Hacettepe Universitesi Glizel Sanatlar Enstitiis

Bale Anasanat Dali

ESNEK VUCUT YAPISININ KLASIK BALE TEKNIGINE ETKILERI VE
ESNEKLIKTEN KAYNAKLI SAKATLANMALAR

ELIF GOZDE AKTAR

Yuksek Lisans Sanat Calismasi Raporu

Ankara, 2016



ESNEK VUCUT YAPISININ KLASIK BALE TEKNIGINE ETKILERI VE
ESNEKLIKTEN KAYNAKLI SAKATLANMALAR

ELIF GOZDE AKTAR

Hacettepe Universitesi Glizel Sanatlar Enstitiisi

Bale Anasanat Dali

Yiiksek Lisans Sanat Calismasi Raporu

Ankara, 2016



KABUL VE ONAY

Elif Gdzde Aktar tarafindan hazirlanan “ESNEK VUCUT YAPISININ KLASIK BALE
TEKNIGINE ETKILERI VE ESNEKLIKTEN KAYNAKLI SAKATLANMALAR” baslikli bu
galisma, 22.06.2016 tarihinde yapilan savunma sinavi sonucunda basarili bulunarak

jurimiz tarafindan Yuiksek Lisans Sanat Calismasi Raporu olarak kabul edilmistir.

(Bagkan)

Yukaridaki imzalarin adi gegen 6gretim tyelerine ait oldugunu onaylarim.

Prof. Dr. Tlrev BERKI

Enstitd Madurd



BiLDIRIM

Hazirladigim tezin/raporun tamamen kendi ¢alismam oldugunu ve her alintiya kaynak
goOsterdigimi taahhlit eder, tezimin/raporumun kagit ve elektronik kopyalarinin
Hacettepe Universitesi Glizel Sanatlar Enstitlisii arsivlerinde asagida belirttigim

kosullarda saklanmasina izin verdigimi onaylarim:

O Tezimin/Raporumun tamami her yerden erisime acilabilir.
O Tezim/Raporum sadece Hacettepe Universitesi yerleskelerinden erisime acilabilir.

O Tezimin/Raporumun 3 yil slreyle erisime agilmasini istemiyorum. Bu slrenin
sonunda uzatma igin basvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin/raporumun

tamami her yerden erisime agcilabilir.

22.06.2016

Elif G6zde AKTAR



OZET

AKTAR, ELIF, Klasik Bale Danscisinin Esnekliginin, Gorsel, Fiziksel Ve Anatomik

Acidan incelenmesi, Yiksek Lisans Raporu, Ankara, 2016

Dans, bedenin gorsel ve sanatsal anlatim bigimidir. Gorsel, fiziksel bilesenlerin énemi
oldukga buyuk rol oynamaktadir. Klasik bale dansgi adaylari, meslegin getirdigi teknik
ve artistik calismalar sonucunda bedenlerinde zaman igerisinde zorlanmalara ve
sakatlanmalara maruz kalmaktadirlar. Dansci bedeninin esneklikten kaynakli vicut
deformasyonu ve sakatlanmalarinin anatomik acidan incelenerek, omurga ve kalca
yaralanmalarindaki etkenlerin ve bu yaralanmalarin 6nine gec¢mek icin alinacak

onlemlerin, klasik bale dansgilari igin iyi bir bilgilendirme olacagini distinulmektedir.

Anahtar Sozciikler:

Klasik Bale, Dans¢l, Deformasyon, Esneklik, Sakatlanma, Anatomi, Omurga ve Kalga

Esnekligi



ABSTRACT

AKTAR, Elif, Examination of the flexibility of a classical ballet dancer from a visional,

physicaland anatomical perspective. Master The sis, Ankara,2016.

Classsical ballet is an aesthetic expression which challenges the limits of the body and
expands to the whole body with an excellent technique. In ballet, visionaland physical
components play an incredible role. For this reason, examination of injurie sand
wounds of ballet dancers caused by the flexibility of the musclestructure, anatomy of
the spine and hip sand taking precautions on internaland external factors would

produce excellentresults.

Key Words:

Classical Ballet, Dancer, Deformation, Flexibility, Injury, Anatomy, Spine, Flexibility of
the Hip.
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ONSOz

Bale sanati sonsuz gulzelliklere sahip, egitimi zor bir sanat dalidir. Bale sanatgisi,
mesleginin getirdigi zorlu sartlar karsisinda bedenini uzun soluklu yasatabilmesi igin,

bu sanati hayat bicimi haline getirebilmelidir.

Klasik Bale danscisinin esnekliginin édnemli olmasi kadar vicut kas dengesinin ve
kuvvetinin de énemi ¢ok buyiktir. Danscinin bedensel uygunlugu, 6zellikle esnek bir
kas yapisina sahip olmasi ve eklem hareketliligi sarttir. Bedenin esnekliginden kaynakh
bilingsiz bir sekilde asiri zorlanmasi ve c¢alisma sureci igerisinde deformasyona
ugramasli sonucu, alinmasi gereken énlemler bir klasik bale dansgisinin vazgecilmez

sureclerinden biridir.

Dansglilik egitimi ve profesyonel sahne hayati ve bale yasantim boyunca yasadigim
surecler ve deneyimler g6z 6nunde bulundurularak edinilen bilgiler dogrultusunda
sizlere aktariimak istenilen ¢ok dederli bilgi ve goérgulerinden dolay sirasiyla, Nugrizar-
Medea MAGALASHVILI, Ugur SEYREK, David PEDEN, Geyvan McMILLEN, Marcia
HAYDEE, James SUTHERLAND, Natalia AROBELIDZE, Lale-Mehmet BALKAN,
Andre PROKOVSKY, Merih CIMENCILER, Goksu COSKUNLAR ve Fahrettin
GUVEN’e tesekkirlerimi bir borg bilirim. Her konuda hep yanimda olup desteklerini

esirgemeyen esim Arda AKTAR’a sonsuz tesekkiirler.

Bale sanati, insanin bedenini kullanarak yaptigi bir meslek dali olsa da izleyiciye
aktarmasi gereken en O6nemli nokta bedenin ruh ile butlnlestigi andir. Dansgl bu
noktaya gelebilmek icin yillarca ¢alisir ve beden ile ruh birlesimi sayesinde, iyi bir sanat
yaratmasina yardimci olur. Kisi bu calismalar boyunca yasadigi tim zorluklarla
micadele eder, ¢linkl bale sanati bir hayat bicimidir. Yapilan bu ¢alismada bedenin

sakatlanma ve yaralanma risklerini en aza indirgemek hedeflenmigtir.



GIRIS

Klasik Bale, insan vicudu yoluyla sergilenen estetik ve artistik bir anlatim bigimi olarak
kendine 6zgu bir teknikle insan bedeni ve ruhunu mikemmel bir noktada birlestirmeyi
amaglayan, beraberinde muizik, dekor ve kostiimle butinlesen etkili, estetik, gorsel bir
sanat dalidir. Sanatin bu 6zel dali uzun yillar egitim sirecinden gegen danscilara
ihtiyac duyar. Klasik Bale danscilari olarak anilan sanatgilar, bu estetik ifadeyi
yakalayabilmek igin uyguladiklari teknikler gercevesi icinde anatomik ve fizyolojik
acidan bedenin sinirlarini siradan bir bedene gore fazlasiyla zorlamaktadirlar. Zaman
icinde bu tutum giderek danscilarin bedenlerinde zorlanmalara ve dansgilarin
bedenlerinde sakatlanmalara yol agar. Bu sebeple dansgilarin bedenlerinde uzun sureli

¢alismalar sonucu deformasyonlar olugsmasi sirecin dogal sonucudur.

Klasik Bale egitimi ile birlikte baglayan beden Uzerindeki fiziksel deformasyon,
kondisyon saglayici ¢alismalarla dengelenerek, dansginin daha bilinglenmesi, vicut
kaslarinin kuvvetlenmesi, dogru bir beden durusu, nefes gereksinimlerinin yerine
getirilmesi, dans kariyerlerinin gelisimi ve durmadan ilerlemesi agisindan ¢ok dnem
tasir. Bu calismada genel olarak bir klasik bale dansgisinin gecirdigi egitim sureci ve
dans hayati boyunca klasik bale g¢alismalari yani sira yapmasi bilingli olarak takip

etmesi gereken slreclerden s6z edecektir.

Fiziksel deformasyon etkenleri icinde yas unsuru, psikolojik faktorler, egitim eksiklikleri
(kondisyon kaybi, yetersiz 1sinma), kas kuvvet dengesizligi, anatomik faktorler,
cevresel faktorler ve beslenme bozukluklari yer almaktadir. Bunun yani sira psikolojik

etkenler de dansgilarin hayatlarini biylUk 6lcide degistirmektedir.

Kariyer alanindaki klasik bale danscilarinin performansa dayali gereksinimlerinin
danscilar Uzerinde psikolojik baski yarattigi ve sakatliklarin énind agan problemlerin
olugsmasinda o6nemli rol oynadiklari dusunudlmektedir. Egitim sdreci boyunca
profesyonel olma yolunda ilerleyen bir dansgi, sadece profesyonel sahne hayatinin
gerektirdigi mesleki ihtiyaclar icin degil, ayni zamanda egitim aldigi surecler icinde de
meslegi ile ilgili bilimsel arastirmalarin sagladigi gergeklerden faydalanmahdir. Egitim
ve sahne donemi; dansg¢inin genetik yapisi, temel fiziksel 6zellikleri ve mesleki egitim

sureci ile dogru orantili bir iligki icindedir.



Dansginin egitim kurumlarina girisi, egitim streci igcerisinde degerlendirilisi, opera ve
bale sahnelerinde dansgi olarak degerlendirilisi bu temel 6zelliklere dayanir. Kalga

acikhigr kavrami bu 6ézelliklerin baginda gelir.

Bale danscisinin gerek teknik gerek estetik ve goérsel acgidan Ust dizey performans
sergileyebilmesinin fizyolojik oldugu kadar anatomik sartlari vardir. Klasik balenin
olmazsa olmaz sayilabilecek fizyolojik pozisyonu kalganin disa dénik olmasidir. Kalga
donuklaga balenin temel durus pozisyonlarina cevap verebilecek temel 6zelliklerden
biridir. Klasik bale temel durus pozisyonlarinin kalganin maksimum derecede disa
donuklaga konusu ile dogru orantilidir. Temel pozisyonlar diginda kol, bacak, ayak, bas
ve bedenin Ust bolimUu govde ile birlikte tarif edilen bale pozisyonlari kalga agikligina
onemli kilar (Deighan, 2005:67).

Kalga acikhidl kavraminin yani sira; bale sanati beraberinde bircok cesitli bedensel
zorunluluklar getirir. Bale yasaminin ilk adimi, adayin fiziksel durumu ve yasina gore
uygun egitim almasi konusu etrafinda gergeklesmektedir. Klasik bale dansgisi olmak
isteyen bitin aday c¢ocuklar belli bir yas araliginda olmak kosuluyla éncelikle belirli
sinavlardan gegmektedirler. Ozel yetenek sinavlari denilen bu agamada dansgi olmak
isteyen ¢ocugun fiziksel yapisi, eklem hareket acikligi, kalganin digsa ddnebilirligi, ayak

yapisl, orantili viicut estetik gérinimu, ziplama gucu detayl bicimde incelenir.

Dansciliga aday ¢ocuklarin ritim duygusu ve muzik kulagi da ¢ok énem tasir jiri igin ilk
ve en 6nemli 6zellik olarak bir adayin ‘klasik bale agisindan bedensel orantilar’ denilen
kistaslar konusunda ayricaliklar tasimasi beklenir. Uzun boyun, uzun kollar ve
bacaklar, genis (tarakl) ayaklar, esnek omurga yapisi, orantili bas 6lglsi ve beden
kilosu adayin basarili olabilmesi i¢in ¢cok énem arz etmektedir. ilk asama bdylelikle

asiimis olur. Ardindan egitim sUreci baslar.

Adayin klasik bale sanati igin tercih edilen, ayricalikli bedensel 6zellikleri etrafinda
orulen kaliteli bir egitim siireci sonunda aday yillar icinde egitilmis, temel teknige sahip
olur. Mesleki anlamda durmadan isleyen bir makine gibi, beden calismalar sirasinda
devaml bir yikleme altinda birakildigi igin, kas iskelet sisteminde belli sakatlanmalara
yol ag¢maktadir. Bu sakatlanmalarin olusmasinda bir takim temel faktorler yer

almaktadir.

Bu anlamda birgok klasik bale dansgisinin deneyimlerine dayanarak, bale egitimine

baslama slreci ile dansginin ergenlik dénemi sonuna kadar olan 6zel zaman diliminde,



dansci bedeninin kemik ve kas gelisimlerinin bir sanat egitimcisi ile birlikte ayni
zamanda spor hekimligi konusunda uzman kisiler tarafindan bilinglice gdézlenmesinin

onemli olacagi dislncesi her giin daha da 6nem kazanmaktadir.

Egitim slrecinde gunlik zorunlu ¢alisma programi iginde yapilan bedensel ¢alismalar
sonrasinda dansgilarda meydana gelen kuvvet eksikligi ya da kuvvet konusunda kas
dengesizliginin, ilgili uzman Kkisilerin gozlemleri ve gdzlemler sonucunda 6nemli
katkilari ile buyuk o6lgude onlenebilecedi ve olumsuz sonuglarinin engellenebilecegi

dusuncesi her gun giderek yayginlasmaktadir.

Kontroller ile birlikte dansginin egitim siUrecinde yapmasi onerilen 6zel galismalar,
bedenini ¢ok iyi tanimasina yol acarken, anatomik bilgiler, bireysel ¢alismalar, uzman
egitmenler ile igbirligi (Pilates, Alexander teknigi, PNF teknigi, Streching) konularinda

yapillmasi planlanan calismalar ise bedenini ve mesledini uzun stre destekleyecektir.

Buglin dinyada danscilara yapilan en 6nemli alternatif calismalardan biri Alexander
Teknigi'dir. Teknik iyi bir durus Uzerinde ¢alisir. Bale sanatinin ‘beden durusu’ diye tarif
ettigi, sadece danscilarin anlayabilecegi 6zel tanimin kargisina Alexander'in ‘dogru
durus’ kavrami temelde farkli iki anlayistan olusur. Meslek geredi bale durusu cesitli
kas ve kemiklerin zorunlu iligkilerini icerirken Alexander'in ‘dogru durus’ diye
tanimladigi kavram, yalniz bir dansginin dedil, siradan bir bedenin ihtiyaci olan
durustur. Kisinin glnlik hayattaki durusu ile bir bale sanatgisinin durusu arasinda

dogal olarak blyuk farklar vardir.

Teknikler arasi yapilacak 6zel bir ¢calisma ile dansgi, ‘temel bale durusu’ ve ‘dogru
durus’ arasinda bir diyalog olusturabilecektir. Sonug olarak bir dans¢inin bale egitimi ile
edindigi zorunlu temel durusunu, Alexander Teknigi Uzerinden yapacagi ek galismalar

ile daha organik, daha saglam, daha guiclu bir hale getirebilecektir.

Omurga Uzerinde yapilan uzun calismalar sonucunda kisinin bedensel farkindahgi
artacak, gunlik hayatin ona kazandirdi§i yanls duruslar ve sonug olarak aliskanliklar

giderek duzelecektir.

Gunldk hayatin iginde edindigi farkindalik dansginin bale derslerini, provalarini ve
sahnesini etkileyecek, giderek vicudundaki gerginli§i azalacak, arti olarak bedeni
uzerinde omurga temelli (boyun, sirt, bel, kalga) 6zel noktalar arasinda gugsuzlukler,

stres ve dengesizlikler azalacaktir. Vicut koordinasyonunu arttirmayi hedefleyen bu



yéntem danscinin ginlik hayatta aligkanlklari sonucunda olusturdugu yanhs duruslari
dizeltecek, genetik ve fiziksel olarak bedeninde bulunan, ginlik aliskanliklar ile kétu

kullanimlara yol agan anlayisini olumlu anlamda destekleyecektir.

Omurga Teknigi'de denilen teknigin yaraticisi F.Alexander, madden ve manen
zorlanmadan kaynakli asiri gerginliklerin, bedenin hareket 6zgurliginu ve nefes
sistemini olumsuz yonde etkiledigi gercedini kabul eder. Dansgi bu teknik ile beraber

bedenine 6zgurlik ve ifade, zihnine ise berrak distinmeyi yeniden kazandiracaktir.

Alexander teknigi konusunda bilingli bir bale egitimcisinin ve dansgisinin yapacag: ilk
ve en dnemli sey, O6zellikle bel bdlgesinde goérulen asiri kasiimis kaslarin dogal duruma
getirme farkindaligini hissetmesidir. Bu teknikte bel bdlgesinin dogal durus
pozisyonunda olmasi, bedenin serbest kalmasi, basin bedenin ne &énlinde ne
arkasinda olmaksizin dengeli bir sekilde durmasi 6nemlidir. Omurganin yukariya dogru
uzatilarak, dansginin bu asiri kasilmig kaslarinin gevsemesi saglanacaktir. Egitimde bu
teknigin yani sira dansgilara alternatif olacak diger tekniklere de rastlamak

muUmkuidndar.

PNF Teknigin de ise danscginin eklem hareket acgikligini arttirmak ve yeni kazanilan
acikliktaki kaslar glglendirmek amagclanir. Kas gruplarina ydénelik kolaylastirma,
glgclendirme ve statik kontraksiyonlari kullanma amaci giden teknik ile birlikte bedenin

direnci ve hareketi kolaylastirma yontemleri kombine edilecektir.

Guglendirme egzersizleri esnasinda kas yorgunlugunu azaltmak amaglanir iken kuvvet
ve kontrolin de arttirlmasi hedeflenir. Bu teknikte kas grubunun sertlesmesi ve serbest
birakilmasi gibi bir rahatlatma teknigi beden esnekligini arttirmada etkilidir. Tekrar
edilen germe hareketleri kas gruplarinin kuvvetlendiriimesinde biyuk énem tasir. Bir

yandan da ters kas gruplarinin galismasi kas yorgunlugunu azaltmaktadir.

Sonug olarak cgesitli merkezlerde yapilmakta olan egitim ve arastirma calismalari ile
ilgili sonuglarina bakildiginda, yukarida adi gegen birbirinden farkh iki yardimci
alternatif uygulamalar basligi altinda yapilan calismalar bugin bir klasik bale
ogrencisinin, ardindan bir bale sanat¢isinin kabiliyetlerinin hem fiziksel hem de zihinsel

acidan gelismesinde buyuk 6nem tagimakta oldugunu gostermektedir.

Edinilen egitim ¢alismalari, sahne hayati ve bilingli bir bale seyircisi olarak, basta kendi

beden farkindaligim ve beraberinde birgok klasik bale dansg¢isi Gizerinde yapilmis olan



g6zlemler bir dansginin egitim slreci ve sahne c¢alismalari siliresi boyunca asmasi
gereken problemler olarak degerlendirilebilir ve bu anlamda énemli dnlemler bigiminde

yeniden ele alinabilir.

Bir danscinin kisisel 6zelligi ve 6zel yetenekleri dogrultusunda belirlenen, hareketleri
durmadan tekrarlamasi temel yonelimi, dansciyr sinirlayacak, hic yapamayacagini
dusundugu, vacut yapisindan kaynakh olarak erigsilmez sandigi belli zorluktaki 6zel
hareketlerin Uzerine gitmemesi sonucunda dansgl teknik olarak artik hi¢ ilerleme
gOsteremeyecektir. Yukarida s6zi edilen alternatif teknikler dansginin bedeninde
simetrik olarak guglenmesini saglarken, o dansginin bedeninde hareket odakli yeni
kesiflere sebep olacaktir. Danscginin bedenini kesfetmesi stlireci ise danscginin yeni

sureglerde kendini yeniden bulmasina sebep olacaktir.

Bir diger yandan klasik bale egitmenleri, sahneye koyucular, koreograflar ve rejisorler
tarafindan secgilen eserler, repertuvarlar dansginin teknik ve estetik acgidan
gelismesinde biyuk rol oynarlar. Sanatsal becerilerin 6n plana ¢iktigi bu secimler,
danscilarin gelecekteki performanslarini yonetmek konusunda yeterli olmadigini

gosterir.

Egitim surecinde bale sanatinin teknik zorlugu, dansgilarin 6zellikle ergenlik gaginda
fiziksel ve psikolojik olarak etkilenmeleri, egitim ve sahne hayati sureglerinde 6grenme
problemlerinin bilingli bir sekilde asilabilmeleri bale danscilarinin meslekte saglikl
calisabilmelerinde 6nem tasir. Temel fikir olarak bilingli bir egitim, uzman bir
danismanin egitim sirecindeki dansgilara psikolojik destegi, dansg¢inin egitim stireci ve

sonrasinda profesyonel danscilik hayati arasi baglantili gegisini saglikli bir hale getirir.

Okul egitmenleri ve profesyonel kurum idarecileri, sanat yonetmenleri arasindaki fikir
aligverisi, danscgilarin daha yakindan buydk bir ilgi ile goézlemlenmeleri, dansgilara
blyUk bir destek olacaktir. Egitimde kazanilan bitlin teknik ve artistik donanimiar,
profesyonel calisma hayatinda danscilara blyik ol¢clide kolayliklar saglayacaktir.
Beden Uzerinde uygulanan dogru ve gerekli galismalar, dengeli bir kas sisteminin
olusmasina sebep olacak, bu ¢alisma ise daha verimli bir bicimde ortaya konulan dansi
beraberinde getirecek, ayrica dans¢inin daha az sakatlik ve yaralanmasina, bdylece

sanatinin dmrunun daha da uzamasina yardimci olacaktir.

Yillar iginde olusturulmus deneyimler g6z éninde bulundurarak sunu séylenebilir ki,

klasik bale dansgilarindaki esnekligin 6nemi kadar, vicut kuvveti, hizi ve



koordinasyonu da ayni sekilde 6nem tasir. Teknik olarak s6z konusu noktaya ulasmak
isteyen bir dans¢i sadece ona egitim veren uzmanlarinin ¢abasi ile bunu
gerceklestiremeyecedini, kesinlikle kisisel biling ve farkindalik olgusunu yaratmak

zorunda oldugunu bilmesi sarttir.

ilgili calisma igin tanimlanan kuvvet egzersizleri temel olarak dans digindaki bir bagka
alanda yapilan g¢alismalardan farkhdir. Farklilik klasik bale sanatinin teknik, artistik ve
estetik anlayislari gergevesinde degerlendirilir. Danscinin ihtiyaci olan uzun kas yapisi,
nefes ve kondisyon calismalari danscilarin sahne Uzerinde yarattiklari karakterler
acisindan olumlu destekler sunar. Dogru nefes sayesinde dansginin géstermis oldugu

performansta daha yuksek kapasiteli verimlilik ve devamlilik saglanmaktadir.

Genis bir gcergeveye yayilan bu bilgilerin dahilinde, esneklikten kaynakl gorsel estetigin
artmas| diger yandan yipranma ve vyaralanmalarin incelenmesi; Klasik bale
danscilarinin sanat yasamlarinda teknik bilgi birikimleriyle beraber disUnilmesi,
fiziksel performanslarini daha gugli bir yapiya getirmelerinde bir yagsam bigimi haline

gelmesi gerekmektedir.

Artistik, estetik ve teknikle gelistiriimis bu gorsel sanat, ruh ve ifade ile butinlegsmedigi

takdirde herhangi bir spor faaliyetinden higbir farki olmayacaktir.



1. BOLUM

BALE VE ESNEKLIK

1.1. BALE SANATINDA ESNEKLIGIN ONEMI

Esneklik temel bir alan olarak klasik bale egitiminde lUzerinde 6nemle durulan, bale

kriterleri arasinda eksikligi kabul gérmez énemli bir kavramdir.

insan bedeni kas sistemi ancak ergenlik siireci sonunda olgunlasmasini tamamlar.
Ergenlik dénemi 6ncesi bedenin kontrol digi dismeleri ergenligin tamamlanmasiyla
ortadan kalkmaktadir. Bedenin ergenlik dénemi ile degisime ugramasi ve hormonlarin
devreye girmesi kisinin hareketlerini kontrol etmesine yardimci olmaz, aksine
engellemektedir. Bu sureg igerisinde kisinin sakarlagsmasi olagandir. Hormonlarin
degisimi ile kiside psikolojik inis ve cikigslar gorulmektedir. Fakat bu doénemin
atlatiimasiyla kisi, fiziksel olarak bedenini daha iyi kullanmasi konusuna hakim

olmaktadir. Bu gecis sureci kisinin davranislarina da birebir yansir.

Ergenlik donemi dncesi slregte gocuk Uzerinde esneklik konusunda yapilan galismalar
onemlidir. Konu ile ilgili yapilan arastirmalara gore bu dénemde beden Uzerinde fazla
zorlama yapillmamasi 6ngoérilmemektedir. Ergenlikte beden (zerindeki eklem
hareketliligini zorlamaya galismak, cocukluk déneminden daha fazla énem tasir. Bale
egitimi sureci esneklik konusunda her bir yeni glin ortaya konulan gercekleri yakindan
izlemeli, bireyin fiziksel saghgi icin bu kararlari dikkate almalidir. Bilingli egitim sureci
boyunca asil sorulacak olan soru, dansginin bedeninin ne kadar esneyebildigi degil,
esneme konusu ile ilgili bu hassas kararin mesleki agidan o dansginin basarisini nasil

etkileyecegi konusudur.

Hangi kas gruplar Uzerinde, hangi zaman diliminde c¢alisilacagi, hangi hedefler
dogrultusunda c¢alisma programlari olusturulacagr hem kas gelisimi hem de kas yapisi
acisindan danscglya essiz avantajlar saglayacaktir. Henliz fiziksel agidan olgunluga
ulasmamis kaslar Uzerinde vyapilan asiri esneklik g¢alismalari, kemikleri birbirine
baglayan yapilari, baglari, eklemleri deforme edecek, dansginin gelecedi ile ilgili sorunlar
yaratacaktir. Egitimi boyunca anatomi bilgisi ile desteklenmesi gereken dansgcilar, kaslari
ve kemikleri arasindaki temel farklari birlikte 6grenecek, esneme calismalari ile

kemiklerini birbirine baglayan ciddi sertlikteki baglari ve bu bag yapilarini



koruyabileceklerdir. Bu baglar kasik, diz arkasi ve asil gibi adlandirilirlar. En guclisi
topuk bélgesinde bulunan ‘asil bagr denilen, sert ve kemiksi bir yapidir. Sert ve kemiksi,
esnemez kaslar genel olarak vicutta gu¢ olusturmak ve hareket etmek igin goérevli
kaslardir. Kemiklerin esnek olmasinin énemi dansginin gesitli bale hareketleri yaparken
kemiklerin kolaylikla kiriimasini engellemesidir. insanin kolaylikla hareket etmesini
saglayan sert yapili kemikler ise vicuda destek sadlarlar. Vicuda destek saglayan
kemiklerin duz ve kaygan olmalari, kemiklerin birbirine strtinmemesini saglamaktadir ve
bunun sonucunda kemiklerin agsinmasi engellemektedir. Kemik ve kikirdaklarin igerisinde
bulunan sivi bu yapinin kolay hareket edebilmesine yardimci olmaktadir. Kemiklerin
birlestigi yerde hareket etmeye yardimci olan eklemler bulunmaktadir. Vicudumuzun en
hareketli iki ekleminden birisi kalga eklemi, digeri ise omuz eklemidir. iskelet sistemini
olusturan kas yapisi kemikleri sararak bedenin dogru ve dengeli duruguna yardimci olur.
Kas yapisi, kemikleri uyararak bedenin hareket kabiliyetini arttirmaktadir. Kaslarin
kemiklere baglandigi bolumlere tendon adi verilir. Tendonlarin olusumu kas yapisinin
kemiklere baglandidi noktadadir. Egzersiz yapan bir dansg¢inin bedeninde dengeli
¢alismayan kas gerilmelerinde, ani darbelerde, kas yapisinin fazla sertlesmesi
sonucunda tendon kopmasi gorilebilmektedir. Farkli yapida kemikler eklemlerle
birleserek iskelet sistemimizi olustururlar. Kemik ve kas yapisi iskelet sistemimizi dik ve
batlnllik icinde tutup bazi organlarimizin iglevlerini gergeklestirmelerine yardimci
olmaktadir. Kaslarin gorevleri vicudumuzu dik durmasini saglayan, organlarin
hareketlerini dizenleyen, kanin vicuttaki dolasimini saglayan, nefes alip vermede
yardimci olan esneyen ve gevseyen eylemlerde etkin rol oynayan ve dansg¢i bedeninin
temelini olusturan dokulardir. Bedendeki kaslar, kemiklerin birbirine baglanarak
eklemlerin hareket edebilmelerini sadlayan yapilardir. ikili olarak calisirlar ve birbirine zit

bicimde hareketler yaparlar. Biri kasilirken digeri gevsemektedir.

Bale danscgisinin sanatsal yasaminda kas yapisi blyidk énem tasir. Bedenin hareket
kabiliyetine sahip kemik birlesim noktalari cesitli baglardan olusmaktadir. Bedenin
ihtiyacl olan gunlik hareketler esnasinda ylrumemizi, oturup kalkmamizi, dengeli
durmamizi saglayan oynar eklemler bedenin en hareketli kisimlaridir. Bunlar ayak
bilekleri, bacak bdlgesi, omuz ve kol bélgesinden olugmaktadir. Bu bdlgede yasanan

bir yaralanma danscinin fiziksel kabiliyetini kaybetmesine sebep olmaktadir.

Vucuttakaki baglar hdcreleri bir arada tutarlar. Enfeksiyonlara kargi koruma

saglamaktadirlar. Hasar almalari durumunda onariimalari gerekir. Baglarin genel



yapisi tendonlarla ayni iglevi gorurler. Tendon ve baglarin disindaki koruyucu lifler ise

mekanik yUklere karsi dokunun tepkisini kolaylastirir.

Kasik ve diz arkasi baglari esneyebilir baglardir. Asil baglari ise esnemez, fazla
zorlama ile birlikte kopabilirler. Bu sakatlik sonucunda dansg¢inin galismalarina geri
dénmesi uzun zaman alir ve higbir sekilde eski yapisina kavusamaz. Asil baglar hari¢
batin baglar ve kaslar Uzerinde calisilarak esneklik kazandirlabilir. Klasik bale
dansgcilari i¢in asil baglari cok 6nem tasir. Bu baglarin uzun olmasi tercih edilir. Bale
hareketlerinin uygulanmasi asamasinda asil’e blyuk bir is diser. Genellikle ayaklari
Uzerinde uygulamalar yapan bir klasik bale dansgisin hareketler ile iliskisi, hareketin
uygulanisi, hareketlerin ¢ikis noktalari ayaklar ile birlikte yeri itebilmeleri, yere kontrol
icinde dusebilmeleri, yeri iyi kullanabilme ile iligkilidir. Asil baglarinin uzun olmalari,
danscinin agil baglari Gzerinde esneme-uzatma c¢aligmalari ile dansg¢i ziplamalarin en
doruk noktasina kadar cikabilir. Bunun yani sira danscgi galismasi gereken diger kas
gruplarina da hakim olarak asil ile birlikte yapmak zorunda oldudu diger hareketleri

destekler.

Klasik bale egitimi suresince cocuklarin bedenleri Gzerinde yapilan (on bir, on iki yag)
esneme calismalari, henlz kaslar olusmamis ve olgunluga erismemis oldugu igin kesin
olarak kemikler ve eklemler arasindaki baglari esneten-uzatan ¢alismalardir. Eklemler
arasindaki esnetebildigimiz baglar kas yapisina kiyasla glglu ve elastik yapilardir. Kas
yapilari ise eklem baglarina benzerler. Eklem ve kas yapilari iki tarafli olarak
cekildiklerinde lastiksi yapilari gere@i uzarlar. Kaslar bir yandan esneklik kazanirken,
Uzerinde yapilan kuvvet ¢alismalari ile birlikte de glglenirler. Bir klasik bale dansgi
olarak beslenme gekillerimiz gibi genetik miraslarimiz da kas yapilarimiz ve
kaslarimizin gelisimi ile yakindan iligkilidir. Klasik bale egitiminde kuigUk yaslarda
yapilan esneme c¢alismalari kisinin bedeni ve kaslari Gzerinde yapilan bir galisma
olmamakla birlikte, tam olarak baglarin esnekligi olarak tanimlanabilir. Gelismesini
tamamlamamis kaslarin gerilip birakilmasi sonucu lastiksi 6zellikleri kaybolmakta, bir
sure sonra 6zelligini yitirmektedir. Bu davraniglar dansginin giderek bedeninin deforme

olmasina sebep olmakta, sonu¢ olarak sakatlanmalara sebep olmaktadir.

Klasik balenin zor ve kurallar iceren egitimi insan bedenini ve bedenin kullanimini
yeniden tanimlar. Dogusu ile dodal hareket kaliplari icinde davranan insan, birden bire

kalca acikhdi, disa dénaklik, geriye bukilme, yerden ylkselme gibi olagandisi kaliplari
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6grenmek zorunda birakilir. Bittin bu zorlu sire¢ boyunca dansg¢i kendi bedenini adeta

yeniden insa eder.

Digsa donukluk bale egitimi surecinde 6nemli bir noktadir. Bacaklarin kalgadan
baslayarak ayak ucuna kadar giden bir dizlem (zerinde veya ayak ucundan
baslayarak merkezi kalga olmak Uzere tanimlanan bir hareket formu iginde dairesel bir
anlayisla bacagin tam olarak 6n, yan ve arka diye tanimlanan noktalara ulasabiliyor
olmasi, dansginin kalgasinin acilabiliyor olmasi demektir. Bedenin yaptigi bu gibi asiri
hareketler sonrasi dansgi kendini orijinal pozisyonuna geri konumlandirabilmelidir. Her
gun yapmak zorunda oldugu bale dersleri ve bir bale eseri prova ¢alismalari ile birlikte
bu davranisi glglendirmelidir. Dansg¢inin kalgasinin esnekligi bir avantaj iken gli¢cstz ve

dengesiz biraktigi bir aciklik ise dezavantaja donebilir.

Danscinin ayak yapisi ise bale egitiminde bir diger dnemli noktadir. Klasik bale
danscilarinin ‘en pointe’ denilen bedenin ayak parmak ucu Uzerinde ylkseligi
esnasinda ayak bdlgesine ¢ok blyuk yiuk binmektedir. Dansgi adayinin bu agir calisma
sistemini beden olarak karsilayabilmesi icin kas gucuni yapilandirmasi gereklidir. Bale
danscilarinin profesyonel salon ve sahne Uzerindeki ¢alismalarinda, bedensel glci
arttiracak alternatif egzersizler ile bedenlerini desteklemedikleri takdirde, artistik
secimlerin vasat oldugu bu anlayis, dans¢i bedeninde ileride blylk o&lgiide sorun

yaratir.

Bale eserlerinin sadece koreografiye 6zel kombinasyonlarini barindiran ve bedenin
kendi direnci ile yapilan hareketlerden dogmasi sebebiyle, sadece koreografi
disunulerek yapilan calismalar dansginin adale glcundn yetersiz kalmasina sebep
olmaktadir. Dansginin esneme dedigimiz kas uzatma ¢aligmalari kolaylikla
gerceklestirilebilirken, gi¢ kazanmak ic¢in ekstra c¢alismaya gereksinim duyar.
Ulasiimak istenen adale gucu ve enerji galismayi gerektiren ve galisma ile korunmasi
gereken bir olgudur. Kas glict ve dinamizmi zor gelisen ve korunmasi da bir o kadar
zor olan bir eylemdir. Bir dansgi kaslarini guglendirdiginde bu gucl kaybetmemesi igin
hic birakmadan devaml calismasi gerekir. Uzmanlar bu sebeple hem esneme
calismalarinin hem de kas guglendirme galismalarinin ilging bir hale getirilerek egitim
suresi boyunca uygulanmasi gerektigini soylerler. Bale bir disiplin sanatidir. Disiplin
algisinin bir dansc¢inin Uzerinde zorla ve korku ile olusturulmasi sonucu bedeni ile
iligkisini yitiren dansg¢i calismanin bir gereklilik sonucu yapilmasi, calisma sureci

boyunca farkindalik yaratilmasi konulari Uzerinde durmadan, ¢alismasini severek ve
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isteyerek yapmadan gerceklestirecektir. iiging metotlar ile bireysel calismalarin
geregine inanacak dansgilar kendi vucutlarini daha iyi taniyacaklardir. Esneme
calismalari kas gelisimi ile birlikte baslar ise dansg¢i gerekli kaslarin esnekligi ve

baglarin giiclenmesi strecinde etken olabilecektir.

Esneklik klasik bale sanati icinde dans edebilmek icin gereklidir. Kiiglk yaslarda heniz
olusmamig, olmayan bir kas sistemini uzatmak ile ilgili ise tam tersine zarar verebilir.
Erken esneklik galismasi sonrasinda bir daha vlcudun kaslarini guglendirmek kolay
olmayabilir. Bu durumda bitin is(ylik) sadece kaslara kalacaktir. Kaslar 6ncelikle
guclendirilmeli, sonra esnetilmelidir. Olmasi gereken budur. Bu noktada ¢ocuk ya da
gen¢ bir dansgl otomatik olarak psikolojik bir sirece itilir. Bu slre¢ igerisinde
desteklenmeye ihtiya¢c duyar. Aile ile egiticinin birlikte davrandidi bu énemli surecte

tamamen kendini dans¢i olmaya adamig adaya pedagojik yaklagim ¢ok dnemlidir.

Dans acisindan insan anatomisini derinlemesine incelemek ve analizini yapmak hem
egitimci hem de dansgi acisindan 6nem tasir. Bir hareketi istenilen nitelikte ve basarida
gerceklestirebilmek, kaslarin, kemiklerin ve eklemlerin yapilari ve Ozellikleriyle
yakindan ilgilidir. Normal bir insan vicudu sinirsiz sayilabilecek dlgide hareket yapma
becerisine sahiptir. Ancak, bu beceri, hem gereken ¢alismayi yapmakla, hem de daha
onceki konumuz olan, vicudun anatomik yapisiyla yakindan iligkilidir. Bagka bir deyisle
dansginin anatomik yapisi bu becerileri hem destekler hem de kisitlayabilir. Esnek bir
kas ve eklem yapisina sahip olan bir kisi arzu edilen hareketleri yapmakta zorluk
cekmezken, digeri esnek bir kas ve eklem yapisina sahip olmadidi igin ayni hareketi

yapmakta zorlanabilmektedir.

Hareketin genisligi kavramina kisaca “rom” adi verilir. Bedenin esnekligi, kisinin
sinirlarint  zorlamasi, baglarin uzamaya elverigli olmasi eklemlerindeki hareket
acikhigini  yansitmaktadir. Kas yapisindaki kuvvet bedendeki koordinasyonu
saglamaktadir. Yapilan esneklik calismalarinin odak noktasi genellikle kas ve
tendonlarin uzatarak calistiriimasina yoneliktir. Bu galismalara ydnelik birgok teknikler
uygulanmaktadir. En basta 1sinma ve streching egzersizleri, galisma sonucundaki
bedenin soguma egzersizleriyle gegen sureg, dayanikllik galismalari kas yapisinin

esnetilmesi ve kuvvet kazanmasi agisindan ¢ok degerli olmaktadir.

Sanatla ugrasan kisiler genellikle duygusal insanlardir. Dolayisiyla, 6gretici ayni
zamanda bir sanatgi olarak, insanlarin degisik karakterlere sahip olduklarini fark etmeli

ve zor da olsa, degisik karakterlere sahip kisilere hitap edebilmeyi hedeflemelidir.
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Psikolojik sarsintilar, kisilerin baskiyla olusan, gergin kas ve tendonlarin sertlesmesine
dolayisi ile egzersiz sirasinda sakatlanma riskinin olusmasinda olumsuzluklar

yaratmaktadir.

Bir klasik bale danscgisi kendi o6zelliklerini, kuvvetli ve zayif taraflarini bilerek
calismalidir. Kendi fiziksel yapisini iyi tanimali, kuvvetli ve zayif taraflarini dikkate
alarak, fiziksel yapisina uygun bir dans calismasi se¢melidir. Bir klasik bale
Ogrencisinin  vicudundaki esneklik kabiliyeti onun sanat hayatindaki en buyuk
sanslarindan sayillmaktadir. Ayni zamanda esneklik bale sanatinin gereksinimleri
icerisinde optimal( maksimum) dizeye ulasmada, kuvvet kazanimi, dinamizm ve

genetik dzelliklerin birlesmesiyle bale tekniginin ilerlemesinde katki saglayacaktir..
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2. BOLUM

KLASIK BALE DANSGISI VE FiZIKSEL UYGUNLUK

2.1. BALE DANSCILARINDA FiZIKSEL UYGUNLUK BILESENLERI

Klasik bale, viicut yoluyla sergilenen teknik ve artistik bir anlatim bigimidir. Bunun
yaninda bir takim fiziksel uygunluklara sahip olunmasi gereken sanatsal bir etkinliktir.
Dansginin bedensel uygunlugunun artmasi sakatlanma faktérinu tetikledigi icin, bale

danscisinin kas gucu gelisiminin de degeri buyuktar.

Deneyimli dansgilar icin maksimum verim dansginin temel ¢calismalari disinda stres ile
basa ¢cikmayi saglayacak psikolojik hazirligini da gerektirmektedir. Diger taraftan iyi bir
fiziksel uygunluk diizeyi sarttir. Dans performansinin yogunlugu koreograf tarafindan
belirlenmektedir. Bu performans esnasinda maksimum fizyolojik caba goérilmemekle
birlikte, alternatif aktivitelerden daha fazla sorumluluk ve maksimum dizeyde
konsantrasyon gerektiren bir aktivite oldugu ortaya ¢cikmistir. Dansci adaylarinin fiziksel
seviyelerinin bir kisminin bedenin genetik yapisina bagl, diger kisminin dengeli,
disiplinli ¢alisma ile ve ayni zamanda kisinin dodru beslenmesi ile iligkili oldugu
gorulmektedir. Yine de dansgi adaylarinin disiplinli ¢alismalari sonucunda bile yeterli
seviyeye cilkamamalari, Kigilerin kendi bedenlerini ve 6zelliklerinin farkinda olmamalari

ile iligkilendirilebilir. Bu konuda dansci kendi bedenini iyi tanimalidir.

Bale sanati, danscilarin bedenleri Uzerinde diger sanat dallarinda olmayan, insan
bedeni ile icra edilen bir spor dalinda dahi goérilmeyen sonuglara sebep olur.
Dansgilarin kuvvet seviyesi, vucut-kitle endeksi ve beden agirliklarinin, ortalamanin
altinda oldugu sdylenmektedir. Bale dansgisi, yaptigi calismalar sirasinda cesitli

problemler yasar.

En énemli problemlerden biri beslenme bozukluklarinin ortaya cikisidir. Ozellikle klasik
bale egitimi ve sahne slreci, bir bale dansgisinin bale formlari icinde kalabilmesi igin
uyguladigi diyetler ve beslenme cesitleri agisindan riskler tasiyabilir. Dansgilarin giin
icerisindeki calisma saatlerinde protein, karbonhidrat, meyve ve sivi tlketmeleri,

konsantrasyon ve performans agisindan ¢ok énemlidir.
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Egzersiz yapan kaslarin, onlari besleyecek gidalara ihtiyaclari vardir. Karbonhidratlar,
kaslarin ¢alismasi ve kan sekeri seviyesini dengelemek i¢in ¢ok dnemlidir. Bedendeki
direncin artmasini saglar. Proteinlerin tiketimi ise dokularin yapimi ve onarimi igin
kaslarin kuvvetini destekleyen, kas gelisiminde blyuk rol oynayan besinlerdir. Bunun
yani sira yararh olabilecek besinlerden yulaf kaslarin g¢alismasinda, badem iyi bir
antioksidan olarak, kuru Uzim kas kramplari ve kas dokusuna enerji verilmesi
acisindan, somon kas onarimi igin, domates suyu sodyum ve potasyum agisindan,

zencefil kas agrilarinda ve tabi ki su, dansgi icin olmazsa olmazlardandir.

Bir danscinin sanat hayatinda ortaya cikabilecek risk faktérleri, spor bilimleri ile birlikte
bir galisma ile aslilabilir. Deneyimli bale danscilarinin “sahnede sanat sergileyen
sporcular” gibi degerlendiriimesi sonucu bir dansgi ve dans performansi sanatsal
degeri kaybolmadan spor bilimleri ile iligkilendirilebilir. Bu yaklagim bir dansc¢inin
sanat¢l olmasinin yani sira bir sporcu olarak degerlendirilmesi gértusudar. Bir sporcu
gibi de degerlendirilen dansg¢l, dansini uygularken, maksimum performansa
ulasabilmek igin gelecekteki performans gucinid tahmin etmek ve kontrol edebilmek

adina bir sporcu olarak da ekstra destek almalidir.

Fiziksel uygunluk kavrami iki agcidan ele alinabilir. Sahne ve dans acgisindan yeniden
tanimlanabilecek bir kavram olarak degerlendirildiginde birbiri ile ilgili, bir o kadar da
bagimsiz olgutler igerir. Sahne agisindan bedensel verimlilik, ¢alisma sartlarinin,
kisilerin Ust dizeyde basari ile karsilanabilmesi sonucunu dogurur. Dans¢i ne kadar
uygun bir ortamda cahstirilir ise o kadar verimlilik artar. Sartlarin uygun olusu, eserin
icinde dansciyi son derece verimli kilar. Bir diger kavram ise dans¢inin kendi bedeni ile
ilgilidir ve dansc¢inin Uzerinde tanimlanacak fiziksel uygunluk dizeyi ile orantihdir.
Danscilarin dogru nefes alimi ve dayaniklilik calismalari yapmasi, adale sertlesmesi ve
adale gucune olumlu etkiler gdsterdigi gibi, esnek bir bedene sahip olmasina da

baghdir.

2.2. BALE DANSCILARINDA DAYANIKLILIK

Dayaniklihk konusu ile ilgili, bireyin veya danscinin harekete dayali egzersizleri
yaparken olmasi gereken kapasite durumu ve bedensel g¢alismalarin kabul gérmesi,
bireyin maksimum performansi seklinde de@erlendirildigi gérilmektedir. Bu goérisi

klasik bale ve modern dans sanati ile iligskilendirilirse dansgilarin egzersizleri, provalari
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ve sahne performanslari -maksimum performans kavrami- ile bir kez daha

degerlendirilip, ilgili bireylerin daha verimli oldugu ortaya ¢ikacaktir.

Fiziksel efor harcayan dansginin ¢alismasi esnasinda en ylksek solunumu yeterli
dizeyde kullanabilmesi, bedeninin dayaniklihdiyla ilgili oldugundan dans egitimi, ve
prova mekanlari ile sahne ortamlarinin bir kez daha bu goézle dederlendiriimesi
gerekmektedir. Calisma ortamlarindaki oksijen miktarinin yani sira kaslarin yavas ve
hizli kasilimi ile oksijen tuketimi arasinda da bir iliski oldugu vyine vyapilan

arastirmalarda gbéze ¢arpmaktadir.

Deneyimli danscilarin dogru nefes alimi kadar kas glicliniin de Ust dizeye ¢ikabilmesi
sarttir. Aerobik, kaslarin kullandigi en yiksek oksijen hacim degeridir, anaerobik ise
danscilarin kisa sirede yapmis oldugu fiziksel aktivitelerde kaslarin ise adapte
olabilme kapasitesidir. Danscilarda kondisyonel degerlendirme, dansc¢inin butin
calismalarinda ihtiyaci olacak 6nemdedir. Aerobik enerji sistemi, egzersiz sirasinda
kullanilan en uzun sireli enerji sistemidir. Bu enerji sistemi, yapilan ¢alisma esnasinda
gereken oksijeni saglamak Uzere kas yapisina iletebilmek seklinde de anlatilabilir.
Dansginin beden uUzerinde yapmis oldugu egzersiz esnasinda kas yapisina ilettigi
enerjiyi kullanabilmesi ise adale glclnin kapasitesini arttirmak olarak ifade edilir.
Salon ve prova c¢alismalarindaki egzersizlerin yetersiz kaldigi, bu sorunun asilmasi icin
ekstra egzersizlerin gerekliligi ortaya ¢cikmaktadir. Modern danscilar, temelinde klasik
adimlari barindiran meslektaglarina kiyasla daha verimli kondisyon glictne sahiptirler.
Nedeni ise, modern dansgilar daha sportif bir altyapiya sahiplerken; bale disiplini almig
bedenlerde daha az dayanikhlik glcine rastlanmistir. Klasik bale sanatgilarinda
dayanikliigin en belirgin gostergesi, kas guclinu arttirmak ve belli hareketlerde glicu
belli seviyede tutabilmektir. Bedenin nefes ile yapacagi tim egzersizler hareketlerin
stabilitesini arttirmaktadir. Beden Uzerindeki kas gucli ve dogru nefes kullanimi
danscinin performansini  bir Ust seviyeye tasiyacaktir Bedenin gl¢ gerektiren
hareketlerinde enerji seviyesinin ylksek kalabilmesi, dogru nefes ve kas gucl ile

baglantilidir.

Danscllarin ziplama gibi gl¢ gerektiren beden hareketleri, kas gicinde dayaniklilik
gerektirmekte ve bu tar tekrarli hareketler, kan seviyesindeki oksijen degerlerinin
oynamasina sebebiyet vermektedir. Birtakim aragtirmalarin sonucunda oksijenin,
dogru nefes kullaniminin ne kadar 6nemli oldugu ortaya c¢ikmaktadir. Dansginin

uygulamasi gereken dogru nefes kullanimi, ¢odu zaman burun yolundan alinip
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verilmesiyle, dansginin gdstermis oldugu performansi daha yiksek kapasiteye
tasimaktadir. Bununla beraber klasik ve modern danscilarin, aerobik ve anaerobik
dayanikliliklarinin daha verimli hale gelmesi, teknik beceri ve gelisiminde de sistemin
zorlanmamasiyla agiklanabilir. Dansgilarin dogru nefes kullanarak yapmis oldugu
egzersizler, sahne Uzerindeki performansi disinda da, bedenindeki kas yorgunlugu,
uykusuzluk, konsantrasyon bozukluklarini engellemektedir. Dans¢ida meydana gelen
asiri heyecan ve gergin kas yapisinin da rahatlatmasina yardimci olmaktadir. Klasik
bale danscisinin aktivite sirasindaki dogru nefes kullanimi, dansg¢inin zeka becerisini

de Ust dlzeye cikarmaktadir.

2.3. BALE DANSCILARINDA ESNEK EKLEM YAPISI

Klasik bir danscinin bedenindeki esneklik ve ayni zamanda bu becerisi dogrultusunda
eklemlerinin daha acili hareket edebilmesi, kaslarinin yumusak olmasi ve uzamasiyla
dogrudan baglantilidir. Eklemlerin daha genis acida hareket edebilme yetenegi ile
esneyen kaslar daha gugli bir kas yapisina ulasmaktadir. Klasik bale dansgisinin
¢alisma veya performans sirasindaki géstermis oldugu teknik hareketler disindaki
sergiledigi esneklik kavramin ‘Genel Esneklik’ olarak adlandiriimaktadir. Bir digeri ise,
dansc¢inin calisma ve performans sirasinda, gostermekte oldugu egzersizlerini
yansitan kas ve eklem gruplarindaki esneklik ‘Ozel Esneklik’ olarak tanimlanabilir.. Bu
iki kavram kendi icinde de U¢ gruba ayriimaktadir. Birincisi ‘Dinamik Esneklik’
dedigimiz, klasik bale dansgisinin hareketi aninda, yani teknik gerektiren durumlarda
eklem ve kaslarini en yuksek dizeyde kullanabilmesi yetenegidir. Kaslarin esneme
suresi ¢ok kisadir bundan dolaylr amaclari; kaslarin esnemesinden ¢ok yapilacak teknik
hareketin adimini atmak esas olmahdir. ‘Aktif Esneklik’ ise; dansginin yetenegi
oraninda zit kas gruplarinin galismasi ve kas gruplarinin esnetilmesiyle olugsmaktadir
(Koutedakis ve dig; 1996) (Twitchett ve dig, 2009). Ornek olarak klasik bir bale
danscisinin bacagini yana 180 derece develope kaldirip o noktada tutmasi, bacagin
kaslarini esnetirken ayni zamanda zit kas gruplarinin calismasi ile bu zor hareketi

yaparken bacaga kuvvet kazandirmakla beraber esnetmis olmaktadir.

Kaslarin hareket halindeki pozisyonlarinda, bazi kas guruplarinin kasilmasi,
bazilarinin gevsemesi ve uzamasi ise ‘aktif esneklik’ olarak degerlendiriimektedir.
Dansginin vucut agirligr veya aparat kullanarak kaslarini esnetmesi bigimi olarak da

aciklanabilir. Pasif esneme calismalarinda ise saglik topu, foam roller, elastik bant gibi
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yardimci malzemelerden faydalaniimaktadir. Aktif esneklik pasif olana gére daha etkili
ve verimli olmasiyla beraber ulagiimasi daha gli¢ bir esnetme tirtdir. Daha glgla kas
yapisi ve gug gerektiren bir calismadir (sakintaekwando.com). Bedenin iyi bir esneklige
sahip olmasi, andizyon (doku vyapisikligl), anormallik veya vyapisal kas
limitasyonlarinin olmayiginin gdstergesidir. Danscilardaki her beden bir digerinden
farkhidir. Bedenin esnek olmasi ya da baglarin uzamaya elverisliligi, bedensel
Ozelliklere bagh oldugu kadar, genlerindeki eklem yapisina da baghdir. Kisinin yasi,
anatomik Ozellikleri, bulundugu ortamin isisi ve hijyeni ayni zamanda stres yaratan

etkenler bedendeki hareket 6zgurlGgunu buyuk ol¢lde etkilemektedir.
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3. BOLUM

BALE YARALANMALARIVE SAKATLANMALAR

3.1. YARALANMA VE SAKATLANMA FAKTORLERI

Klasik bale danscisi ilerleyen yas faktori ile performans sirasinda kas ve eklem
yapisinin sertlesmesi ile buyuk olgide degisime ugramaktadir. Bu degisim tamamen
bedenin kas kuvvetinin degismesi ile iliskilendirilebilir. Yas faktort iskelet sisteminde
kisittamalara yol agcmaktadir. Zihinsel yeterliligin Ust dlzeye ¢ikmasiyla, bedenin kas
yapisinin sertlesmesi ve eklem hareket agikliginin azalmasi bale sanatinin uzun
soluklu bir meslek olmadiginin géstergesidir. Bu yapisal degisim omurga lUzerinde ciddi
yipranmalara sebebiyet vermektedir. Yasin ilerlemesiyle olusan bu degisim dansginin
eklemlerinin yapisiyla da dogrudan orantilidir. Birtakim eklemlerin acgilmaya musait
olmayisi, dansginin ilerideki ¢alisma slirecinde olumsuzluklara yol agmaktadir. Esneklik
sinirlarini etkileyen i¢ faktorler, danscilarin tamamen fiziksel bilesenleriyle alakalidir.
Eklemlerin icindeki eklem kapsiillerinin esnemeye karsi olan direnci de bir i¢ faktorddr.
Vicut yapisinda bulunan deri elastikiyetinin fazla olmayisi esneklik sinirlarini zorlayan

bir sebep olusturmaktadir.

Tendon esnememesi yine ayri bir sebep unsurudur. Beden igerisinde bulunan yag
tabakalari her zaman olumsuz etkiler saglamaktadir. Bale danscilarinda eklem ve kas
dokularinin 1sisi normal bir vicut yapisina gbére daha yuksek olmahdir, olmadigi
takdirde esneklik sinirlarini etkileyen i¢ faktorler siralamasina girmektedir. Esneklik
sinirlarini  etkileyen dis faktorler arasinda calisma ortaminin saglikli bir bigcimde
dizenlemesi danscglya verimli olacagi olanaklarin saglanmasiyla ilgilidir. Calisma
ortaminin isisi dansgi i¢in ¢ok dnemlidir, soduk ortamda c¢alisan bir dans¢i kaslarini
esnetmesi agisindan blyudk olglide zorlanmaktadir. Klasik bale dansgilarinda gegirmis
oldugu sakatlanmalar sonrasindaki g¢alisma diliminde eklemin veya kasin iyilesme
sureci kisa surede kendini onarmadigi taktirde, dansg¢inin esnemesi de o dl¢ide zayif
olmaktadir. Dansc¢inin kendine 6zgu egzersiz yeteneginin olusmasi, kararli ve azimli
galismasi her zaman ulasmak istedigi noktaya kisa slrede varmasini saglayacaktir.
Esneklige etki eden diger dis faktor ise bol su tiketimidir. Vicudun esneme kabiliyetini

arttirmaktadir. Klasik bale dansgisinin dikkat etmesi gereken birtakim seyler, dansg¢inin
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danscilik hayatinda olumlu ydnde etkileyecektir. Bale calismalari ve sahne Uzeri
performanslarda kullanilan giysiler, kostimler, patik, point shoes (bale ayakkabisi) gibi
dis etkenler dansgi bedenine uygun kendi teknigine engel olmadan tasarlanmalidir.
Calisma yapilan zeminin klasik bale kurallarinin gerektirdigi olcllerde ve uygunlukta
olmasi da ¢ok 6énemli bir durumdur. Sakatlanmalarin en biylk nedenlerinden biridir.

Dans edilen zemin ne ¢ok sert, ne de ¢ok yumusak olmalidir.

Klasik bale dansgisina disen en blylk goérev, danscginin esneklige ulasmasindan ¢ok
yaptidi egzersiz programlariyla bu esnekligi devam ettirebilmesidir. Sirekli ¢alisma
yapilmadidi zaman, kaslar esnekligini yitirir ve en bastaki noktaya kisa surede
doénllmektedir. Ergenlik déneminde sporcular ve danscilar ¢cok daha kolay esneme
calismalari yapmaktadirlar ancak eklem ve kas yapilar surekli gelisim halinde
oldugundan, her gun bu degisime karsi esneme egzersizlerin birakilmamasi
gerekmektedir. Danscilarin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi yapmasi gereken isinma ve
esneme hareketleri gok 6nemlidir. Calisma sonrasinda da yapildidinda iki kat daha
onem tasimaktadir. Dansc¢inin c¢alisma veya performans sonrasi yaptigi soguma
amagli egzersizler ve esneme calismalari vicutta biriken toksik maddelerin atiliiminda
da blyuk kolayhk saglamaktadir. Calisma sonunda yapilan egzersizlerin 10-15 dakika
olmasi dansciya yeterli olacaktir. Esneklik hareket serbestligi yani sira sirt agrilari
riskini azaltmakla beraber, sakatlanmalarin da &énine geg¢mektedir. Klasik bale
danscisinin performansini biyldk 6lcide artmasini saglamaktadir. Esnetilen uzun ve

gucla kaslar, vicudun dengesini olusturmaktadir.

Meslegin gerektirdigi teknik calismalardan olusan kas gerginligi sakatlanma sebebi
sayllmaktadir. Bu gerginligin azaltiimasinda 1sinma ve streching egzersizlerinin énemi
buyuk Olgude anlasiimaktadir. Kas gerginliginin giderilmesi igin mutlaka gerilen kasin

gevsetilmesi ve uzatiimasi sarttir. Gergin kasa yapilan masaj etkili olmaktadir.

Sertlesmis adale yapisinin Uzerine yapilan tUm egzersizler bu yapinin yirtiimasi ile
sonu¢lanmaktadir. Bu konuda gevseyen ve yumusayan adale yapisina yapilacak
kuvvet egzersizleri etkili olacaktir. Yapida olusan deformasyon icin beden lzerindeki
diger kas gruplarinin kuvvet kazanmasi, yaralanan bdlgenin daha az tahrip olmasini

saglamaktadir.

Meslegin getirdigi disiplin ve bedene surekli ylklenme zorunlulugu sure igerisinde

sakatlanmalarla sonuglanmaktadir. Bu tip sorunlari aza indirebilmek ve ilerdeki hayat
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kosullarini hafifletebilmek adina bedenin sdrekli sadlikh uygulamalar yapmasi

gerekmektedir.

Danscinin etkilendigi bircok yan faktérler de mesleki hayatin stresini belirlemektedir.
Danscllarin kariyerleri sirasinda yasadiklari stres ise bedenlerinde olumsuz etkiler

yaratmaktadir.

Sonug olarak disiplin gerektiren bale meslegi ilerideki dénemlerde ciddi saglik sorunlari
olarak kargimiza cikmaktadir. Bedendeki yerlesik hale gelen tum sakatlanmalarin
onlne gecebilmek ve daha uzun bir dans hayatina sahip olabilmesi icin kisinin

bilinglenmesi ve alternatif calismalarla mimkuanddr.

3.1.1. Kalga Eklemi

Kalga eklemi, ¢cok eksenli top ve yuva seklinde sinoviyal bir eklemdir. Diz eklemine ¢ok
benzemekle birlikte lif ve baglarla butinliglu saglanmistir. Bu yapi kikirdaklar ile
kaplidir. Kikirdak olarak adlandirilan bu bélim esnemeye agiktir. Kemiklerin igerisinde
bulunan parlak ve yumusak bu madde slrtinme esnasinda kemiklerin asinmasini
Onlemektedir. Vicudun en hareketli iki ekleminden biri kalca eklemi digeri ise omuz
eklemidir. Kalga ¢ok kompleks bir yapidir. Bu yapl, igerisinde 2 kemik, ¢cok sayida kas
ve 6zel yapiyl barindirir. Gigll yapisi ve stabil bir eklem olmasi nedeni ile ¢ok genis
eklem hareket acgikligina sahiptir. Beden Uzerindeki uyumlu eklemlere en iyi érnektir.
Bu yapi stabil eklemdeki disa donebilirligini saglar ve kalgca kas yapisinin etkisini

arttirir.

Kalga eklem stabilitesinin blyuk bir kismi, etrafindaki kas yapilarindan daha ¢ok eklem
kapsulli sayesinde gergeklesir. Kalga eklemi, femur (uyluk) ve pelvis (legen)
kemiginden olusmaktadir. Pelvis kemigi yapisal olarak kadinlar ve erkekler arasinda
farkl olan tek kemiktir. Kadinlarda daha hafif, genis ve yuvarlak sekilde; erkeklerde ise
daha agir ve daha dardir. Femur kemiginin genis basina uygun olmayan yuva, labrum

denilen esnek bir kikirdakla desteklenir.
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Bel omuru

Kalca kemigi

Uyluk bag , - 2 - uyruk sokumu
Kalga eklem
kapsula
Kasik kemigi
iskiyum
Uyluk kemigi

Resim 1. Kalga Eklemi

Labrumun esnek yapisi, kalganin en hareketli eklemlerden olmasindaki en etkili
faktérdir. Kalca eklemi ikiden fazla eksenli bir eklem vyapisina sahiptir.
Ekstansiyonfleksiyon (agma-kapama), abdiksiyonadduiksiyon (uzaklastirma-
yakinlastirma) ve i¢-dis rotasyon(dénme) hareketini yapar. Ayni zamanda kalga gbvde
agirhgini  dengeleyerek yiki alt ekstremiteye dagitir. Diger yandan da karin
boslugundaki organlarin korunmasini givenli yataklar olusturarak yardimci olur. Kalga
ekleminde bulunan kalga kaslari, yapinin igerisinde ‘hassas ayar’ olarak disunuldr.
Beden Uzerinde olusacak kalga yaralanmasi olduk¢a yaygindir ve kalga yapisinda
dengesizlik, eklem kemik ve kikirdak dokusu Uzerinde geriime dagilimini
degistirmektedir. Bu durum aktivite sirasinda fonksiyon kaybina yol agmaktadir. Kalga
eklemi G¢ kapsul bagindan olusan, eklem igin énemli bir dengeleyicidir. Bu baglarin
ikisi 6n tarafta biri ise arkaya dogrudur. Etkin gerilmelerin olustugu 6n-Ust kisimda
kapsul kalinlagir ve arka alt kisimda nispeten incelir ve gevseklesir. Kapsul baglari,
uyluk boynunun etrafini saat yoninde sarar yani kalca ekleminin uzamasi ve ice
dénmesi sirasinda gerilir ve bukilmesi disa doénmesi sirasinda da gevsemektedir.
Kalca ekleminden gecen 27’den fazla kas-tendon biriminin dayanimi ve esnekligi,
eklemin uygun sekilde galismasi igin hayati éneme sahiptir. Diz bélgesinden ayak ve
ayak bilegine kadar tim kaslarin; kalga ekleminin ¢alismasina etkisi bulunmaktadir.

Kalga vyapisinin genetik Ozelliklere de bagh yapisal bozukluklarda meydana
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gelmektedir. Kalga c¢ikigi, dogustan veya bilingsiz kundaklama sonucu ortaya
¢ikmaktadir. Kalganin yari ¢ikik durumu ise, kalga ekleminin uyluk kemiginden dogru
kaymis olani olarak tanimlanabilir. Kalga ekleminin digsa dogru ayak bdlgesinden fazla
dénlyor olmasi ve bacak boyundaki farklilik, yari ¢ikik kalga ¢ikiginin belirtilerindendir.
Bu durum kalga ekleminde  ¢ikik’ ve ‘yari ¢ikik’ olarak adlandiriimaktadir (Dr. Hakan

Ozcan, istanbul 2006, istanbulsaglik.gov.tr).

Geng insanlarda ve Ozellikle bedenin ¢cok egzersiz yapmasini gerektiren meslek
dallarinda olusan kalgca eklemi deformasyonunda, tipki meniskis gibi yirtiklar
olusmaktadir. Labrum kalga ekleminin saglamligini esnekligini arttirmasiyla beraber

surtinmeyle olusan yukin bir bélimunu Gzerine almasiyla yukimludur.

Labrum dokusu, aktif insanlarda ve agir beden hareketlerini surekli tekrarlayan bale
danscilarinda yapi igerisinde yirtiklar olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu yapi her
insanda farkliliklar gosterebilir. Dokunun yirtilmasi ile yirtik parca, eklemin arkasina
sikismakta ve kalca ekleminde, kalga ve kasik agrisi olarak olumsuz belirtiler
gostermektedir. Kasik bolgesinde olusan agri, kas fitig1 ve adale sakatlanmalarina
sebep olugturmaktadir. Bazi bedenlerin dogustan gelen anatomik yapisi geregi, kalca
ekleminde bulunan femur kemiginin etrafi tipki insan boynuna benzer bir sekilde kalin
olmaktadir. Dogustan olugsan anatomik egilimler ise bu doku igerisinde yirtiimaya zemin

olusturur.

Bdyle bir sorunla karsilasan dansgi ilk etapta MR incelemesi ile hatta kalga eklemine
verilen kontrast bir madde yardimi, yirtigin daha detayl gérinimuyle, tedavi siirecine
baslamasi uygundur. Dansgi yaptigi egzersizler sirasinda yasadigi sakatlanmalari,
daha ileri bir boyuta tagsimamasi icin, olmasi gereken tedaviler karsisinda kesinlikle
geciktirmeden dnlem almasi gerekmektedir. Bedene agir ylk bindiren bale sanatinda,
genellikle yorgunluk ile meydana gelen agri olusumu, beden Gzerindeki yaralanmalarin
hissettirdigi agri olusumlari ile karistiriimaktadir. Dansginin bu durumda kendi bedenini
¢ok iyi tanimasi ve mutlaka spor hekimleriyle irtibat kurmasi, kendi meslek hayati
acisindan ¢ok énemlidir. Geng¢ danscilarin bedenlerindeki asiri yiklenmeden olusan

deformasyonlar, ileriki yaslarda ¢ok daha buyulk sorunlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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Asetabular
Labrum Yirtig

Resim 2. Labrum Yirtig1 (Prof. Dr. Seref Aktas)

Profesyonel dans yasantisi boyunca yasanilan birgok sakatlik unsurlarindan biri de
kalca ekleminde yari ¢ikik diye adlandirilan ve dogustan var olan kalga yapisidir. Bu
yap! diger sakatliklara da yol acabilmektedir. Bedendeki bu asiri esnek yapi kalca
ekleminin yari ¢ikik olmasiyla orantilidir. Bu durum birgok dansginin dansgilik hayatinin

son bulmasina sebebiyet vermektedir.

3.1.1.1. Kal¢a Eklemine Etki Eden Kaslar
3.1.1.1.1. iliopsoas Kasi

iliopsoas kas bdlimii uyluga fleksiyon ve disa rotasyon yaptirir. Bu kasin diger gorevi
ise, pelvis bélgesinin sabit kalmasini saglamaktir. Ayni zamanda destek bacagin da
yana, 6ne dogru gdvdedeki egimini gerceklestirir. Kalgca eklemindeki bu énemli kas

yapisi bedenin 6ne dogru gitmesine izin verir.
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Resim 3. Kalga Eklemindeki iliopsoas Kasi

3.1.1.1.2. Tensorfasciaelatae Kasi

Bu kas yapisinin iglevi, bedenin destek bacagi bodlgesinde gdvdeyi ve pelvis'i 6ne
egmektir. Ayni zamanda diger hareket eden bacagin éne dogru yonlenmesine izin verir

ve hareket rahathgdini saglar.

3.1.1.1.3. Rectus Femoris Kasi

Bu 6zel kas yapisi pelvisin stabil olmasini destekler ve ayni zamanda gift ekleme

sahiptir.

3.1.1.1.4. Sartorius Kasi

Kalca eklemindeki bu kas yapisi, bacagin ice ve disa hareketini yaptirmaktadir. Kas
yapisinin derininde yer alan rotator kaslar ise kalga ekleminin dis rotasyon yaptirmasini
saglamaktadir. Gluteus Maximus kasi ise bedenin en gugli kaslarindan biridir. Bu yapi

kalca ekleminin ekstansiyonudur. Bu kas yapisi guclu bir rotator gérevi de yapar.

Kas yapisi zayifladidi zaman bedende olumsuz yonde cukur bel olusuna yol agar. Bu
yap1 uyluk kemiginin icinde yer alir. Ylzeysel tabaka, orta tabaka, derin tabaka olarak,

eklemde kama bigiminde yerlesir.
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Adduktor kaslar tamamen kalga rotasyonuna yardimcidir. Bedenin dengesini saglar ve
govdeyi stabilize eder. Kalgca ekleminin dis yuzeyindeki lateral kaslar ise pelvis

bolimunin dis yizinde bulunur.

Eklemde bulunan bir diger kas yapisi ise ‘Gluteus Meidius’ kasi olarak adlandirilir.
Yapinin islevi, destek bacakta bulunan kas yapisinin tek tarafli uyariimasi ve gévdenin

yana dogru egimini saglar. Bu kas yapisi uyluk kemiginin en gii¢li kasidir.

sartorius kas:

adduktor magnus kas1 gluteus maksimus kasi gluteus medius kas:

Resim 5. Adduktor Magnus, Gluteus Maksimus, Gluteus Medius Kaslari

3.1.2. M. Rectus Femoris, Kasik Agrilari

Dansginin hissettigi agri, kalga hareketlerinin kisitlanmasina yol agmaktadir. Agri diz

bdlgesine kadar yayilabilir. Dans¢inin yasadigi bu yaralanma, kalga ekleminde bir anda



26

olusan bigcak saplanmasi gibi hissedilen, mutlaka detayli bir muayenenin sonrasinda

cesitli tetkiklerin yapilmasiyla bu bélgedeki hassas durum belirlenecektir.

3.1.3. M.iliopsoas

Dansginin hareketi sirasinda kalga ekleminde olusan agri duzeyi fazlalagsmaktadir.
Bedenin 1sitiimasi ile agri bir nebze azalir. Egzersizin sonuna dogru agri tekrar

yukselmeye baslar ve bacak boélgesinde kuvvet kaybi olusur.

Bu kas yapisinda olusan deformasyon kasik bdlgesinde édem ve gerginlik olarak da

kendini gdsterir. Bazen bu yaralanma kasikta “klik” sesi olarak da kendini g&sterir.

3.1.4. Kalga Fraktiirleri

Kalca frakturleri, yani bolgedeki kiriklar olarak adlandirilir. Yapilan egzersiz sirasinda

darbe ve travmaya bagl olarak daha deneyimli sporcu ve dansgilarda gorulebilir.

Yapilan tum tedaviler ameliyat seklindedir. Bacakta denge bozuklugu ve bacagin disa
dogru donmesi kirik olarak tanimlanabilir. Bu bdlgedeki kiriklar 60 yas Ustinde sikhkla

gorulmektedir.

3.1.5. Femur Basi Kaymasi

Femur basi kaymasi, siddetli kasik agrisi olarak hissedilir. Kalga bélgesinde baslayan
agri diz bélgesine dogdru ilerler. Uzun stiren ve gegmeyen bu agri hareket esnasinda ve
egzersiz sirasinda daha da artis gOsterir. Kasik bolgesindeki agri genellikle yurtyus
esnasinda bir degisim olusturur. Hafif topallama olarak da kendini gdsterir. C6zUm

ameliyattir.

3.1.6. Stres Fraktirleri

Stres frakturleri kalga ekleminde en ¢ok agriya sebep olan yaralanma seklidir. Uzun

sureli devam eden agri, bu sakatlanmanin goéstergesidir. Bedenin kalga hareket
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aciklihgini kisitlar, gi¢ kaybi ve bedende dengesizlik olusturur. Dans veya spora geri

donis uzun surelidir. Sonucu ameliyattir.

3.1.7. Bursitler

Kalga eklemindeki yaralanma cgesitlerindendir. Bu deformasyon kalgca eklemi

gevresinde olugsmaktadir.

Kas yapisinda ciddi 6édem, belirgin agri ve is1 artigi hissedilir. Lokal tedaviler ile

iyilesebilir. Kalga ekleminde bulunan bursalar ila¢ tedavisine de cevap vermektedir.

3.1.8. Sinir Sikigmalari

Kalca yapisina bagl olarak kasik bolgesinde gorulen agri ile sinir sikismasina bagl
tani konabilir. Bu bdlgedeki hassasiyet, isinin artigi, bélgede yanma hissi, siddetli agri

olarak kendini géstermektedir.

Sinir sikismalari, kasik bélgesinde zaman zaman hassasiyet olusturabilir. Bu bdlgedeki

sikisma kalgcanin hareketi ile artmaktadir.

3.1.9. Kas Yirtilmasi

Kalca bdlgesindeki kas yirtilmasi bir anda olusmaktadir. Kalga eklemindeki kaslarin
ciddi agrisiyla ortaya cikar. Bu bdlgedeki yapinin batinligl ve dengesi tamamen koéti
yonde etkilenmektedir. ileri seviyedeki bir kas yirtiimasi, kanama, édem, agri olarak
kendini gdstermektedir. Bedendeki kas kuvvetinde azalma gorilmektedir. Vicutta
dengesizlik ve hareket kisithihigi yaratmaktadir. Kas vyirtiimasinin en buyuk
sebeplerinden biri kasin ciddi bir darbeye karsi ani durusu olarak tanimlanabilir.
Dansginin, sahne hayatinda gegirmis oldugu yaralanmalarda vyetersiz Isinma,
uykusuzluk, adale yorgunlugu, sertlesmis kas gibi durumlarda kas yirtilmasinin
olusumunu saglayan faktorler ortaya ¢ikmaktadir. Kuvvet eksikligi olan adale yapisi
kasin yirtiilmasinda en buylk sebeplerden biridir. Kas yirtiimasinda ilk etapta yapilacak
soguk kompres o anlik agri ve yanma hissini azaltacaktir. Dansgi iyi bir sekilde tedavi

olmazsa kas yirtiginin boyutu genisleyecektir.
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3.1.10. Hematom

Danscinin ani bir harekete karsi darbe ile gelisen hassasiyetin sonucunda damar

digina c¢ikan kanin o bélgede gorulmesidir.

3.1.11. Kas Kemiklesmesi

Kas yirtimasi ve kanamay! takiben tedavinin zamaninda ve gerektigi sekilde
yapllmamasi sonucunda kan pihtisi Gzerinde kalsiyum birikmesiyle (kemige benzer bir
yapi) ortaya ¢lkan kas yaralanmalarinin istenmeyen sonuglarindan biridir. Bu durum
kas yapisinda agri, kuvvet ve esneklik kaybina, dolayisiyla fonksiyonel bozukluga yol

acar. ilgili kasta kopma riski gok yliksektir.

3.1.12. Fraktir (Kirik)

Kemigin anatomik agidan bozulmus halidir. Kemigin devamliliginin deformasyona

ugramasi; basit bir ¢atlak, genis bir ayrilma veya ¢ok parcali olabilir.

3.1.13. Fissiir (Catlak)

Kemigin devamliliginda olusan ince bir hat seklindeki kiriimadir.

3.1.14. Burkulma

Burkulma, eklem zorlanmasidir. 1. Derece burkulma eklem yapisinin hafif zorlanmig
olmasidir. Bolgesel hassasiyet olusur, eklem hareketi normale yakindir. 2. Derece
burkulma ise, eklem baglarinda bazi kopmalar olusmustur. Eklemde kanama ve sislik
olabilir, eklem hareketinde zorlanma yaganir. 3. Derece burkulmada baglar tamamen
kopmustur. Ani sisme, kanama ve agri olusur. Eklem hareketi yapamayacak duruma
gelir. Dansgilarda gdzlemledigim en sik karsilagilan sorun, asiri kullanim (overuse)

yaralanmalari olarak ortaya ¢ikmaktadir (dho.edu.tr).
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Resim 6. Beden odakli egzersizler

Kalga egzersizi (Sol Ust) Ust bacak egzersizi (Sag Ust) Kalgca eklemi masaji (Sol Alt) Bedeni yana uzatma
(Sag Alt) Ust bacak ve bacak i¢ kaslar (Alt Orta)

3.2. OMURGA YAPISI VE ESNEKLIGI

iskelet yapimiz bash basina harika yaradilisiyla, bedenin destek sistemi ile Ustiin bir
hareket kabiliyetine sahiptir. Bu yapi igerisinde bulunan oynar eklemler sayesinde
bedenin hareketi sirasinda zorlanmaz ve aci hissetmeyiz. Bedenin attigi her adim,
omurgamizi meydana getiren omurlar sayesinde birbiri Gzerinde hareket etmektedir.
Beden, bu sudrekli hareket ve sirtinme karsisinda omurlarin aginmasina neden
olmaktadir. Tabi ki bedenin Ustin kabiliyeti sayesinde, omurlar arasindaki disk
dedigimiz dayanikli kikirdaklarin olmasi, bu asinmalari korumakla gérevlidir. Disk
dedigimiz bu yapi, esnek olmasiyla beraber bedene yuklenen agir yukun egit egilimini
saglar. Omurga yapisi bes bdélimden olugsmaktadir. Bunlar; boyun, sirt, bel, sagri ve
kuyruk sokumundan olusmaktadir. Bedenin Gst kisminin  agirigi  omurganin
Uzerindedir. Omurga yapisi 33 yuvarlak kemiklerden olusmaktadir. Bu yap1 S bigimde
kivrilan bir mimari olmasiyla yaylanma becerisi ve balansta kolaylik saglar. Omurlar
birbirleri Uzerine siralanarak icinde omurga eklemlerinin olugsumunu saglarlar.
Eklemlerin baglantisini saglamlagtiran yapi ise kemikler arasi baglardir. Omurga
bedendeki ¢ogu kemik yapisinin birlestigi yerdir. Omurlarin blyuklUkleri bulundugu

yere gore cesitlilik gosterebilmektedir. Bunlardan ‘cervikal omur olarak adlandirilan
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yapl, omurganin kafatasi bitim noktasindan baglamasiyla bu noktadan gegen sinirler,
kollarin ve ellerin davranis ettirilmesini saglamaktadir. Omurga yapisinda, meydana
gelecek bir yaralanma ya da deformasyon kollarda ve bedenin asagi kisimlarinda,
yapinin felg olabilme ihtimaline kadar kétlu sonuglar dogurmaktadir. ‘“Trakal’ omur ise,
bedenin ense kdkinden kaburgayla omurganin birlestigi kisimdir. Bu bélim gdévdenin
govdenin kontroliini saglamaktadir. Omurga yapisinin bu kisminda meydana gelecek
asir yipranmalarda bedenin alt boélimu fonksiyonlarinda olumsuz degisimler (kuvvet
kaybi, uyusma) gorilmektedir. Bedenin kuyruk sokumu kismindaki 5 adet omurdan
meydana gelen ‘sakral’ yapi ise ayaklarin ve genital bdlgenin kontrolini
saglamaktadir. ‘Coxygeal’ omuru, kuyruk sokumunun ug¢ bdliminde birlesen 3-4
omurdan meydana gelmektedir. Omurga yapisindaki bu bolim en az bozukluga sebep

olabilecek bir bélgedir (https://tr.m.wikipedia.org).

Thoracic spine —

Lumbar spine —

Sacral spine —

Resim 7. iskelet Yapisi - Omurga Yapisi
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3.3. OMURGA YARALANMALARI

Kemik, kas, sinir, bag ve disk yapilarinin surekli ve karsilikli etkilesiminin s6z konusu
oldugu omurga yapisi, gesitli hastallk ve bedende yaralanmalara maruz kalabilen
karmasik bir yapidir. Ust ve alt ekstremiteler, bag bdlgesi ve pelvis arasinda koprii
organ konumunda olup, kuvvetlerin iletiimesini ve bedene asiri yuklenmelerin
dengelenmesini saglar. Omurga yapisinda bulunan “trokal” omur bdlgesindeki
yaralanmalar ¢ogunlukla kas ve tendon gibi yumusak dokulara ait yaralanmalardir. Bu
bblgedeki deformasyon bel kaslarinda sinir sikismasi, uyusma kas gliciinde azalma
gibi belirtilerle bedenin hareket alanini kisitlar. Klasik bale dansgilarinin genelde
yasadi§i yaralanmalar arasindadir. Bu durum karsisinda sirt kaslarinin kuvvetinin
6nemi, karin kaslarinin da kuvvetli olmasiyla dogru orantidadir. Danscilarin
karsilastiklari bel, boyun sirt sakatlanmalarinda yapilacak en dogru yol, sirt ve karin
kaslarini esit glclendirmesiyle birlikte yapacadi ylzme sporu, bedenin yipranmalar

karsisinda mesleklerini daha saglikli yapabilmeleri agisindan ¢ok énemlidir.

Bedenin dogru durus dedigimiz, yani bedenin merkezinin iyi bir sekilde yerlesmesi bel,
boyun ve sirt bdlgesindeki deformasyonlarin énine gegmektedir. Klasik bale
danscgisinin egzersiz sirasinda yaptigi tim hareketlerde beden agirliginin higbir sekilde
arkaya dogru olmamasi, hatta kasik boélgesinden éne ve yukariya uzayan bir bicimde
sekillenmesi ¢ok ama c¢ok muhimdir. Dans¢inin yapmis oldugu tim egzersizler
esnasinda boyun hareketlerini, boyun kaslarini sikistirmadan yapabilmesi, bas
bdlgesini ne arkaya ne de o6ne gereginden fazla uzatmadan dogal bir yerlesim
icerisinde tutabiliyor olmasi omurga bdlgesindeki bitlin kaslarin sikisma olasiliginin
onlne gecmis olur. Dogru bedensel farkindalik, yaygin olarak gérilen omurga

sakatlanmalarindan ve omurga sakatliklarindan korunmaniza yardimci olur.
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Resim 8. Dogal Dogru Durus

Omurga vyapisi bedenin temelini olusturmaktadir ve bedenin yukind tasimakla
gorevlidir. Dansgilarin egzersiz sirasinda bu temele yuklenme zorunlulugun temeli
bozmamasi adina, bedenin sinirlarini ¢ok iyi bilmesi sarttir. Dansc¢inin bel ve boyun
kaslarini daha kuvvetli tutmasini gerektiren egzersizler sirasinda yapacagi kuvvet
calismalarinin bilingli bir sekilde uzman kisiler tarafindan desteklenmesi gerekmektedir.
Aksi taktir de kas kuvveti kazanmaya calisan bir klasik bale dansgisi, uzun suireli
sancili sakatlanmalarla beraber, kas yapisini olumsuz ydnde calistirmis ve kas
goruntisunld degigtirmis olabilir. Sirt kaslarinin kuvvet kazanimi, kollarin kuvvetli
olabilmesiyle de dogrudan iligkilidir. Sonug olarak her insanin bedeni farkh bir
anatomiye sahiptir. Bedendeki hangi kas gruplarini ¢alistiripp hangi bolgeleri esnetme
egzersizleri yapacagdimiz tamamen kiginin bilingli olup, bedenine c¢ok 6&zel

davranmasiyla daha dogru bir calisma sistemini olusturacaktir.



Resim 9. Karin Egzersizi

Resim 10. Sirt Egzersizi
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Resim 11. Omuz Ve Sirt Egzersizi
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Resim 12. Bedenin Uzatiimasi
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Resim 13. Kalga Eklemi Ve Sirt Egzersizi

3.3.1. Omurga Egriligi ( Skolyoz)
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Omurga yapisindaki yipranma nedeniyle eklemlerde gelisen fazla kemik olusumlari ya

da dokularda kalinlagsmalar sinir sikismalarina neden olmaktadir. Bedenin eklem

yapisinda meydana gelen dejenerasyon, siddetli agrilara yol acmaktadir. Goégus

kafesinde olusabilecek deformasyon nedeniyle solunum fonksiyonlari etkilenmekle

beraber bedenin ¢abuk yorulma ve solunum sikintilari gekmesi olagandir. Klasik bale

danscisinin esnekliginden kaynakh meydana gelebilecek skolyoz omurga deformasyonu,

danscinin boyun, sirt ve bel bdlgelerinin herhangi birisinde gorulebilir; ancak en ¢ok
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goruldigu bolge bel boélgesidir. Bu durumda omurga yapisinin saglamligi ve dengesi
bozulabilir. Dansginin hareket kabiliyetini azaltarak agriya sebep olabilir. Sirt ve bel
kaslarinda surekli olusan kas spazmi ve bacaklarda olusan yorgunluk hissi, skolyoz
belirtileri basinda gelmektedir. Beden Uzerindeki bacak kaslarinda meydana gelen kuvvet
kaybi ve bacaklarda uyusukluk belirtileri gibi devam eden sikayetler, bu rahatsizligin
gostergesidir. Klasik bale yapan kiside konulan skolyoz teshisi, kisinin durumuna bagli
olarak bir fizyoterapist esliginde fiziksel kondisyon attiracak egzersizler, kuvvet

galismalari germe egzersizleri, kas yapisinda olusan agriyi azaltabilir.

Resim 14. Omurga Egriligi (Skolyoz)
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Resim 15. Gogus Ve Sirt Egzersizi (Sol) Kol Ve Sirt Egzersizi (Sag)
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Resim 16. Karin Ve Sirt Egzersizi

insanin omurga yapisina yan taraftan bakildiginda beden tam diiz degildir. Boyun ve
bel bolgesinde hafif cukurluk (lordoz) ve sirt bdlgesinde hafif kamburluk (kifoz)
olusmaktadir. Bedene arka taraftan bakildiginda ise beden tam diz olmalidir. Skolyoz
(omurga egriligi) omurga yapisinin sag ya da sol yana dogru egrilmesi anlamina
gelmektedir. Skolyoz, saglikli bir omurga yapisinda olusan bigimsel bir deformite olarak
da tanimlanabilir. Bu rahatsizlik sonucu yapilacak, fizik tedavisi ve korse tedavisi son
secenek olarak da cerrahi miudahale secenekler arasindadir. Dodustan olan anne
karninda ilk 3 ay igerisinde gelisen omurga gelisimi, omurga yapisinda anormallik
olusmasli veya birlesik kalmasi sonucunda, omurlarin blylimesi asimetrik olusur ve
sonu¢ olarak yapida egrilikler meydana gelir. Bu degisimin sebebi tam olarak
bilinmemektedir. Omurlarin bir tarafinin ayrisamamasi ve yapisik kalmasi nedeniyle
olusan durumlarda, yapisik taraf blylyemezken; serbest taraf blylimeye devam eder
ve skolyoz olusur. Omurlarin iki tarafinin da yapisik oldugu durumda bu bdlgede
blylme, az veya yoktur. Bunun sonucunda skolyoz rahatsizligi, gelisme gdstermez
ancak bu bdlge kisa kalabilir. Omurlar 6n taraftan yapisik olmasiyla arka taraftan
bliylime devam edecegi i¢cin kamburluk (kifoz) olusur. Omurlar arkadan yapisik ise arka
taraftan blyime devam edece@i icin bdlgede cukurluk (lordoz) olusur.

(omurgasagligimerkezi.com)
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4. BOLOM

ALINACAK ONLEMLER

4.1. ISINMA

Esnek bir dansc¢i yapisinin yada esnek olmayan bir dansg¢i yapisinin sakatliklarinin
olusmasinda en o6nemli etkenlerden biri “yetersiz isinma’dir. Ozellikle germe

egzersizleri gok 6nemlidir.

Performans sonrasi soguma egzersizleri de 6nem tasimaktadir. Egzersizlerdeki artisi
dinlenmenizdeki artisla dengeleyebilmek ¢ok daha faydalidir. Egzersiz yuki arttikga
dayanikliik c¢aligmalari arttirimahdir. Isinma sirasinda esneme hareketleri, sabit
esnemeye gdre daha uygundur. Sabit esneme daha ziyade egzersiz sonrasi adaleleri
gevseterek ve hareket kabiliyetlerini arttirarak, sogumaya yoénelik yapilabilir. Egzersiz
hatalari, yetersiz hazirlanma, yorgun adaleler, yetersiz esneklik, vitamin eksikligi,
uykusuzluk ve stres adalelerde sertlik bdlgesi olusumuna neden olabilir. Bunlar buyuik
sakatlhklarin uyaricisidir. Yogun egzersiz donemlerinde karbonhidratli beslenmeye

Ozen gosterilmelidir.

Sinir-kas fonksiyonu agisindan bakildiginda yeterli 1sinma ile kas kuvvetinin ve
esnekligin arttig1 saptanmistir. Kasin elastikiyetinin artmasi daha blyik eklem agisina
olanak saglar. Eklemlerin hareketi i1sinma ile kolaylasir. Genel anlami ile isinma,
dayanikliik, sirat, kuvvet, sigrama, esneme vyetenegi gibi fonksiyonlari arttirir.

Yaralanma ve sakatlanma risklerini en aza indirger.
Aktif ve pasif iIsinma yontemleri vardir. Harekete katilan kaslarin icindeki kan akigi ve

kas 1sisinin fizyolojik olarak optimum dizeye gelmesi saglanir.

4.2. STRECHING

Danscilarin ¢ogu streching egzersizlerini, eklem hareket acikhgini arttirmak, bag
esnekliklerini uzatmak amaciyla uygulamaktadir. Streching yapilan adale sertlesmektedir.

Kasin geriimesi sirasinda hissedilecek aci ile strech egzersizi sonlandiriimalidir. Fazla
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gerilen kasin esnetilmesinin daha kolay olacagini diisiinen bireyler bu yanlis disinceden
vazgecmelilerdir. Clinkl kasin gerilme esnasinda hissedilen aci o kas yapisinda ciddi bir
travma olusmasinin gostergesidir. Kas yapisina uygulanan fazla germe hareketleri
baglarin ve dokularin hasar almasina sebep olur. Yapilan her fazla gerilme sonunda kas
yapisinda normal olmayan bir dolagsim olusacaktir. Kasin geriimesi ve kas yapisinin

esnetilmesi birbirlerinden ¢ok farkli iki olgudur.

E'ﬁ\ o o= » Levator

L N
( scapulae
Rhomboid — = 7T ¥

Start position.

. Trapezius

Resim 17. Streching Egzersizi

Esneme, bedeni fiziksel aktiviteye hazirlar. Bedende kan dolagsimindaki artis dansginin
daha enerjik hissetmesini, koordinasyonunun artmasini, eklem ve kas yapisinin daha
esnek olmasini saglar. Esneme hareketleri sakatliklarin olusma riskini azaltir, olusmus
sakathklarin ve yaralanmalarin iyilesmesinde buyUk rol oynar. Esneme esnasinda
beyine gdnderilen sinyaller ile bedendeki stres azalir, rahatlama ile birlikte, postirin
dizelmesi saglanir. Egzersiz sonrasinda kaslarda yogunlagan kanin dogru bir sekilde

dagilmasi, esnekligini korumasi i¢in mutlaka esneme hareketleri uygulanmalidir.
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Resim 18. Uzama Ve Kuvvet Kazanimi (Sag) Bacak Esnetme Ve Kuvvet Kazanimi (Sol)

Bale sanatgilarinin yapacagi egzersiz 6ncesi mutlaka bedendeki kas yapisini isitmasi
sarttir. Beden isisini yukseltmek, balet ve balerinlerin kas dokusunu zedelenmesi
sonucu sakatlanmalarina kargi koyacaktir. Danscilarin beden isinma egzersizleri
esnasinda 20-30 saniye sabit pozisyonda kalmaya 6zen gostermeleri daha saglikl
sonug verecektir. Bu sekilde yapilan streching hareketleri, kas yapisina giden kan
dolasim hiziyla birlikte bedenin daha iyi esnetiimesine olanak saglayacaktir. Bale
danscilarinin 1sinma esnasinda bedenlerini, ana kas gruplarindan baglayarak tim
noktalari dengeli bir bigimde esnetebilmeleri cok 6nemlidir. Streching egzersizlerini
segerken, performansin gucunu arttirmak Uzere yapilmasi igin dansin uygunlugu géz
onlnde bulundurulmaldir. Bedeni dinleyebilmek, derin nefesle beraber esneme

¢alismalari yapabilmek dansginin konsantrasyonu agisindan énem tasimaktadir.
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Resim 19. Alt Baldir Ve Asil Uzatiimasi

Egzersiz sirasinda kas yapisinin esneme ve kisalma devirleri, enerjinin biriktirilmesi ve
tekrar kullaniimasi acgisindan 6nemlidir. Kas yapisinin katihdini belirleyen etkenler,
sinirsel olabildikleri kadar kas liflerinin esneklikleri ile ilgili 6zellikleri de dogurmaktadir.
Kas liflerinin esnekligi surekli gerilme sonucunda olumsuz etkilenip, kas kuvvetinin
azalmasina neden olmaktadir. Bu da performans kaybina ve sakatlanma riskine neden
olmaktadir. Yavas ve surekli yapilan germe hareketleri sonucunda ve devaminda bir sure
kas yapisi uzamasi durumu “kas uzamasi” olarak adlandiriimaktadir. Kas yapisinin
kisalmasi fikri ilk bakista mantikli gérinse de gercegi yansitmamaktadir. Bedendeki kas
yapisinin kisalmasi egzersiz sirasinda kaslara uygulanan iglev testinde ortaya ¢ikan bir
durumdur. Kas yapisinin yeterli esneklige sahip olmamasi kas gerilme etkisine olumlu
derecede rahat tepki vermedigini belirtmektedir. Kaslarin kisalmasi fiziksel kisalmadan
ziyade islevsel bir terim, yani bir kasin saglayabilecegi azami gucu daha sinirli bir
cercevede saglamasina “kas kisalmasi” denilmektedir. Bu durumda s6éz konusu kasin

karsit kasini ¢alistirip, her iki kasin da mimkdn oldugunca genis bir alanda c¢alismasi
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saglanir, buna érnek olarak tek basina ¢alistirldigi zaman gittikgce kisalan biceps kasinin
karsit kasi triceps kasinin galistiriimasi ile tekrar uzamasi gésterilebilir. Bu sayede karsit
kaslar ve gug¢ bosaltilmasinda tekrar dengeli bir durum ortaya ¢ikmakta ve tek yonli kas

caligmalarinin yol agtigi dengesizliklerin dnine gecilmektedir.

Sonug olarak kas germe islemi, kas yapisi Gzerine ek bir yuk bindirmektedir. Bu ek yik
fazla oldugu zaman germe iglemi kas yapisina faydali olmaktan ziyade kaslara zarar
vermektedir. Dolayisiyla karsit kas gruplarinin  calistirlmasi  gerekmektedir.
Sdylenebilecek en 6nemli noktalardan biri, 1sinma egzersizlerinin mutlaka gerekli
oldugu, germe egzersizlerinin ise kesinlikle bir Isinma islemi olmadigi ve egzersizin bir

pargasi oldugudur.

4.3. FOAM ROLLER

Foam Roller egzersiz sistemi kas kuvvet calismalarina yardimci olmakla beraber,
kismen bir masaj teknigidir. Foam Roller egzersizlerinde kas yapisi esnetilirken kas
Uzerine yapilan baski ile kaslarin yumusamasi saglanir. Bu ¢alisma esnasinda dansgl,
asla kemik ve eklem Uzerindeki noktalara baski uygulamamalidir. Buradaki amag
danscinin kas gruplarinin esnetilmesi ve rahatlamasiyla baglantilidir. Beden Uzerinde
yorgunluktan olusan kas agrilarina uygulanan 5 saniye bekleyerek yapilan Foam Roller
daha etkili olmaktadir. Kas yapisini yumusatmak amaciyla kasin izerinden hafif ezerek
gecmesi bir masaj niteligi tagimaktadir. Dansgl ¢galisma sonunda yapacagd! bu masaj

teknigi, kaslarindaki yorgunlugu azaltmakla beraber gevsemesini de saglayacaktir.
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Resim 20. Foam Roller Egzersizleri

4.4. PILATES

Dansgcillarin pilates metodu ile tanisikligi neredeyse, bu egzersiz sisteminin bulunusu
kadar eskidir. J.P 1926 yilinda New York'ta ilk stidyosunu actiginda, George
Balanchine ve Martha Graham gibi bazi buyuk isimler, topluluklarindaki sakatlanan
danscilarini Joseph Pilates’e gétirmeye baslamiglardi. J. Pilates tekniklerini dans
tekniklerine ve egitimlerine adapte etmis ve bu esnada danscilar kuvvet ve
performanslari agisindan pilates’in ¢ok bulylk bir etkisi oldugunu fark etmeye
baslamislardi. Bu sayede Contrology -glinimuizdeki adiyla Pilates- metodu, ¢ok kisa
bir sirede dansgilarin giclenmesi, denge merkezleri ve sakatliklarinin tedavisi
acisindan vazgecilmez bir unsur haline geldi. Joseph Pilates’in gu¢ ve esnekligi bir
arada kazandiran metodu ile danscilari tedavi etmeye baglamasi, ayni zamanda
kendisine dans¢i asistanlar kazandirmaya basladi. Pilates’in insan vicuduna
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katkilarinin ve deg@erinin ilk farkina varan kesim dansgilar oldu ve o dénemde Joseph
Pilates’in yetistirdigi en iyi pilates egitmenleri dansgilar arasindan ¢ikmaya basladi.
GuUnlimuzde hala dinyanin bircok Ulkesinde, dansgi vyetistirme veya dans
sakatliklarinin giderilmesi gibi konularda pilates metodundan faydalaniimaktadir.
Pilates teknigindeki sistem esnek bir kas yapisinin kas kuvvet dengesinin
calstirimasiyla es orantida etkili olayr hedeflemektedir. Pilates teknigi, Joseph
Hubertus Pilates tarafindan kas yapisini gliclendirmek, esnekligi arttirmak ve tim vicut
saghgini iyilestirmek Uzere gelistiriimis bir egzersiz sistemidir. Bu metot uygulayan
kisiye, kendi bedeninin farkindaligina ulasabilme, bedenini kesfedebilme, bitlinsel ve
dinamik bir bale danscisi olma yarari saglar. Yapilan metodun temelleri icerisinde,
dogru nefes alimi ve nefesin veriimesi, zihin ve beden arasindaki baslica kdpru
gorevini olusturmaktadir. Bedenin olusumu, dogumdan 6lime kadar insana eslik eden

ritm duygusundan ge¢mektedir.

Resim 21. Pilates Egzersizi

Pilates tekniginde kullanilan nefes kontroll, bedenimizde ne yaptigimizin farkindaligina
varmak, dokularimizin igindeki oksijen akisini artirmak ve akcigerlerimizin kapasitesini
gelistirmek icin egzersizin her anina dahil ediimesinden ge¢gmektedir. Bale danscilarina
bu teknikte uygulanan dogru nefes egzersizleri, danscilarin salon ¢alismalari ve sahne

Uzeri performanslarindaki kapasitelerini artirmasinda 6nemli katkilar saglamaktadir.
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Dansginin ihtiyaci olan beden kontroli ve dogru durus, pilates egzersizleriyle
desteklendiginde daha gUgli kararli ve esnek bir merkez gelisiminde faydall
olmaktadir. Ayni zamanda dansginin kas gelisimine katkisiyla, dogru durusu anlamak,
gelistirmek ve korumak adina fiziksel becerilerin ortaya ¢ikmasinda da biylk rol
oynamaktadir. Pilates’ te tum vyapilan hareket dizeni ritm ve akis duygusuyla
yapilmaktadir. Danscilarin sahne U(zerindeki performanslarinda gdstermis olduklari
teknik artistik ve estetik butunlik tamamen hareketlerin bir akis icerisinde devamlilik
gOsteren sureg ile aktariimasi, yaptigi sanati ¢ok daha iyi bir izlenim birakmasinda etkili
olacaktir. Bu teknik, vicudumuzdaki gereksiz gerginligi serbest birakmayi1 6grenmek ve
hareketlerimizde dans yasamimizin geri kalan zaman diliminde daha kolay ve akiskan

dans edebilen bireyler haline gelmesinde yardimci olmaktadir.

Pilatesin esneklikle olan baglantisi ise soyle aciklanabilir, “Kas sadece esneklige
yardimci bir unsur olarak karsimiza c¢ikmaktadir, dncelik olarak eklemler devreye
girmektedir ve yapilan Pilates egzersizlerinde, bedenin dogru nefes alimi ile kaslarin
calismasini devreye sokarak, esneklik limitlerini, kaslarin sayesinde genisletebilmesidir.
Bu caligma tekniginde rekabet ve hirs unsurlari yoktur ve bedenin sevgiyle
butinlesmesi 6ngorulmektedir. Eklem yapisi, esnekligi en fazla etkileyen 6zelliklerdir.
Kisiden kisiye eklemin yapisi, tipi, rotasyon (déniklik) bigimi degistigi gibi, bazi
eklemler yapi itibariyle agilmaya (esnemeye) musait degildirler. Pilates ¢alismalarinda
kaslar, ayni orantida uzatilarak ve esnetilerek calistinimaktadir, bundan kaynakli,
bedenin zaman igerisinde esneklik bigimlerinde form kazanip esneklik limitlerinde
gelisme blyilk O6lgiide gorilmektedir. ince kemik yapisi, esnekligi olumlu ydnde

etkileyen bir faktordar. (Pilates ve Esneklik, www.organikturkiye.com.tr. 2014/04).

Klasik bale danscilarinin kas yapisi elastikiyeti, mesleklerinin her déneminde ¢ok
onemli bir unsur olmaktadir. Dansg¢inin yasadigi kas yaralanmalari sonucunda
esnekligini kaybetmesi olasi bir durumken, pilates teknidi ile kaybedilmis olan bu
esnekligi saglikli bir bicimde, butlinsel onarim ile kazanilmasi bu sureg¢ icerisinde ¢ok
o6nemlidir. Sonug olarak genis bir agidan bakildiginda, Pilates ¢alismalarinin bir klasik
bale dansgisi Uzerinde olduk¢a 6nemli kazanglar saglayacagi ve saglikli bir bedenin
var olmasinda ya da sakatlanmis bir bedenin onarilmasinda, vicudun esnek kas
yapisina zarar vermeden, gi¢ ve denge merkezinin olusumunda sonsuz katkilar
sagladigini gdrmekteyiz. Profesyonel danscilik yasantimda, Pilates teknigi ile yaptigim
¢alismalar, benim meslegimi daha verimli bir duruma getirmis olmakla beraber

bedenimdeki hakimiyeti Gst sinirlara tagsimistir. Vicudumdaki kas yapisindaki kuvvet ve
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denge degisimi olumlu yonde ilerlemis koordinasyonumu kullanmakta kolaylik saglamis
ve teknigimin ilerlemesinde gdzle goérulir blyik bir degisim olmustur. Bitlin dansgilarin
pilates galismalari yapmasi hayatlarinda ¢ok daha saglikli bedenlere sahip olmasiyla

dogrudan orantilidir.

4.5. BALE DANSCILARINDA KAS KUVVETI

Kuvvet, bedenin kaslari kullanarak bir dirence karsi dayanikli olmasinin gostergesidir.
Dans performansindaki gelisimin kas kuvvetindeki artisla saglanabilir. Bale
danscilarinin uyguladigi alternatif kuvvet calismalari dansgilarin estetik goérinimlerini
bozmadan, sadece adale glglerinin artmasini sadlar. Yapilan karin ve sirt egzersizleri

kas gucuna arttirarak dansginin denge merkezinin olusumunda etkilidir.
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Resim 22. Karin Ve Sirt Egzersizi

Kisinin kas kuvvetindeki artisin esnekligi olumlu veya olumsuz sekilde etkiledigine dair
kesin bulgulara ulasilmamistir. En azindan olumsuz yonde etkilemedigi
sOylenmektedir. Bu durum kas kutlesinin genislemesi veya buyumesi ile ilgili degil, sinir
sistemiyle ilgili oldugunu godstermektedir. Ne ilgingtir ki yapilan birtakim fiziksel

uygunluk ve dayaniklilik testlerinde dansgilarin sporculardan ve daha da ilginci diuzenli
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spor yapmayan normal bireylerden bile daha disik kas kuvvetine sahip olduklari

ortaya gikmistir.

Dansgilarin kas kuvvetinin gelisgtiriimesi i¢cin uygulanan programlarda beden Uzerindeki
bitin kaslari ayni oranda uzatarak, sadece bir boélgeye yiklenmeden, kasin ayni
zamanda uzamasina yonelik egzersizler barindirmasina dikkat edilmelidir. Dansgilarin
karin kaslari, sirt kaslari, kol kaslarinin gicli olmasi performanslarindaki hizli

hareketlerin daha kolay yapiimasina etki etmektedir.

Danscilarda kalga rotasyon kuvveti baylk dnem tasimaktadir. Estetik ve teknik olarak
onemli olan kalga rotasyon kuvveti Ust ve alt bacak kaslarinin kuvvetli olmasi ile
iligkilidir.

Beden bir biitiindir. Ozellikle klasik bale dansgilarinda biitiinliik, balenin getirdigi temel

egzersizlerin baslangi¢ noktasidir.
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Resim 23. Omuz ve Kol Kuvvetlendirilmesi (Sol) Kol-Gogus Bélgesi Egzersizi (Sag)
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Resim 25. Kol Ve Sirt Egzersizi
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Resim 26. Ust Bacak Kuvvetlendirme Egzersizi
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4.6. ALEXANDER TEKNIGi (TERAPI SISTEMI)

Bu teknik kas yapisinda gerginligi azaltarak beden koordinasyonunu arttirmayi hedefleyen
bir yontemdir. Teknigin yaraticisi Frederick Alexander’in hem fiziksel hem de zihinsel
olarak kabul ettigi asin gerginlik, beden Uzerindeki hareketleri kisitlamakla birlikte,
eklem omurga yapisinda, ayrica nefes alma mekanizmasinda ve diger organlara da
basin¢ yaratmaktadir. Bu teknigin amaci bedene 6zgurlik ve ifadeyi; zihne ise berrak
dustnmeyi yeniden kazandirmaktadir. Alexander teknigi birebir dersler esnasinda ogretilir.
Teknik bize hareket esnasinda herhangi bir noktada, bedenin dogru kullanimi ile destek
saflamaktadir. Beden Uzerindeki boyun kaslari hareket esnasinda fazla gerilmemis ise
boyun hafif 6ne dogru kaymaktadir ¢linkii bas bdlgesinin 6n kismi daha agardir. Bas
boélgesinin 6ne dogru kaymasi bedenin dengesini bozar ve sirt kaslarinda deformasyon
olusturabilir. Yapilan teknik ¢alismalarinda amaclanan sey; bu reflekslerle birlikte ayaklar,
bacaklar, kollar ve ellerdeki refleks aktivitesinin, nefes alma mekanizmasi ve bunun yani
sira viucudun bdlgelerini ustalikla kullaniimasi hedeflenmigstir. Alexander tekniginde
egitmenin uyguladidi ilkk dnemli nokta, boyun ve omurgada olan alisiimig asirn gerginlige
karsi, 6grencinin duygusal farkindahgini arttirmasidir. Bedende bag bdlgesi, omurga
Uzerinde dogal serbest dengesinde durmasini saglayarak, gdzlerini acik tutarak ancak
gergin bakiglar olmaksizin odaklayarak, omuz ve dizlerin serbest birakilip sirt bdlgesi
uzatiip genigleterek; ancak bir birey bu gerilimi blylk oranda azaltmis olacaktir

(alternatifterapi.com).

Resim 28. Alexander Teknigi (Terapi Sistemi)


http://alternatifterapi.com/
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4.7. PNF TEKNIGI

Teknigin amaci kas gruplarina yonelik kolaylastirma, glglendirme ve gevseme yoluyla
fonksiyonel hareketi iyilestirmek Uzeredir Ayni zamanda eklem ve hareket acgikligini
saglamak kazanilan hareket acikligi esnasindaki kas gruplarini kuvvetlendirmek
amaglanir. Guclendirme egzersizleri esnasinda kas yorgunlugu azaltmak igin kullanilir.
PNF tekniginde bedene uygulanan pasif hareketlerle baslamasi ve aktif direncli
hareketler dizisiyle devam etmesi halinde, bedenin gl¢ kazanmasi disinda beden
ritminin hizlanmasinda da c¢ok buylk etkendir. Beden Uzerindeki faydalari siralamak
gerekirse, koordinasyonu saglamak, hareket agikligini normale getirme (arttirarak veya
azaltarak) kas yapisinda gevseme refleksini hissettirmek, kas glicinid dengelemek ve
kas yorgunlugunu en aza indirmek amaglanir. Hedefler icinde yaralanmis kas ve tendon
yapisini iyilestirecek tekrarli germe egzersizleri ¢ok faydalidir. Sonug¢ olarak dogru
bilgilendirmeler ve bu teknigi uygulayacak dogru uzmanlarin, bale dansgilarina da buyuk

Olclide fayda saglayacagini dusunulmektedir. (www.drdenizdogan.com, 20014/12).

PNF Hamstring Esnemesi

1. Pasif &n esneme
(30 saniye)

2. statik kasilma
(6 saniye)

3-Quadricepsin
dinamik kasilmass,
hamstringin
esnemesi (30 saniye)

Resim 29. PNF Teknigi Egzersizleri
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51

4.8. DOGAL YERLESME VE BULMA

Dans odakli egzersizlerde omurgay! bir bitin olarak diginmemiz gerekir, bu hareketler
sirasinda eksenel uzama ¢ok 6énemlidir. Omurganin esnemesini gerektiren egzersizlerde
belin yapmis oldugu kavisi omurganin tamamlamasi saglanmalidir. Normal omurga
modelinde, omurga hafif egimli ve desteklidir. Bagimiz omurganin Uzerinde duzguince
durmalidir. Bu denge ile kas gruplarini daha az c¢alistirmis ve omurga yapisini daha
rahat hareket edebilecegi harika bir alan yaratmis oluruz. Yapilmasi gereken ilk egzersiz,
klasik balenin temel pozisyonlarindan birisi olan birinci pozisyonda baslanir. Sirt bélgesi,
omurga bolgesinden yukariya dogru hafifce diklestirilir ve alt karin sikilastirilir. Bu sirada
bedenin nefes alimi, kaburgalardan genisleterek yikseltilip, karin kaslarindan gevsetilir.
Nazik bir bigcimde telvis ileri itilerek bel bolgesi i¢ egimi kavislenir. Sirt ve bel bélgesindeki
sikihgi, karin kaslarindaki gevsemeyi hissetmek dnemlidir. Beden nefes verirken egimi
degistirip, karin kaslari sikilir ayni zamanda bel bdlgesi dizlestirmeye calistirilir. Bununla
beraber kalga yapisinda bulunan kaba et, en ylksek seviyede ¢ekilir. Kalca kaslarinin
sikiligr ve gogsun gevseyerek inisi ¢ok iyi hissedilerek yapilmasi gereken bir caligmadir.
Bu c¢alismanin devaminda bel bdlgesi ylkseltilerek normal pozisyona déntlmektedir.
Bedenin nefes alimi esnasinda pelvis edimine yerlesmek, nefes veriminde normal
pozisyona dénebilmek, bedenin farkindaligi agisindan ¢ok etkilidir. Okudugumuz zaman
kolay gibi gériinen ama bedenin yapmaya c¢alismasiyla aslinda ¢ok zorlasan dogal durus

dedigimiz bu ¢alisma, bir dansgiya ¢ok buyulk katkilar saglayacak énemli ayrintidir.
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Resim 30. Dogal Yerlesme



52

4.9. UZMAN GORUSU

Beden kondisyon ve kas yapisinin kuvvet kazanimi ile ilgili uzman Mustafa Basar'in
bilgileri dahilinde; yumusak kas esnekliginde darbeye (ani durug) alisik olmadigindan
dolay! eklem bolgelerinde sorunlar olusmaktadir. Esnek kas yapisinda tendon baglarinin
kuvvetli olmasi gerekmektedir. Kemik yapisinin degil, kas yapisinin kontrol edilmesi
sarttir. Kas dokusu kuvvetlenmeli ve sinir sistemi glglenmelidir. Durus ve denge sistemi,
esnek kas dokusunun sakatlanmasini dnlemektedir. En gucli kas, kuvvetli ve dengeli
olandir. Uzun tendonlari kuvvetlendirmedigimiz slrece ayaklar, dizler, kalca orta
merkezden kayar ve kemige baski uygular. Bu da uzun siregte blylk yaralanmalara
sebep olur. Vucut hakimiyeti cok 6nemlidir. Beynimizin sag ve sol loblarini kullanmak,

kaslari ayri ayri calistirmak otokontrol saglamak icin vazgecilmezdir.

Omurga sakatliklari buyuk olarak nitelendirebilecegimiz sakatliklardir. Boyun
yaralanmasi (fitik) her turli sakatlanmaya yol agmaktadir. Omurga bel bélgesi viicudun
en az calisan boélumudur. En hareketsiz ve en cabuk yaglanan bdlgedir. Egzersizleri
cok farkhdir. Vicudun denge noktasini ortaya koyar. Omurganin bel béliminde L-1-2-
3 esnetilmelidir. Kuyruk sokumundan da esnetmek gereklidir. Desteklemek icin dikey
bicimde sirt ve omurga kaslarini ¢alistirmamiz gerekmektedir. Egzersizde kalga bdlgesi
sikilmalidir, hareket turn-out alt karin igine cekilerek yapilmalidir. Baslangi¢ icin ¢cok
onemli bir egzersiz olup, tedavi yontemi olarak da kullaniimaktadir. Bel esnemesi ve
kalca icin i¢ bacak kaslari, kasik bolgesinin esnetilmesi, vicudumuzda gug, denge ve
dizgun durus saglamaktadir. Denge kasi kalga bdlgesidir. Dengelemek igin bacak
bolgesindeki arka kaslar uzun tutulmali, tendon baglarinin kuvvetli olmasi
gerekmektedir. Kalgca dengesi igin kasiklar agik, alt karin saglam bir bicimde calismasi
sarttir. Bu sekildeki ¢alismanin postur durus ve omurga dengesinin saglam olmasinda
cok buylk bir etkisi vardir. Kaslari bazen zit calistirmak, esnek kas yapisini nefesle
beraber gevseterek kuvvetlendirmek, klasik bale dansgisinin vazgecilmezlerindendir.
Kaslari ¢ok sikarak calistirmak vicutta laktik asit birikmesine sebep olmaktadir.

Dansginin esnekliginin 6zel gbzetim altinda kuvvetlendirilip, dogru bir beslenme ile
hayat bicimi haline getiriimesi gerekmektedir. Danscilardaki beslenme bozuklugu
Ozellikle enerji icin alinan fazla seker, kaslarin yoruldugunda sadece sekerden
beslenmesi blylk sakatliklara sebep olmaktadir. Kaslarin glclni yenilemesi igin
bitkisel ve hayvansal proteinlere ihtiya¢c duyulur. Uzun ve kisa emilimli proteinler (kilo
basina 1 gr max.) kaslarin onarilmasinda olmazsa olmazlardir. Kas yipranmasi ve

eklemlerin zedelenmemesi i¢cin amino asit mutlaka gereklidir.
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5. BOLUM

ESNEKLIKTEN KAYNAKLI BEDEN ZORLAMA

5.1. KUVVET EKSIKLIGI

Klasik bale danscgisinda anatomik yapi ¢cok énemlidir. Kemiklerde kirik, kaslarda yirtik
olusabilir. Dansg¢inin meslek hayati boyunca, beden esnekliginden kaynakli dayaniklilik
ve kuvvet egzersizleri ile 6nlem alinmasi sarttir. Dansg¢inin esnek bir yapisi olmasi
durumunda birgok calisma programi hazirlamasi ile isini daha kolaylastirmasi bunun
yani sira bireysel ve gevresel faktérlerde de daha az etkilenme olasiligi ¢odalacaktir.
Esnekligin verdigi estetik gérinimin yaninda kas dengesi olusmasli, dansginin her
zaman daha verimli olmasini saglayacaktir. Kaslardaki esneklik yetersizligi de

sakatlanmalarin basglica sebeplerindendir.

Esnek ve dengeli bir kas sisteminde, yas, cinsiyet ve anatomik faktorlerde ileri sanat
hayatinda kisiyi degisiklige surukleyen risklerdir. Organizma, belirli, sinirli yUkleri tolore
etmektedir. Fizyolojik sinirlar asildiinda yUk binen dokular hasar goérir ve
sakatlanmaya sebep olur. Bunlarin sonucunda performans kaybi yagsanmaya baslar.
Beden Uzerindeki agir ¢alisma sirelerindeki agri suregleri farkhdir. Bazen c¢alisma
sonrasi agr olur, bazen calismayi engelleyen, bazen de slrekli ve hareketleri
kisitlayan agrilar olabilir. Klasik bale mesleginde dansgilarin kas kuvvetsizligi sonucu
genellikle beden Gzerinde kalici sakatlanmalarin meydana gelmesi ve yipranmalarin
devaminda bedenin diger bodlgelerine de olumsuz ydnde etki etmesi, meslegin
kacinilimaz riskleridir. Bedenin esnek bir yapiya sahip olmasi, dansginin estetik
gérunimi agisindan biyik bir avantaj sayilsa da, bu esneklikten kaynakli bedeni daha
rahat kullanabilme yetenegi kargisinda, dansgi farkinda olmadan bedeninin sinirlarini
asmaktadir. Bu durum ise beden U(zerinde asin kullanim sonucunda ciddi
sakatlanmalara yol agmaktadir. Klasik bale danscilarinda genellikle makro travma,
kemiklerde kiriklar, kas yapisinda yirtik olusumu, asil baglarinda tendinit, diz ekleminde
menuskus, bel boyun yaralanmalari ve bu bdlumde olusan kas fitiklar, omuz
bélgesinde yirtik, dolayisiyla bitin bedenin yUkind tasiyan ayaklarda ise ciddi
deformasyon olusumu, bu muhtesem meslegin yapilmasinda yine de 6nlne
gec¢memektedir. Dans¢i tim bu zorluklara katlanmaktadir ¢inkl sonucunda tarif

edilmesi mimkin olmayan zihinsel ve bedensel mutluluga ulasmaktadir. Sonug olarak
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bireysel ve cevresel faktorler, dans¢i bedeninde, kas dengesizligi, kas yapisinda
esneklik yetersizligi, sakatlanmalar sonrasi erken baglanan galisma, yetersiz streching,
uykusuzluk, yetersiz beslenme gibi etkenleri ile kas kuvvetlerini kaybetmektedirler.
Dansginin kas kuvveti hayati 6énem tasimaktadir. Sirekli gelismekte olan bale
mesledini yakindan takip ederek, yapilacak tim olumlu teknik calismalarla, dansgi

beden guclni ve kuvvetini yeterli dizeye tasimalidir.
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SONUG

Bu calisma ile bir bale dansgisinin esnekliginin gorsel, fiziksel ve anatomik agidan
incelenmesi sonucunda dansginin yasam tarzi, kendi viicudunu tanimasinin énemi, tek
basina vicut esnekliginin hicbir énemi olmadigi, bu dogrultuda danscginin bir¢ok
olumsuz faktorlere karsi vicudunu saglam bir egzersiz zemininde yapilandirmasi

gerektigi ortaya ¢cikmistir.

Klasik Bale sanati estetik, gorsel bir meslek olmasiyla birlikte, esnek bir vicut yapisi,
dengeli bir kas sistemi, orantili bir fiziksel yapi, saglam bir teknik donanim ve ifadenin
etkisiyle bir butiin olusturmaktadir. Egitimle baslayan bu uzun g¢alisma slrecinde,
bedenin anatomik yapisinin incelenmeli, kas kuvvetinin yapilandiriimali ve kas
dengesizligi uzman Kkigiler tarafindan goézlenerek gerekli onlemler alinmahdir. Bu
onlemler dansginin ilerleyen dénemlerde daha verimli ¢alisabilmesine olanak saglar ve
daha c¢ok sakatlanmasinin 6nline gecilmesinde blylk 6nem tasir. Klasik Bale
danscisinin esnekliginden kaynakh estetik goérinimudn 6nemi, ayni zamanda bu
esnekligin  korunmasi, tamamen vicudunun kas kuvvetiyle ve dayaniklilik
calismalariyla desteklenmelidir. Meslegin getirdigi fiziksel deformasyonlar aslinda
kacinilmazdir. Amag, bu deformasyonlari kendi vicut yetenegimiz dogrultusunda en
aza indirmek ilerideki sanat hayatimizin daha verimli olmasini saglamaktir. Dansginin
kendi vicudunu iyi tanimasi, dans hayatinda kendini yetistirebilmek adina blyik 6nem

tasimaktadir.

Klasik Bale danscisinin esneklikten kaynakli zorlanmalarinin birgcok baska sebepleri de
goérulmektedir. Bunlarin igerisinde kisisel ve cevresel faktorler yer almaktadir. Bu
disiplinli meslegin, danscilarda psikolojik yonde etkileri de gorulmektedir. Butin bu

kisisel ve cevresel faktdrler danscilarin kariyerlerini belirlemektedir.

Klasik Bale danscisinin esnekligi eklem yapisinin acili hareket edebilmesi, kas
yapisinin yumusak olmasi ve uzamasiyla dogru orantilidir. Dansginin yapacagi,
esnetme, uzatma, gevseme, germe, nefes egzersizleri bedenine iyi bir zemin
hazirlayacaktir. Bu zemine uygulanan balenin kurallari, dogru durus, saglam teknik,
kas kuvveti, kas esnekligi, ¢abukluk, ziplama, dansg¢inin her gin bir adim daha
ilerlemesinde daha glglii bir yapiya sahip olmasi agisindan énemlidir. Ozellikle bel ve

boyun bdlgesinde yasanan sakatlanma ve yaralanmalar, bedenin merkezine iyi
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yerlesmemesi sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Danscginin almasi gereken Onlemler
arasinda, sirt, bel ve karin kaslarinin kuvvetlendiriimesini saglayacak egzersizler buyuk
onem tasir. Bu egzersizler sonucunda, boyun ve bel yaralanmalarinin bir nebze éniine
gegcilebilmektedir. Vicut bir batindir, kas dengesi ve kuvveti ¢ok énemlidir. Boyun ve
bel sakatliklarinda goérilen deformasyonlar genellikle viicudun diger bdlgelerini de kotu
yonde etkilemektedir. Ozellikle bel ve boyun bélgesi deformasyonlarinda kalga,
sonrasinda diz ve alt baldir deformasyonlari tetiklenir. Dansgilarin ¢galisma ortamlari,
secilen ayakkabi (Point Shoes), yapilan koreografinin yeterli diizeyde calisiimasi,

performansi ve deformasyonlari etkileyen unsurlardir.

Klasik Bale danscisinin bu mesledi bir yasam bicimi haline getirmesi ve yasaminin her
diliminde farkli yontemlerle desteklemesi sarttir. Dansginin mesleki yasaminda hayati
6nem tasiyan nefes, Isinma, streching, pilates ve kuvvet egzersizleri

vazgegilmezleridir.

Beden, cok 6zel kemik ve kas sisteminden olusmaktadir ve 6zgur hareket kabiliyetine
sahiptir. Bu kabiliyeti kullanabilmek igin bedeni yeteneklerimiz dogrultusunda bilingli bir

sekilde yogurup, bu sanat dalindan en yiksek seviyede keyif almak amaglanmalidir.

Sonug olarak, Klasik Bale dansgisinin mesleki hayalleri buyuktur. Hisleri ve duygulari
on planda olan bireylerdir. Ama dansin gerektirdigi bu ¢alisma sistemine uyumlanmak
vicudunu sanatin gerektirdigi formata uygun hale getirmek zorunluluktur. Kaygi,

endise ve korku yerini her zaman bilingli ve sistemli galismaya birakmalidir.
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