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Ortalama yasam siiresinden Beklentiler ( M.O 3000-M.S. 1991)

Eskicag Demir ve Bronz dénemi Yunanistan M.O. 3000- M.S. 100 18 yil
Ilk¢ag Roma 22 yil
Ortacag Ingiltere M.S. 1400 33 yil
Polonya 1687-1691 34 y1l
Ingiltere ve Galler 1838-1854 41 yil
Amerika 1900-1902 49 y1l
Amerika 1946 67 yil
Amerika 1978 73 yil

Amerika 1990

75 yil




SAGLIGIN TANIMI NEDIR ?

Gecgmiste sagligin tanimi;
hastaliklardan uzak olma diye

ifade edilirdi.
Duygusal

Dinya Saglk Orgiuti (WHO),
saghgr “sadece hastaliklardan ve
mikroplardan koruma degil, bir
biitlin olarak fiziki, ruhi ve sosyal
agidan iyi olma hali” olarak agiklar.
Yasadigimiz  ¢aga gore ise; Enellektuel
duygusal, ruhsal, zihinsel

(entelektiel), toplumsal, mesleki
ve fiziksel olarak saglikl olma hali
olarak aciklanabilir.







SAGLIKLI VE UZUN OMURLU
OLMANIN RECETESI

Diizenli Yasam
Aliskanliklar! (Saglikli SAGLIK
o BAKIM
davranis) 7%51 o e
KALITIMSAL = CEVRE %20
Fiziksel cevre %20 720 e
.- . o
Kalitimsal ozellikler %20 S UzENL
YASAM
: o : ALISKANLIK
EnfekSIyon ve SGgllk tedavi LARI %51

servislerinin niteligi %9



Duzenli Yasam Ahskanhklan

Diizenli yasam aliskanliklarinin 6lim riskine etkisi %51 dir.
7000 kisi tzerinde 5.5 yil siiren arastirma sonuglaridir;
Her giin diizenli kahvalti yapmak,

Diizenli yemek yeme aliskanligini kazanmak

Uyku dizenine dikkat etmek,

Normal viicut agirligina sahip olmak,

Yiyeceklerde yag, tuz ve sekeri azaltmak,

Haftada en az lg giin diizenli ve yeterli spor yapmak,
Stresle basa ¢ikmayi 6grenmek,

Sigara ve alkol kullanimindan uzak durmak,

Aile ve diizenli cinsel yasam

Dizenli saglik kontroliinden gegmek olarak siralanmistir.



Duzenli Yasam Ahskanhklar

Dizenli yasam aligskanliklarinin  famamina
sahip olanlar ile higbirine sahip olmayanlar
arasinda 30 - 40 yilhik bir fark oldugu

bulunmustur.

30 -40 YIL



Fiziksel Cevre

Fiziksel ¢evre bozuklugunun %20 oraninda saglik ve olumle iligkili
oldugu digunilmektedir.

Yasadigimiz ve ¢alistigimiz gevreler fiziksel gevremizi olusturur
ve saglhigimizla direkt ilgilidir.

Kapali ve agik alandaki hava kirliligi,
Asiri gurdltd,
Sigarali ortam,

Agir metallere maruz kalmak, elektronik aletlerle sik sik femasta
bulunmak,

Yiyecek ve suyun temiz olmamasi



Kalitimsal (Genetik)

Kalitimsal 6zelliklerin 6lim riskine etkisi %20 dir.

Bazen hastaliklardan  korunabilmemiz  kalitimsal
faktorlere bagli olarak sinirh olabilir.

Ornegin, kalp rahatsizligi, seker hastahgi gibi.

Ancak; dizenli beslenme, dizenli ve yeterli spor
yapmak ve vicut agirhigimizi kontrol etme gibi diizenli
yasam aliskanliklar:, kalitima bagl bazi hastaliklara
yakalanma riskini azaltacaktir,



Enfeksiyon ve Saglik Tedavi
Servislerinin Niteligi

Oliim riskine etkisi %9 olarak bildirilmistir.

Bu oran Tirkiye gibi tlkelerde daha biiytik
oranda oldugu tahmin edilmektedir.

Hastane yetersizligi,

Hastanelerdeki techizatlarin yetersizligi,



SPOR BEYINDE MI BASLAR?

Bunu duymak sizi sasirtmasin!.

Fakat spor yapma dusuncesi 6nce beyinde baslar ve
daha sonra vucut bu emre uyatr.

Bu yUzden hareket etmeyi beyninizde fikir olarak kabul
etmek ve hazir oldugunuza inanmak gerekir.

Zihniniz de baslamadan once birgcok sorunun cevabini
bulmak zorundadir.



EGZERSIZDEN KACMAK ICIN
YAYGIN BAHANELER

Hig zamanim yok!

Terlemekten hoslanmiyorum!

Egzersiz yapmayi aptalca buluyorum.

Benim igin ne gerekli oldugunu bilmiyorum.
Yaralanmaktan ve sakatlanmaktan korkuyorum.

Spor malzemelerim kirleniyor ve kokuyor: Yikanacak ¢amasirimiz gok



EGZERSIZDEN KACMAK ICIN
YAYGIN BAHANELER-2

Egzersiz yapmak pahali!

Rahatimi bozar, hastalandirir. Yaralanmama sebep olur.
Kendime zarar vermekten korkuyorum

Gegmiste ne yaptiysam olmadi, yapamadim.

Benim icin spor yapmak onemli degil.

Gelecekte kesinlikle yapacagim.

Eskiden yapabildigim seyleri simdi yapamiyorum

Spor veya egzersiz yapacak ortamim yok!



Beden Kitle Indeksi (BMI)

Vicut kitle endeksi; vicut agirhginizin boy uzunlugunuzun karesine
bolinmesi ile elde edilir. Sonug olarak elde edilen deger yani beden
kitle endeksi asagidaki araliklarda degerlendirilir.

0-18.4. Zayif Boyunuza goére uygun agirhkta olmadiginizi, zayif
oldugunuzu gdsterir. Zayiflik, bazi hastaliklar icin risk olusturan ve
Istenmeyen bir durumdur. Boyunuza uygun agirliga erismeniz icin
yeterli ve dengeli beslenmeli, beslenme aligskanliklarinizi
gelistirmeye 6zen gostermelisiniz.

18.5-24.9: Normal Boyunuza goOre uygun agirlikta oldugunuzu
goOsterir. Yeterli ve dengeli beslenerek ve dizenli fiziksel aktivite
yaparak bu agirliginizi korumaya 6zen gaosteriniz.

25.0-29.9: Fazla Kilolu Boyunuza go6re vicut agirhiginizin fazla
oldugunu gosterir. Fazla kilolu olma durumu gerekli 6nlemler
alinmadigi takdirde pek ¢ok hastalik icin risk faktdrii olan obeziteye
(sismanlik) yol acar.



Beden Kitle Indeksi (BMI)

30.0-34.9: Sisman (Obez) - |. Sinif Boyunuza gore vilcut
agirhginizin fazla oldugunu bir baska deyisle sisman oldugunuzun
bir gostergesidir. Sismanlik, kalp-damar hastaliklari, diyabet,
hipertansiyon v.b. kronik hastaliklar icin risk faktoruddr. Bir saglik
kurulusuna basvurarak hekim / diyetisyen kontrolliinde zayiflayarak
normal agirliga inmeniz sagliginiz agisindan ¢cok onemlidir. Lutfen,
saglik kurulusuna basvurunuz.

35.0-44.9: Sisman (Obez) - Il. Sinif Boyunuza goOre vicut
agirhginizin fazla oldugunu bir baska deyisle sisman oldugunuzun
bir gostergesidir. Sismanlik, kalp-damar hastaliklari, diyabet,
hipertansiyon v.b. kronik hastaliklar icin risk faktorudtr. Bir saglik
kurulusuna basvurarak hekim / diyetisyen kontrolliinde zayiflayarak
normal agirliga inmeniz sagliginiz agisindan cok onemlidir. Lutfen,
saglik kurulusuna basvurunuz.



Beden Kitle Indeksi (BMI)

45.0 ve Ustu: Asirt Sisman (Asirt Obez) - 1.
Sinif Boyunuza gore vucut agirliginizin fazla
oldugunu bir baska deyisle sisman
oldugunuzun bir gostergesidir. Sismanlik,
kalp-damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon
v.b. kronik hastaliklar icin risk faktorudur. Bir
saglik  kurulusuna basvurarak hekim /
diyetisyen kontrolinde zayiflayarak normal
agirhga Inmeniz sagliginiz acgisindan cok
onemlidir. Latfen, saglik kurulusuna
basvurunuz



Beden Kitle Indeksi (BMI)

IDEAL KILONUZU BULUN!

Metra olarak Doy

40 50 60 70O 80 90 100 110 120 130 140 150

wilogram olaralk adink




YASLANMAYA KARSI SAVAS

Yaslanmanin hizli olusmasina yasam tarzi énemli rol
oynar.

Immin, hormonal ve sinir sisteminin yaglanmasi
durdurulursa daima geng kalinma regetesinin elde
edilecegini savunmuslardir.



TURKIYE' DE OLUM SEBEPLERT VE
ORANLARI NELERDIR?

Turkiye © de dluimlerin yas gruplarina ab‘r‘e dagilimina
bakildiginda gelismis ilkelerden” en biyik fark ~bebek
6limlerinde gorilmektedir.

40-45 yagindan itibaren &lim oranlarinda hizli bir artis gordlir.

Erkeklerin 6limleri kadinlara gére daha geng kusakta
yogunlasmaktadir.

Tirkiye’ de illere gére é6lim oranlari Istanbul %21, Ankara %8,
Izmir %7 seklindedir.

Ulkemizde kalp dolagim sistemi rahatsizligi 6liim orani %38’ dir.
Erkeklerde bu oran 7%39,6 iken bayanlarda %34’ tiir.

1998 yili istatistigine gére tim illerde 50 6lim nedeninin
basinda kalp dolasim sistemi gelmektedir.



TURKIYE’ DE OLUM SEBEPLERI VE ORANLARI
NELERDIR?

Tirkiye' deki 6lim sebeplerinin baginda kalp ve dolagim sistemi
rahatsizliklarinin gelmesinde en 6nemli etkenler;

Halkin hastaliklara karsi bilingli bir egitiminin olmamasi,

Ekonomik sebeplerden dolayi ucuz ve kalitesiz yiyeceklerin tercih
edilmesi,

Koti gevre kosullari ve yasam sekli,
Stresli yasam tarzi,

Bilingsiz ve koti beslenme aliskanliklart,
Is giivencesinin zayif olmast,

Cocukluk ¢cagindan itibaren hareketsiz ve stresli bir hayat tarz,
Gelecekle ilgili kaygilar.



Genel Saglik ve Egzersiz Iliskisi

Ideal viicut agirhig: ve viicut
kompozisyonu

Verimli ve saghkh kalp
dolasimi

P LA =2 N Ny Saghkh beslenme
&% e U, G ) R ahskanhg:
Normal kan /772 =~ = = . & G

basinc:

Sigaradan
uzak durma

Ideal kan
lipidi

: Stresi kontrol
Alkol ve ilactan uzak altinda tutma
durma

Saghkh iskelet ve
kas sistemi



-Antrenman siddetini olgmenin bir yolu kalp atim sayisini olgmektir,

Yogunluk Kalp atim hizi
Dlsuk 120-150
Orta 150-170
Yuksek 170-185
maksimal > 185
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Karvonen Formuld

HKAH=((mak.KAH-istirahat KAH)* siddet %)+ istirahat KAH

HKAH= Hedef kalp atim hizi,

KAH (DIN) = Istirahat kalp atim hizi

ANT. SID. = Antrenman Siddeti,

MAK. KAH. = maksimal kalp atim hizi (220-yas)

Belirli bir antrenman biriminde siddet ne kadar yuksekse calisma
kapsami da o kadar dusuk olur.
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Ornek Hesaplama

25 yasinda, dinlenme nabzi 65 olan bir kisi kendisinin 60-70%
yogunlukta bir ytiklenme icin nabzinin ne oldugu sdyle hesaplanir;

Minumum antrenman nabiz orani

220-25 (yas)=195

195-65 (istirahat nabzi)= 130

130*0.60 (min. Yogunluk)+65 (istirahat nbz)=143
Maksimum antrenman nabiz orani

220-25 (yas)=195

195-65 (istirahat nabzi)= 130

130*0.70 (min. Yogunluk)+65 (istirahat nbz)=156

Bu kisinin antrenmandaki nabiz bdlgesi 143-156 atim/dk

24
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Hesaplanan Nabiz Dederleriniz

Nabuz

170.5 —— %185

1585 —— W75

Kalor kayna'
%40yag
% 60 karbonhidrat

144.5 - sy 65

"Karvecan M), Kesdals B Mustals O. [1557) The effects of eaising on Raas rate:
longitesiing shudy, Ans Hiad B Bd ot 35 ¢ 30T - 315
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Harekeftsizlikle Viicudumuzda olusan

Problemler

Kalpte olusan problemler
Artherosiklorosis

Arter damarlarinin yaglanmasi
veya tikanmasi

Kalp kasinin zayiflamasi

Kalp kasinda sertlesme ve
yumusaklik

Akciger kapasitesinde azalma
Akciger kapasitesinde zayiflama
Bayanikliligin azalmasi

Kas iskelet problemleri

Viicut kompozisyonu
Sismanhk

Viicut yaglarinin artmasi
Kas kiitlesinin azalmasi
Goriinls bozuklugu

Kas iskelet problemleri
Erken kemik erimesi

Bel ve sirt agrilar:

Hipertansiyon
LDL ve kollestrolde artis
Gabuk yorulma

HAREKETSIZLIKLE
OLUSAN PROBLEMLER

Seker hastalig

Kas ve kemik

problemleri

Karbonhidrat emilimindeki
problemler

Psiko-sosyal bozukluk

Sinir sisteminde gerginlik
Sindirim sistemi bozuklugu
Uyku bozuklugu

Bagisklik sisteminin zayiflamasi
stress




YASAM BOYU EGZERSIZIN SAGLIGIMIZA
ETKILERL

AZALAN DEGERLER

Kalp krizi riskinde

Kalp krizi ge¢irmis kisilerin tekrardan gecirme riskinde

Hipertansiyon (ylksek tansiyon) riskinde,

Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan (sirt agrilari, vs) rahatsizliklarda,

Sebebi bilinmeyen veya stresten kaynaklanan bas agrilarinda azalma veya giderilmesinde,

Cok siki bir diyet uygulamadan kiloda,

Dinlenme kalp atiminda,

Osteoarisden dolay1 olusan eklem dejenerasyonunda,

Kanser risklerinde (kolon, prostat, gogiis, gibi),

Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan agrilarda,

Yaglanma riskinde,

Solunum kaslar1 giiclenirken, istirahat solunumunda,

Bayanlarda menstural semptomlarda,

Spordan hemen sonra istahda,

Yaslanmanin geciktirilmesinde,

Kandaki kolesterol seviyesinde

LDL lipoproteinler azalir




'/

Diizenli ve kontrollii yapilan spor hi¢bir zaman tehlikeli degildir

7



YASAM BOYU EGZERSIZIN SAGLIGIMIZA ETKILERI

ARTAN DEGERLER

Genel saglikta,

Diizenli, saglikli uykuda,

Muhtelif enfeksiyonlara karg1 viicudun direncinde,

Maksimal O2 tiiketiminde,

Kemiklerin yogunlugunda

Sicaga ve soguga karsi direncte,

Diyabet hastalig1 var ise de kan sekerini kontrol altina almada,

Vicut yag kaybini fazlalagtirarak, kas kitlesinin dayanakliginda, kuvvetinde,

Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin ge¢ olusmasinda ve birikimin erken dagilmasinda,

Deriye kan akisinin artmasina, dolayisi ile derinin beslenmesinde,

Akcigerlerden kana O2 diffizyonunda,

Kan akigkanliginda,

Bagisiklik sistemini gliclenmesinde,

Glikoz toleransinda,

Sakatliklara kars1 direncinde,

Cinsel istek ve performansinda,

Vicut postirinun diizgiinliigiinde,

Fazla kalori kullanilmasinda,

Fiziki goriniimiin olumlu olmasinda,

Eklem elastikiyetini gelistirilmesinde,

Denge ve koordinasyonunuzu gelistirilmesinde,

Metabolizmanin daha diizenli ¢alismasina, kan plazma hacminin artmasinda yardime1 olur

HDL lipoproteinler yiikselir.




Egzersizi Diizenli Yapmada Degisen
Sosyolojik ve Psikolojik Degerler

SOSYOLOJIK VE PSIKOLOJIK YARARLAR

Is veriminin artmasina,

Hastalik yiiziinden ¢alisiimayan giin sayisinin azalmasina,

Daha enerjik hissetmesi ve tembellikten uzaklagsmaya,
Saglam, canl hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi
haline gelmeye,

Oz sayginin gelistirilmesine,

Organizmay! beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden

korumaya,




Egzersizi Diizenli Yapmada Degisen
Sosyolojik ve Psikolojik Degerler-2

Hayata daha mutlu bakmaya, endiselerden uzaklasma,
-Asabi ve hiperaktif yapiyi sakinlestirmeye,

-Kendine giiveninin artmasina,

-Dizenli uyku ritmine sahip olmaya,

-Insanlarla ¢abuk arkadaghk kurmaya ve paylasma,
yardimlasma duygularini gelistirmeye yardimci olur.



Dikkat etmeniz gereken baz
noktalar-1

Egzersize yemeklerden en az bir saat sonra baslayin.
Egzersize baslamadan dnce mutlaka kaslarinizi isitin ve esnetin.
Egzersize 6lglll baglayip, zamanla artirmak geregini unutmayin.

Kendinizi asiri yormayin, tatl bir yorgunluk hissedene kadar egzersiz
yapin.

Yoruldugunuz zaman egzersizi birden kesmeyin, hareketlerinizi
yavaslatip bir siire sonra dinlenmeye gegin.

Viicudunuzda aci hissederseniz, egzersizi birakmaniz gerekir.



Dikkat etmeniz gereken bazi
noktalar-2

Yizme, yiirlyils ve bisikletteki gibi zorlanmadan yapilan ritmik
hareketler daha iyidir.

Bazi egzersizleri glinlik yasaminizin akigi igine sokmaya c¢aligin.
Ornegin, otobisten birka¢ durak énce inin, yolun gerisini yiruyn.
Yakin yerlere yiriyerek gidin, asansor yerine merdivenleri kullanin.

Uzun siire egzersiz yapmadiysaniz, yasiniz 40"in {izerindeyse, yakin
zamanda hastalik gegirdinizse veya eklemlerinizde bir sorun varsa,
doktor kontrolinden ge¢meden egzersize baglamayin.



Egzersize hemen baslamaniz igin
15 neden

Yaglariniz erir, kaslariniz gelisir.

Uyku probleminiz olmaz.

Bagisiklik sisteminiz geligir.

Solunum sisteminiz giglenir

Sindirim sisteminiz iyi galigir.

Eklemleriniz giiglenir.

Zihniniz rahatlar ve konsantrasyonunuz artar.

Kolesteroliinliz diser.
Kalbiniz ve akcigerleriniz giiglenir




Egzersize hemen
baslamaniz icin 15 neden

10. Zihinsel, fiziksel ve duygusal olarak
rahatlarsiniz.

11. Kalori yakar ve sismanligi onlersiniz.
12. Kendinize gliveniniz artar.
13. Depresyona girme ihtimaliniz azalir.

14. Kizginlk ve gerginligin online gegersiniz.



SAGLIK RISKLERINE GORE
ONERILEN EGZERSIZLER

Saglik risklerine gore en etkili egzersiz tird
aerobik calismalardir.

Eklem kas ve tendon rahatsizliklarinin
giderilmesinde kasinizi  kuvvetlendirici ve
esnekliginizi artirict  ¢alismalarin  yiksek
oranda etkisi vardir.




KALP DOLASIM RAHATSIZLIKLART
I¢IN EGZERSIZ KURALLARI

Bir egzersiz programina baslamadan dnce tibbi ozelliklerin
belirlenmesi i¢cin~ 35 yas ustindeki kigiler genel olarak
yonlendirilir.

Ilk egzersizler esnasinda:

1. CHD riskinde tehlike sinirlarindaki gasa gelindiginde ve
ozellikle 35-40 vyaslarindan itibaren EKG ' den elde “edilecek
bilgilere ihtiya¢ vardir. Ayni zamanda ilk egzersize baglarken
uzman doktor denetiminde yapilmasi tercih edilir.

2. Kroner enfeksiyon gegirmis bir kigsiye tibbi agiklamalar
yapilmali ve bir antrenman programina baslamadan dnce son
enfarktisten en az 2 ay gegmeli.

3. Stres testi esnasinda elde edilen kalp atim ve oksijen kullanimi
bilgileri egzersizin kurallarinin olusturulmasinda kullanilir. Bu
bireysel eqzersiz programlarinda kiginin fiziksel ve saglk
durumlar: ‘ile egzersizin sekli, siresi, sikhgi, yogunlugunu
belirleyen temel programlardir.



KASLARIN AGIRMAMASTI ICIN EGZERSIZ CALISMALARINA
BASLAMADAN ONCE ASAGIDAKI KURALLARA UYUN-1

1-Saunaya girilmemelidir.

2-Yemek en az bir saat once yenmis olmalidir.
3-En az bir saat once sigara igimi birakilmalidir.

4- Egzersize baslamadan once kafein alinmamalidir.

5- Yiksek tansiyonlu olanlar tansiyonlari o anda yiiksekse o giin agirlik ¢alismalari
yapmamalidir.

6- Grip ve nezle gibi durumlarda ara verilmeli.
7- Fiziksel yorgunluk gok fazla ise ¢alisma daha diisiik yogunlukta yapilmalidir.

8- Egzersizlere baslamadan once mutlaka doktorunuza danigin. Ozellikle potansiyel
risk faktord altinda olan 40 yasin tzerindeyseniz, kalp has‘rahgmlz varsa,
sismansaniz, sigara igi?/or'samz, yiiksek tansiyonunuz varsa ve hormonsal
sorunlariniz varsa ozellikle doktorunuzun onerisine gore davranmalisiniz.



KASLARIN AGIRMAMASI ICIN EGZERSIZ
CALISMALARINA BASLAMADAN ONCE ASAGIDAKI
KURALLARA UYUN-2

9- Hedef ve amagclarinizda gergekgci olun. Sinirlarinizi asla zorlamayin.
10- Hedef kalp ritmi bolgenizde calisin.

11- Baslamadan once isinin, bittikten sonra soguma periyoduna uyun.
12- Isindiktan sonra ve calismaya baslamadan once streching yapin

13- Soguma periyodunu tamamladiginizda streching hareketlerini yapin.

14- Calismaya baglamadan once, calisirken ve ¢alismaniz bittiginde bol bol su igin.
Susamayi beklemeyin.

15- Calisma zorlugunuzu arttirirken zamanini da arttirmayin.
16- Sicak ve /veya nemli havalarda calismayin.

17- Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz egzersiz yapmayin.



SPOR VE EGZERSIZ ICIN ONEMLI
ONERILER-1

Egzersizin suresini ve sikligini iyi ayarlayin.

Antrenmanlara uzun sure ara vermeyiniz.

Antrenmanlari tempo ile artirin (kademeli) tempo ile dusunun.

Asiri kilolu iseniz kosu programlari yerine bisiklet ve yuzmeyi tercih
ediniz.

Kosudan once idrarinizi tamamen bosaltmayiniz. Clnkl bosalan

idrar torbasi kosu aninda surtinmeyi artiracak ve yaralanma
olacaktir.

Spordan sonra mimkun oldugunca ¢ok sicak dus almayiniz.



SPOR VE EGZERSIZ ICIN ONEMLI
ONERILER-2

Tibbi kontrollerden belirli araliklarla gegin.

Kisisel dozajinizi dizenli artirmayi hedefleyin.

Egzersiz periyodu iginde asla alkol ve sigara kullanmayin.
Egzersizleri belli siralarla takip edin.

Aerobik egzersiz turlerini tercih edin. Ancak tek yonlu calisma
yapmayiniz.

Kosu ayakkabilarinizi dogru seciniz.
Yapiniza ve sagliginiza uygun spor seciniz.



Sedanterler Icin Ne Kadar
Egzersiz Yeterlidir?

Spor ve Egzersiz igcin Onemli Oneriler
Egzersiz uygulamak dlslnebileceginizden daha kolay.

Hoslanabileceginiz egzersizleri segin boylece egzersiz programinizdan zevk alacak ve onu
daha ¢ok benimseyeceksiniz.

Izometrik ¢alismalardan kacinin. Germe ¢alismalarini tercih edin.

Bélgesel kuvvet galigmalarindan ¢ok, blyik kas kutlenizi ¢aligtirici hareketleri segin ve
esnetme hareketleri yapmadan kuvvet ¢aligsmasi yapmayiniz.

Egzersiz devamliligi hususunda duyarli olmayi unutmayin ve dlzenli yapiniz.

e— Egzersizlere yavas baglayin ve aktiviteleri kademeli artirin. Aralikli (dinlenme-yiklenme)
calismalari tercih ediniz.

Isinmayi iyi yapin ve antrenmani birden birakmayiniz.
Maksimal agirlik kaldirma ve kol kuvveti egzersizlerinden uzak durun.

Hareketleri dikeyden yatay pozisyona dogru yapin. (kalp dolasimini rahatlatmak igin).



Sedanterler Icin Ne Kadar
Egzersiz Yeterlidir?

Egzersizin siiresini ve sikligini iyi ayarlayin.

Antrenmanlara uzun sire ara vermeyiniz.

Antrenmanlari tempo ile artirin (kademeli) tempo ile disdinin.

Asiri kilolu iseniz kogu programlari yerine bisiklet ve ylizmeyi tercih ediniz.

Kosudan énce idrarinizi tamamen bogaltmayiniz. Clnkd bosalan idrar torbasi kogsu aninda
sdrtinmeyi artiracak ve yaralanma olacaktir.

Spordan sonra mimkiin oldugunca ¢ok sicak dug almayiniz.

Tibbi kontrollerden belirli araliklarla gegin.

Kisisel dozajinizi diizenli artirmayi hedefleyin.

Egzersiz periyodu iginde asla alkol ve sigara kullanmayin.

Egzersizleri belli siralarla takip edin.

Aerobik egzersiz tirlerini tercih edin. Ancak tek yonli ¢alisma yapmayiniz.

Kosu ayakkabilarinizi dogru seginiz.
Yapiniza ve sagliginiza uygun spor seginiz.



GUNLUK YASANTINIZ ICIN
TAVSIYELER

Bir apartmandan inip
¢clkarken mumkun oldugunca
asansor yerine merdiveni
kullanin,

[s yerinde 6glen yemeklerini
hafif gecistirin kola, cips, ve
diger kalorisi yuksek
seylerden kacginin,

Ogle arasi egzersiz yapma
imkaniniz yok ise yuruyun,

Eder mumklnse araba veya
otobls yerine bisiklet veya
yuruyerek ise gidin,

Sayet araba ile ise gitmeniz
gerekiyorsa sakin bir yerde
veya parkin bir kbsesinde
arabayr durdurup germe
hareketleri yapiniz,

Eder otobuse biniyorsaniz
mumkin oldugunca daha
llerideki  duraga yuruayldn
otoblise oradan binmeye
calisin.




* ONEMLI! Kimler Spora Baslamamali:

Akut veya kronik iltihap ve enfeksiyonu olanlar

Kalp ve dolasim bozukluklari veya ritim bozukluklari
olanlar,

Asiri yiksek tansiyon durumundakiler,

Degisik hastalik (bébrek, alerjik reaksiyon vs.)
sahibi olanlar,

Saghginin _ kiymetini  bilmeyip TEMBELLIGI ve
MISKINLIGI aliskanlik haline getirenler, spor
yapamazlar.



YASAM BOYU SPORDA
AEROBIK EGZERSIZ SECIMI

NEDEN
NASIL
NEREDE

KIMINLE



KISISEL ENVANTER

Egzersiz i¢in ne kadar sure harcayacaksiniz?

Egzersiz yapmak igin zaman acisindan sikintiniz varsa; acik
veya kapali alanlarda, evinizde egzersiz  konusunda
odaklasabilecek misiniz?

Ogrenmek igin evinizin veya is yerinizin yakinlarinda spor
yapilabilecek tesis veya alan var ise giinin belirli zamanlarinda
esnek veya diizenli, ayni zamanda tekrar edilebilir egzersizler
yapabilme sansiniz var mi?

Bu egzersizleri Ne zaman yapmayi diisiiniiyorsunuz? Oglen
yemegi saatinde yaparsaniz bir saat iginde isinize donmek
zorunda misiniz? Veya ev halki uyurken yalniz yapabilme istegi
ve ortami var mi?



EGZERSIZI KIMINLE YAPMAK
ISTERSINIZ?

Egzersizi tek basiniza veya cevrenizde insanlarla yada gurupla
mi yapmaktan hoslaniyorsunuz?

Cevrenizde baskalarinin bulunmasina ihtiya¢c duyuyor musunuz
veya hoslanirimsiniz? *Bir gurupla olmayi tercih eder misiniz?

Spor yapmak icin gtivenli bir cevreye sahip misiniz?

Spor yapmak icin mekan secmede kapali veya acik alan
tercihiniz var m1? Bu sorulara cevap bularak saglikli sporu icin
kendinizi programlamaniz da yarar vardir.



YURUYUSUN YARARLARI-1

Kaslarin ve kemiklerin kuvvetlenmesine yardimci
olur,

Eklemlerdeki deformeyi azaltir,

Seker hastaligi riskini azaltir,

Depresyon lizerinde olumlu etkisi vardir,

Kansere yakalanma riski azalir,

Kanin kalbe donusunu kolaylastirir,

Mutluluk hormonu denilen endokrin salinimi artar,
Kalp Hastaligi riski azalr,

Kan Basincini Normal seviyeye getirir,



YURUYUSUN YARARLARI-2

Zihnin acgilmasi ,sinirlerin yatismasina faydasi vardir,
Beyni ve vucudu sakinlestirici etkisi vardir,
Bagirsaklarin bogsalmasina yardimci olur,

Stresi azaltir,

Yorgunluga karsi vucudun direncini arttirir,

Kandaki HDL kolesterol (iyi kolesterol) miktarini artirir,
Inme ve beyin felci riskini azaltir,

Asiri kilo alma riskini azaltir ve vucuttaki yaglarin
yanmasina kolaylik saglar,

Vucut uzerine faydalari dikkate alinirsa sagli ve uzun
omre katki saglayabilir



YURUME PROGRAMLARI UYGULANIRKEN
DIKKAT EDISLECEK NOKTALAR-1

1- Yavas ve kolay bir yurume ile 1sinip, ritmik gevseme hareketleri
yapiniz.

2- Belirlenen mesafeyi genis adimlarla dnerilen zaman biriminde
yurumeye calisiniz.

3- Baslangigta, ortada ve sonda durup nabzinizi sayiniz.

4- |deal egzersiz kalp atim sayinizi (220-yas) x 0.60 - 0.70 ile
belirleyiniz.

5- Kesinlikle kalp atim sayisini dakikada 132'nin altinda tutunuz.

6- Solugunuz kesildiginde, yoruldugunuzu hissettiginizde ve kalp
atim sayiniz ¢ok hizlandiginda yavas yavas temponuzu dusurup
durunuz.



YURUME PROGRAMLART UYGULANIRKEN
DIKKAT EDISLECEK NOKTALAR-2

7- Eger kalp atim hiziniz ve yorgunluk dlzeyiniz uygunsa her bir
egzersiz donemi icin Onerilen yarime mesafesini ayni sure icinde
400 m artirabilirsiniz. EQer kalp atim hiziniz ve yorgunluk diizeyiniz
gereken sinirda ise tempoyu koruyarak sadece mesafeyi de
artirabilirsiniz.

8- YUrume mesafeniz, suresi, kalp atim sayiniz ile ilgili gtinlik tutunuz.
Ayrica kilo kayip ve alimlarini da kaydediniz.

9- Ne kadar istekli olursaniz olun mesafe ve tempoya alismadan
yUksek tempolara gecmeyiniz. Tempoyu yavas yavas artirmaya ve
sabirli olmaya 6zen gaosteriniz.



YURUME PROGRAMLART UYGULANIRKEN
DIKKAT EDISLECEK NOKTALAR-3

10. 2.seviye ylrime programinda tempo artigindan 1600 m 24
dakikada, 3600 m 56 dakikada tamamlanmaktadir. Bu uygulama,
kisi 1600 metreyi 18 dakikada rahat yuruyebilecegi sureye kadar
tekrarlanir. Bu saglandiginda 3. seviyeye gecilebilir.

11- Fizik kondisyonu zayif kisilerin 1.seviye ylrime programindan
baslayarak asama asama kosu-yurime programina gecmesi
idealdir.

13- Yurime programlarina 10 dakikalik dusuk tempo 1sinma yurumesi
(1.seviye yurume programi disinda) ile baslayip takiben 15-20
dakikalik programda belirlenen dizeyde mesafeyi belirlenen
tempoda yurime ve 10 dakikalik yavas yurime, kolay ritmik ve
statik gerdirmeleri iceren soguma donemi ile programi tamamlamak
gerekir. Zaman icerisinde yurime suresi ayni duzey icin artirilabilir.



YURUME PROGRAMLART UYGULANIRKEN
DIKKAT EDISLECEK NOKTALAR-4

13- Egzersiz sirasinda veya sonrasinda alisiimadik bir yorgunluk
veya takip eden ginde devam eden yorgunluk, inat¢i agrilar,
uykuda rahatsizlik veya uykusuzluk asiri yiklenilmenin isaretleri
olabilir. Bu gibi durumlarda egzersizin dozu azaltilmalidir.
Egzersizi takiben kalp atim sayisi 5. dakika dolmasina ragmen
120'inin Ustinde seyrediyorsa bu da yapilan egzersizin yikinin
fazla oldugunun bir gostergesidir.

14- Egzersiz sirasinda diizensiz kalp atimi, bas donmesi, bayginlik,
egzersizle ciddilesen iskelet ve kas problemleri, kusma, bulanti
yayilan agri, dengeyi kaybetmek gibi sikayetler egzersizi kesmeyi
ve doktora danismayi gerektiren isaretlerdir.

15- Istenilen bir saglk diizeyine ulagabilmek icin egzersizleri
haftada en az 2-3 gun yapiniz. Eger ortaya ¢tkan olumlu
gelismeleri kaybetmek istemiyorsaniz egzersizi dizenli bir
sekilde stirdiriniz.



YENI BASLAYANLAR ICIN 12
HAFTALIK YURUYUS PROGRAMI

1.ASAMA MESAFE SURE HAFTALIK
1.HAFTA 1.600 24 dk 5 defa
2. HAFTA 1.600 22 dk 5 defa
3. HAFTA 1.600 20 dk 5 defa
4.HAFTA 2.400 30 dk 5 defa
5.HAFTA 2.400 29 dk 5 defa
6.HAFTA 3.200 40 dk 5 defa




YENI BASLAYANLAR ICIN 12
HAFTALIK YURUYUS PROGRAMI

1.ASAMA | MESAFE SURE HAFTALIK

/. HAFTA 3.200 38 dk 4 defa
8.HAFTA 3.200 36 dk 4 defa
9.HAFTA 3.200 35 dk 4 defa
10. HAFTA 3.200 34 dk 4 defa
11. HAFTA 3.200 32 dk 4 defa

12. HAFTA 3.200 30 dk 4 defa



YENI BASLAYANLAR ICIN 12
HAFTALIK YURUYUS PROGRAMI

HAFTA SIKLIK MESAFE SURE
1 3 1.0 mil 15:00
2 3 1.5 mil 22:30
3 3 2.0 mil 30:00
4 3 2.0 mil 26:40
5 4 2.0 mil 26:40




HAFIF VE HIZLI TEMPO KOSULARIN
YARARLARI

Diger aerobik egzersizlerle karsilastinildiginda, 02 tiiketimi en fazla olanlardan biridir.

Her 1 litre O2 kullaniminda, viicut 5 kalori yakar. Kosu ile viicut yaginin kalori olarak

yakilmasi en verimli yollardandir.

Mutluluk hormonu denilen endofrin salinimi artar.

Kosu yuksek etkiye sahip bir aerobik calismadir.

Kemiklerin buyime ve yogunluklarinin artmasini da uyarir.
Yuruylste bahsedilen olumlu etkileri burada da gérmek mumkanddir.
Ozellikle kalca, bacak ve ayak kasalarinda gelisim daha fazla olur.
Kosu ayni zamanda badisiklik sistemini de giclendirir.

Bilim adamlari, kosunun en fazla kas grubunu calistiran spor ve en saglikl egzersiz turu

oldugunu belirttiler.



HAFIF VE HIZLI TEMPO KOSULARIN
RISKLERI

Gunesli havalarda veya sogukta gb6z ve bas korunmadigli zaman vicuda zarar

verebilir.

Kosu esnasinda iskelet sistemi ve butin ic organlar kosunun siddetine bagl olarak
sallanir. Bu etkiyi azaltmak icin ; ilk 6nce kosulan zeminin cim veya yumusak olmasi
ve kesinlikle kuvvet calismalarinin ihmal edilmemesi gerekmektedir. (Kassal uygunluk

konusuna bkz).

Yurayus gibi asiri sismanlar ve omurga rahatsizliklari olanlar icin de risk faktori

yuksektir.

Eger gece kosuyor iseniz yansitici veya fosforlu, kolay gortlebilir bir kiyafet giymek

gerekir. Yaninizda kicuk bir el feneri tagsimanizda yarar vardir.

Kostugunuz yeri bilmemek risktir. Ayni zamanda donus yerinizi de, iyi ayarlamak

gerexkir.



HAFIF VE HIZLI TEMPO KOSULARIN
RISKLERI

Yerlesim yerlerinden uzak bolgelerde kosmak givenlik acisindan iyi degildir.

Ozellikle bayanlarin birlikte kosabilecegi bir arkadas gurubu kurmalarinda yarar
vardir. Ayni zamanda boyle bir arkadas gurubu veya kopeginizle kosmada daha
blyldk zevk alabilirsiniz. BoOylece isteksizlik veya istenmeyen durumlara karsi

guvenliginiz saglanmis olur.

Cok uzun veya ¢ok sik kosu programlarinda kas-iskelet yapisinda sakatlik veya asiri
yorgunluk sendromu gorulebilir. Bu sakatliklar; Diz, kalgca, veya asil tendondan

olabilir.

Aerobik egzersizlerde uygulanis kurali; asiri yuklenmeden uzak, gunlik ve haftalik
planlarin dogru yapilmasi, monotonluk veya sakatlik icin alternatif diger programlarin

kullaniimasi yararh olur.



IP ATLAMA YAPILIRKEN DIKKAT
EDILECEK HUSUSLAR

Ip atlarken ileriye bakiniz.

Ayaginizin altindan ipin gecmesi icin (3-5 cm kadar) yukari

sigrayiniz.
Kucuk ayakkabi giyiniz.

Topuklarinizla yapmayiniz.

Cok fazla kollarinizi hareket ettirmeyiniz.
Ellerinizi dairelerle dondurunuz.

Sert ylizeyde sigramayiniz, ince hali Uzerinde sigrayiniz.



IP ATLAMA CALISMALARI

ISINMA SURE

Bir dakika sure ile canli bir sekilde yura. 1:00 dk

30 sn oyun ¢evirme

Ip ile 6nce bir ayakta, sonra digerinde sicra her biri igin -~ 2.5 dk

Y5 dakika

Ip bas Uizerinde tutulurken gévde sallama 3.0 dk

Ip bas Uizerinde olabildigince gergin bicimde 4.0 dk
=== | Tutulurken one ve asagi dogru esne %2 dakika 4.5 dk

Sonra 1 dakika icinde 50 kez sicrama 5.5 dk

Sonra 1 dakika iginde canli bir sekilde yuru 6.5 dk




BISIKLETE BINERKEN UYULMASI
GEREKEN KURALLAR

Bisiklet stirerken bir ara¢ kullandiginizi unutmayin ve butin trafik kurallarina uyun.

Dikkatli olun. Motorlu tasit sdricileri dikkatlerini  bayuk araglar Gzerinde
yogunlastirdigindan bisiklet strtculerini gozden kagirabilmektedir. Arag

sdrdcdlerinin sizi gormedigini varsayarak davranin. Cevremizdeki tasgitlarin hizina ve
yonune dikkat edin.

Onuinuze bakin. Bisiklet surtculer kendilerine arkadan carpilmasindan korkarlar ama
kazalarin ¢gogu bisiklet ve arabalarin birbirinin yoluna c¢iktigi kavsaklarda meydana
gelmektedir.

GoOzlerinizle yolu ve yol kenarini tarayin, olasi tehlikeleri erken saptayin ve
emniyetinizi saglayacak manevralar yapin.

Gorulmeyi saglayin. Acik renkli ve reflektorlii giysiler giyin, bisikletinize 1s1k ve
reflektorler takin. Alacakaranlikta,sisli havalarda ve gece farlarinizi yakin.



BISIKLETE BINERKEN UYULMASI
GEREKEN KURALLAR

Sag seritten gidin ama yolun kenarina ¢cok yaklasmayin. Sagdan giderken
biraz solda kalmaniz, sizi trafige dahil eder ama daha emniyetlidir.

Engellere ve kaygan vyizeylere dikkat. Yoldaki cukurlardan ve
timseklerden her zaman kagamayacaginiza gore bunlarin Uzerinden
emniyetli bir bicimde gecmeyi ogrenin.

Kapilara carpmayin. Bir aracin acilan kapisindan yeterince uzak kalmaya
dikkat edin. Baskalari tarafindan gorilmeyi beklemeyin. Yaklagsmakta
oldugunuz ve duran her aracin yanindan gecerken aracgtan birinin inmek
Uzere olup olmadigina dikkat edin.

Sola donuslerde dikkatli olun. Bisikletciler genellikle sola donerken ya da
Onlerinde sola donen araclar nedeniyle kaza yapmaktadirlar. Bu nedenle
sola donuslerde dikkatli olun.



ONERILEN DIiGER EGZERSIZLER

YUZME

Neden ise yarar: Bazi arastirmalara gore, tekrar hareketlerine dayali egzersizler,
daha serbest dusunmeye yol acacak sekilde beyin dalgalarinda ufak degisikliklere
neden oluyor. Bir havuzda kula¢ atiyorsaniz, kulvar cizgilerinden ve bariyerlerinden
baska dikkatinizi yoneltecek cok az sey vardir. Ne yaptiginiza fazla odaklanmaniz
gerekmediginden, zihniniz serbest kalip konudan konuya 6zgtrce dolasabilir.

Diger faydalari: Ylizme, omuzlariniza bicim vermek, kalgcanizi giclendirip kol ve
bacaklarinizi calistirmak icin ideal bir egzersizdir. Ayrica, bir saatte yaklasik 650
kalori yakarsiniz.

Yapmak icin: Yaraticihginizin doruguna varmak icin, en sevdiginiz ylzme stilinde
en az yirmi dakika boyunca yuUzin. Bacaklarinizin arasina bir samandira
sikistirirsaniz, su Ustinde kalmay! daha az kafaniza takarak disuncelerinizde daha
serbest olabilirsiniz.



65 YASIN UZERINDEKILER
ICIN OZEL PROGRAMLAR

Vicudu Germe: Kollar basin arkasinda iken vicudu saga - sola germe 5
tekrar.

One Hamle : Ayakta kollar acik vaziyette iken 6ne sag ayak Uzerinde adim
alinarak vicut agirhgini bu ayak tzerine verilerek yaylandirilir. Her ayak icin
10 tekrar yap.

Kurbaga Yuruyusu: Ayaklar yanda ve sirt ustu yatar vaziyette iken ayaklari

dizden cekerek ileri iterken ayaklarin yan yana gergin oluncaya kadar
gelmesi; ayaklar yerden 6 inch (15 cm) yukariya kaldirilarak, hareket 10 kez
tekrarlanacak.

Karin Egzersizleri: Vlcut sirt ustu yatarken dizler buktk vaziyettedir, kollar
arkada gergindir. Hareket gbvdenin yukarisina, eller dize deginceye kadar
devam eder daha sonra gevser. Hareket 5 tekrar yapilir.
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