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379033 - Kadinlarin Direnc¢ Egzersizleri Yapmalarinin Hikmu

Soru

Direng egzersizleri olarak adlandirilan barfiks, sinav, squat, plank egzersizleri veya ek olarak
dambil, ip vb. gibi araclarla yapilan egzersizler; kadinlara caiz midir? Yoksa belirli bir kismi mi
caizdir? Kaslara ve vicudu sikilastirmaya yonelik saglik yararlarindan dolayi bunu her iki cinsiyet

icin de tavsiye eden uzmanlar bulunmaktadir.

Detayh cevap

Allah’a hamd olsun.
Birincisi:
Direnc egzersizleri: Bir kasin veya bir grup kasin kendisine etki eden kuvvete karsi koymasi igin

egzersiz yaparak kas sagligini iyilestirmek icin tasarlanmis bir fiziksel aktivite ttradar.

Direnc egzersizleri, kaslarin kasilip gevsemesini saglayan; kasin guicinu, enerjisini, boyutunu ve

dayanikhhgini artiran her tirllu egzersizlerdir.
ikincisi:

Bir kadinin, diren¢ egzersizleri de dahil olmak Uzere asagidaki kosullar karsilandigi takdirde spor

yapmasinin hicbir sakincasi yoktur:

1- Erkeklerin géremeyecegi guvenli bir yerde olmasi gerekir. Clnki bir kadinin, organlarinin
hacmini ortaya ¢ikarmayacak sekilde vicudunu yabanci erkeklere karsi 6rtmesi farzdir. Nitekim
spor ve egzersizler; hareket etmeye, uzanmaya, vicudun guzelligini gdéstermeye neden
olmaktadir. Bunu veya g6gsu ve bacaklari agmayi iceren hareketleri, mahremlerin 6ninde de
yapmak yasaktir. Bir kadinin bas, yuz, boyun, kollar ve ayaklar gibi normalde gorulen kisimlar

disinda mahreminin énliinde herhangi bir seyi acida ¢ikarmasi caiz degildir.
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2- Avret yerlerini kadinlara karsi értmeleri gerekir. Zira kadinin kadina karsi avreti, gobek ile dizler
arasindadir. Dolayisiyla kisinin, annesinin veya kiz kardesinin 6nuande uyluklarini agmasi caiz

degildir.

Ebu Said el Hudri r.a’dan rivayet edildigine gore sdyle Rasulullah Sallallahu Aleyhi Vesellem soyle

dedi: “Erkek, erkegin avretine; kadin da, kadinin avretine bakmasin.” (Muslim 338)

3-Egzersizlerde kendisine bir zarar vermemesi gerekir. Rasulullah Sallallahu Aleyhi Vesellem soyle
buyurdu: “Kendine ve baskasina zarar verme.” (Ahmed 2865, ibn Mace 2341, Elbani sahih

oldugunu soyledi.)

4-Egzersizlerin kadini; namaz, koca, anne, baba vb. kisilerin haklarindan mesgul etmemesi gerekir.

Bu konuda diger kriterler hakkinda bilgi icin (115676 ) nolu sorunun cevabina bakiniz.

Yukarida sayilan barfiks, sinav, squat, plank egzersizlerinin ya da halter, agirlik veya ip kaldirma
gibi egzersizlerin yukarida bahsi gecen sartlar dikkate alinarak usuline uygun olarak zararsiz bir

yontemle yapiilmasinda herhangi bir sakinca yoktur.
Seyh ibn Baz Rahimehullah’a soruldu: Kizlar icin spor hikmii nedir?
Cevap: Spor durumuna gore degisir

Genel bir ifadeyle kizlar arasinda erkeklerin karismadigi ve erkeklerin gérmedigi 6zel yerlerde
yurumek, evlerinde kendi havuzlarinda ylizmek gibi seriata aykiri olmayan seylerde egzersiz
yapmak veya 6zel okullarinda erkeklerin gormemesi ve iletisime gegmemesi durumlarinda sporun

sakincasi yoktur.

Ancak kadin ve erkegin karistigi, erkeklerin gérdiigi veya Mislimanlara zarar veren sporlara

gelince bunlar caiz degildir.

Detaylandirmak gerekirse; kadinlara 6zel olan ve islam hukukuna gére yasaklanmayan, erkeklerle
bir araya gelmemeleri sartiyla, daha ziyade gizli ve karismaktan uzak bir yerde yapilan sporlarin

caiz oldugu gibi yarime veya ylzme gibi sporlarda misabaka yapmalarinda da bir sakinca yoktur.
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Fetava Nar Ala'd-Derb, Seyh b. Baz.

En iyisini Allah bilir.
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