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Giris . N\

Yetiskinler icin Fiziksel Aktivite Rehberi Coca-Cola Tiirkiye'nin destegi ile
Yasama Dair Vakif (YADA) ve Aktif Yasam Dernedi tarafindan Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu égretim tyelerinden
Prof Dr. Ali Haydar Demirel danismanliginda ve Yrd. Dog. Dr. Canan Koca'nin
katkilariyla hazirlandi.

Yetiskinler icin Fiziksel Aktivite Rehberi'ni fiziksel aktiviteyi giindelik
yasantiniza dahil etmenizi ve aktif yasam aliskanligi edinmenizi
kolaylastirmak tzere yol gosterici bir rehber olarak tasarladik. Rehberi
kullanarak fiziksel aktivitenin her yastan ve her fiziksel aktivite diizeyinde
insan tarafindan yapilabilen bir aktivite tiiri oldugunu gérmenizi ve
duzenli fiziksel aktivite yapmaya basladikca bunu fark etmenizi saglamak
istiyoruz. Bu nedenle, dncelikle rehberdeki "Fiziksel Aktivite Nedir"
bolimiyle aslinda her giin yaptiginiz aktivitelerin birer fiziksel aktivite
oldugunu, sadece bu aktiviteleri ¢esitlendirerek ve dizenli yapmaya
baslayarak aktif bir yasam icin énemli adimlar atabileceginizi gostermek
istedik. Rehberin diger bolimleriyle de; bos zaman, sportif bir beden ya
da pahali spor malzemeleri gerekmeksizin nasil aktif bir yasama sahip
olabileceginizin ipuclarini veriyoruz. Bu béliimlerde fiziksel aktivite turlerini
tanitiyoruz, farkli fiziksel aktivite 6rnekleri sunuyoruz, kendi fiziksel aktivite
programinizi olusturabilmeniz ve diizenli fiziksel aktiviteyi aliskanlik haline
getirmenizi saglamak lzere fiziksel aktivite programlari éneriyoruz.
Amacimiz, gtindelik yasantinizi aktiflestirecek dnerileri ve fiziksel aktivite
orneklerini rehber vasitasiyla size sunmak ve bu yolla aktif bir yasam
tarzinin size katkilarini ve fiziksel aktivitenin ayni zamanda bir eglence ve
sosyallesme araci oldugunu kesfetmenizi saglamak. Rehberde giindelik
yasantiniza veya rutin islerinize dahil edebileceginiz fiziksel aktivitelere
ve hangi fiziksel aktiviteleri nasil glindelik islerinizin bir parcasi haline
getirebileceginize de yer verdik. Bu yolla bos zamanin olmamasinin diizenli
fiziksel aktivite yapmak icin engel teskil etmeyecegdini kesfetmenizi ve
gundelik hayatinizi aktiflestirmenizi saglamak istiyoruz. Elinizdeki rehberi
kendi fiziksel aktivite programlarinizla, farkli fiziksel aktivite turleriyle
zenginlestirmek de sizin elinizde. Rehberde verdigimiz 6rnekler ve
onerilerle aktif yasam yolunda ilk adimi atmanizi veya hizli adimlarla
ylUrimenizi ve fiziksel aktiviteyi glindelik yasantinizin bir parcasi haline
getirmenizi umuyoruz.



S Ay Fiziksel Aktivite Nedir?

Gundelik yasantimizda yaptigimiz her sey bir aktivitedir.

Yasimiz ilerledikce, azalan fiziksel aktivite dliizeyimizle birlikte yasamimiz
daha da hareketsizlesiyor. Hareketsiz bir yasam ise beden/ruh sagligimizi
olumsuz etkiliyor ve kalitesiz bir yasama siirmemize sebep oluyor.

Gun igerisinde sevdiginiz ve eglendiginiz fiziksel aktiviteleri dahil ederek,
fiziksel aktiviteyi gunllk yasantinizin bir parcasi haline getirebilirsiniz.
Giderek yaptiginiz fiziksel aktivitelerin siddetini ve siiresini arttirarak zinde
kalabilirsiniz.

Gundelik hayatinizda yaptiginiz her sey bir aktivitedir. Fakat aktivitelerinizi
planlayarak, hareketsiz gecirdiginiz zamanlari aktiflestirerek yasam
kalitenizi arttirabilirsiniz. Dlzenli fiziksel aktivite; esnekliginizi, dengenizi,
kuvvetinizi ve dayanikliliginmzi gelistirir. GlUnlik islerinizi daha kolay,
yorulmadan ve kendi basiniza yapabilir, daha rahat hareket edip agirhklar
ve esyalari kolayca tasiyabilirsiniz.

Yataktan kalktigimiz andan itibaren aktivitelerde bulunmaya baslariz:
ayaga kalmak, yarimek, yiziimaza yikamak, giyinmek, kahvalti yapmak,
televizyon izlemek ve alisveris yapmak gibi.

Fakat yaptigimiz her aktivite fiziksel aktivite degildir! Her fiziksel
aktivite de bir egzersiz degildir.

Egzersiz ve fiziksel aktivite kalori yakimiyla sonuc¢lanan aktivitelerdir.
Fiziksel aktiviteler; bahge isleri, yiriimek, asansor yerine merdiven ¢ikmak
gibi viicut hareketlerini icerir. Egzersizler ise planlanan, yapilandiriimis
ve tekrara dayal fiziksel aktivite bicimleridir. Ornegin, diizenli agirlik
kaldirmak, aerobik derslerine katilmak birer egzersizdir. Fiziksel aktivite
ve egzersiz guinliik aktivitelerinizi daha rahat yapabilmenize yardimci olur.

Televizyon izlemek, bilgisayar oynamak gibi ¢ok az hareket iceren uyusuk
aktiviteleri stirekli yapmaniz sizi fiziksel anlamda giderek pasiflestirir.
Fiziksel aktiviteler viicudun hareketli oldugu ve i1sindigi aktivitelerdir.
Ornegin, bisiklete binmek, merdiven ¢ikmak, yiirimek, dans etmek, sportif
aktivitelere katilmak (atletizm, ylizme, tenis, voleybol, vb... ).
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Fiziksel Aktivitelerin Faydalari Nedir? i\

Saglikli kalin.

Duzenli fiziksel aktivite; kalp hastaliklari, obesite, yliksek tansiyon, diabet,
osteoporos / kemik erimesi, kolon kanseri riskini azaltir.

Zinde kalin, iyi hissedin.

Fiziksel aktivite, daha enrjik hissetmenizi, daha canli, hareketli ve huzurlu
olmanizi saglar.

Yasam kalitenizi arttirin.

Fiziksel aktiviteyi glinliik yasantinizin bir parcasi haline getirerek yasam
kalitenizi arttirabilirsiniz.

Dayaniklihginizi, esnekliginizi, dengenizi ve kuvvetinizi arttirin.

Duzenli fiziksel aktivite; kuvvet, dayanikllik, denge ve esnekliginizin
gelismesine yardimci olur.

Fiziksel aktivitenin yararlarindan faydalanabilmek icin dizenli fiziksel
aktivite yapin. Fiziksel aktivite programinizda dayaniklilik, kuvvet, denge
ve esneklik egzersizlerinin yer almasina dikkat edin.

Dizenlifiziksel aktivite yaptikca dayanikliliginizin ve esnekliginizin arttigini,
giderek kuvvetlendiginizi ve dengenizi daha rahat saglayabildiginizi
goreceksiniz.



77 AW Ne tur fiziksel aktivite ve egzersizler yapabilirim?

Dayaniklilik

Bir fiziksel aktivite yaparken yorulmamamiz veya
yorgunlugumuzun daha ge¢ ortaya ¢ikmasi.
Dayanikhligimiz gelistikce daha fazla efor gerektiren
aktiviteleri daha kolay yapabilir, alistigimiz
siddetteki aktiviteleri daha uzun sire strdirebilir,
orta ve yuksek siddetteki aktiviteleri yorulmadan,
daha uzun siire gerceklestirebiliriz. Ornegin
dayanikliligimiz gelistikce daha yuksek siddetli
kosulari daha uzun siire gerceklestirebiliriz.

Esneklik

Bir fiziksel aktivite yaparken gdvde, kol veya
bacaklarin rahat hareket edebilme becerisidir.
Bagdas kurarak rahat oturabilme, bacaklarin
yukariya dogru rahat kaldirilabilmesi veya
yana dogru daha rahat acilabilmesi esnekligin
gostergeleridir.

Bagdas kurma kalca ve bacaklarin, bacaklari
bikmeden 6ne rahat egilebilmek ise gévdenin
esnekligini gerektirir.

Kuvvet

Kuvvetlendikce bir agirhgi daha kolay kaldirabilir,
daha yuksege sicrayabilir veya elimizdeki bir cismi
daha uzaga atabiliriz. Kuvvet aktiviteleri, vicut
agirhigimizla ya da elimize aldigimiz agirhikla bir is
yaparken kasin ileri diizeyde kasilmasini gerektiren
aktivitelerdir. Basketbol topunu daha ileriye
firlatabilmek daha kuvvetli olmayi gerektirir.
Kuvvetlendikce elimizdeki basketbol topunu daha
ileri atabiliriz.

Denge

Denge sistemimiz arttikca, st raflardaki bir
kavanoza uzanmak icin parmak uclarimizda
rahathkla durabiliriz. YirGyebilme ve hareket
edebilmenin sartlarindan biri de dengedir.




Fiziksel aktiviteyi gindelik yasaminizin bir parcasi yapin NN\

Fiziksel aktivite ve egzersizleri glindelik yasaminiza entegre ederek

aktiflesebilirsiniz.
* Araba kullaniyorsaniz arabanizi
biraz uzaga parkedebilir ya da

otobusten bir iki durak 6nce inip

$ yuruyebilirsiniz.

Evde, iste, otelde ip atlayabilirsiniz.

GCalisiyorsaniz 6gle tatillerinde
veya is ¢ikislarinda yuruyebilirsiniz.

Cocuklarinizla ya da torunlarinizla
parkta oynayabilir, birlikte bisiklete
binebilirsiniz.

Evinize yakin bir parkta bir arkadasinizla yuruyebilirsiniz.
Asansor yerine merdiven cikabilirsiniz.

Ahisveris merkezlerinde ya da marketlerde alisveris yaparken
yuruyebilirsiniz.

Mahallede ya da sitenizde diizenlenen spor turnuvalarina katilabilirsiniz.

Evinizi temizleyebilirisiniz. Stipiirme ve silme de enerji harcamanizla
sonuclanan fiziksel aktivitelerdir.

Televizyon izlerken bazi kuvvet ve
esneklik hareketlerini yapabilirsiniz.




Ayrica, dayaniklihdinizi, kuvvetinizi, dengenizi ve esnekliginizi gelistiren
egzersizler her glin yaptiginiz hareketlerin bir cogunu rahatlikla yapmaniza
yardimci olur.

Dayaniklilik

Salincaga binen ¢ocuklarinizi/torunlarinizi zorlanmadan sallayabilmenizi,
rahatlikla evi stpurebilmenizi ve bahge isi yapabilmenizi saglar.

Esneklik

Arkanizda ne oldugunu gorebilmek icin omzunuzun Ulzerinden
bakabilmenizi, yatagi kolaylikla diizenleyebilmenizi, ayakkabilarinizin
baglarini baglamak icin dne egilebilmenizi saglar.

Kuvvet

Alisveris cantalarinizi tasiyabilmenizi, konserve, recel kavanozlarini
acabilmenizi, mobilyalari kendi basiniza itip cekebilmenizi, kiiclik
c¢ocuklarinizi/torunlarinizi kaldirabilmenizi, yere kolaylikla egilip
kalkabilmenizi, otoblise binerken basamaklari rahat ve dengeli
ctkabilmenizi saglar.

Denge

Ust raftan bir sey almak icin parmak ucunda uzanmanizi, merdivenleri
kolaylikla inip ¢ikmanizi, dismeden, dengeli bir bicimde yirtyebilmenizi
saglar.




Ne kadar fiziksel aktivite yapmaliyim? -\

Orta Siddette Aktiviteler

(Bu aktiviteleri yaparken konusabilirim fakat sarki soyleyemem)

Salon danslari
Diiz zeminde bisiklete binmek
Hafif bahce isleri (yapraklari stiptirmek)

Yakalama ve tutma becerilerinin yer aldigi sporlar (voleybol)
Ev isleri (siplirme, silme)
Canl yurayus

Tenis (cift)
Su aerobigi

Yiksek Siddette Aktiviteler

(Konusmakta ve sarki soylemekte ¢ok zorlanir, nefessiz kalabilirim)

Hizli dans etmek
Saatte 15 kilometre hizdan yiiksek bir hizla bisiklete binmek
Agir bahce isleri (toprak kazmak, cukur agmak)

ip atlama

Kosunun yer aldigi sporlar (basketbol, futbol)

Hafif kosu ya da hizli kosu
Miicadele sporlari (karate, judo)
Tenis (tekli)
Hizli yizmek



/" AT Fiziksel Aktivite Skalasi

Dinlenme halinizi 0 ve maximal efor sarfettiginiz hali 10 olarak distnirek
kendi fiziksel aktivite skalanizi olusturabilirsiniz. 1-4 arasindaki aktiviteleri
disuk siddette aktiviteler, 5-6 arasindakileri orta siddette aktiviteler ve 7-
8 arasindaki arasindakileri ylksek siddette aktiviteler olarak
dislnebilirsiniz. Unutmayin, bir arkadasiniz icin 4. seviyede olan bir
aktivite sizin icin 6. seviyede bir aktivite olabilir!

Maksimal efor sarf ettiginiz hal. Kagan bir otobsiin
arkasindan yetismek icin kostugunuz ve sonunda
nefes nefese kaldiginiz, enerjinin tiikendigi haliniz gibi.

Yuksek siddette aktiviteler. Nefes almanin ve kalp atim
sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin
daha fazla zorlandigy, glcli efor gerektiren aktiviteler.
Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve
tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak,
tempolu dans etmek, v.b

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden

daha fazla oldugu, kaslarin zorlanmaya basladigi,
orta dereceli efor gerektiren aktiviteler. Hizli ytrtimek,
disiik tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak,
ylzmek, masa tenisi, tekvando, judo, yavas tempoda
bisiklet sirmek, v.b.

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme
degerinin biraz Gizerinde oldugu distik efor gerektiren
aktiviteler. Yavas yuruyus, ev isleri, v.b.

Dinlenme haliniz.




Dayanikhilik Egzersizleri il \\

Dayaniklilik egzersizleri kalp atim hizinizi ve nefes alip vermenizi arttirir,
kalbinizin, cigerlerinizin ve dolasim sisteminizin daha saglkli olmasini
saglar ve her giin yapmaniz gereken isleri daha rahat yapmaniza yardimci
olur. Ayrica ileri yaslardaki yetiskinlerde siklikla gorilen diyabet, kolon ve
go6gus kanseri ve kalp hastaligi gibi bazi hastaliklari 6nler ya da geciktirir.

Ne kadar ve ne siklikta yapilmali?

Uzun bir stiredir aktif degilseniz dayanikhliginizin gelismesi icin kendinize
daha ¢ok zaman tanimali ve sabirli olmalisiniz. Ornegin, 5 ya da 10 dakikalik
orta siddette dayaniklilik aktivitesiyle baslayip bu siireyi 30 dakikaya
cikarabilirsiniz. Fakat bir seferde 10 dakikadan az yapilacak bir dayanikhlik
aktivitesi istediginiz katkiyi saglamayacaktir.

Haftanin her giint en az 30 dakikalik orta siddette dayaniklilik
aktivitesi yapmaya calisin.
Unutmayin, kendi saglik ve fiziksel aktivite diizeyinize gdre yapacaginiz

fiziksel aktivitenin siiresi ve siddeti degisebilir. Bir seferde 30 dakikalik bir
egzersizi yapamayabilisiniz, bu durumda sireyi kisaltmayi deneyin.

Dayanikhlik Egzersizleri

e Orta siddette aktiviteleri yapiyorsaniz
haftada en az 2 saat ve 30 dakika yapin.

® Yiiksek siddette aktiviteleri yapiyorsaniz,
haftada en az 1 saat ve 15 dakika yapin.

== Fiziksel aktivitelere ayirdiginiz zamani
yavas yavas arttirin.

Ne kadar ¢cok zaman ayirirsaniz o kadar
cok yararlanirsiniz.

= Aktiviteleri bir seferde en az 10 dakika yapin.

— Orta ve yliksek siddette aktiviteleri
birlestirebilirsiniz.




Dayaniklilik egzersizlerini glivenli yapabilmeniz igin;

Bedeninizi dinleyin. Aktivite yaparken ¢ok mu yoruldunuz ya da kendinizi
iyi hissetmiyor musunuz? Dayaniklilik aktiviteleri konusmaniza engel
olacak kadar sizi zorlamamali. G6gus agrisina ya da gogstiniizde bir baskiya
neden olmamali, yorgunlugun neden olacagi bir sersemlik yaratmamali.

Disik tempolu aktiviteler yapin. Ornegin, dayanikhlik aktivitelerinin
Oncesinde ve sonrasinda isinmak ve sogumak icin hafif ylrlyus yapin.

Terlemenize neden olan aktiviteleri yaparken sivi tiketmeyi unutmayin.
Susadiginizi hissetmeyebilirsiniz fakat 6zellikle sicak havalarda dayanikhlik
aktiviteleri yaparken viicudunuzun siviya ihtiyaci olur. Herhangi bir saglik
probleminiz nedeniyle az sivi tiiketmeniz gerekiyorsa, iceceginiz sivi
miktarini kontrol edin.

ileri yaslardaki yetiskinler sicak ve soguktan diger yas gruplarina gére
daha cok etkilenebilirler. Cok fazla sicak kalp krizine neden olabilirken,
cok soguk viicut isisinda tehlikeli bir diistise neden olabilir. Disarida aktivite
yapmak cok zor olacak ise kapali alanlarda yapin. Ornegin, evde merdiven
var ise, merdiven cikip inebilirsiniz, alisveris merkezlerinde ve marketlerde
yuruyebilirsiniz.

Dayaniklihdinizi gelistirmeniz icin;
Daha fazla dayaniklilik aktivitesi yapmaya hazir oldugunuzda 6nce aktivite
slrenizi daha sonra aktivitenin zorlugunu arttirin. Ornegin, mesafeyi

arttirarak ylrayds strenizi asamali olarak 30 dakikaya cikarin. Sonra, daha
canli yuriyln ya da yokus cikin.

Dayaniklilik aktivitelerinde ne kadar efor sarfetmeliyim?

Canli ylrlyUs orta siddette bir aktivite iken, yavas tempolu kosu ytksek
siddette bir aktivitedir.

Orta siddette aktivite yaparken kolaylikla konusabilirsiniz. Fakat yuksek
siddette aktivite yaparken konusmak zorlagir.

Dusik siddette aktivitelerde genelde terlemezsiniz. Yiiksek siddette ya da
uzun sireli orta siddette fiziksel aktivitelerde ise terlersiniz.

Fakat fiziksel aktivite yaparken terlemeseniz de sivi almayi
unutmayin!
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Yurayus.
Aktif bir yasam icin iyi bir baslangic!

Neden yuruyls?

Uzun yasal
Yirdlyds, zinde ve saghkl kalmaniza yardimci olur.
Yiruyls tcretsizdir!

Yiiriiyls dzel ekipman gerektirmez. ihtiyaciniz olan tek sey taban destekli
bir ¢ift ayakkabi.

Her yerde ve her zaman yirlyebilirsiniz!

YuriiyUs 6zel bir mekan gerektirmez. Parklar, alisveris merkezleri, ev, bahce...Her
zaman ve her yerde yuruyebilirsiniz.

Kalorilerinizi dengeleyin!

Adimlariniz arttikca fazla kalorileriniz azalacak.

Saghkh kalin!

Ylrlyus kalbinizi ve kaslarinizi kuvvetlendirir, tansiyonunuzu dengeler.
lyi hissedin!

Yirlyus, daha iyi uyku, daha huzurlu bir ruh hali saglar.

Herkes yapabilir!

YirlyUs yas, cinsiyet ayrimi olmaksizin herkesin yapabilecedi bir aktivitedir.
Bir adim atin ve adimlarinizi atmaya devam edin yeter!



Yurlyus programi olusturarak ytriyuslerinizi planlayabilirsiniz.

Isinma

1. Hafta

Yavas ylruyus
5 dakika

2. Hafta

Yavas ylruyus
5 dakika

3. Hafta

Yavas yurlyus
5 dakika

4, Hafta

Yavas yuruyus
5 dakika

5. Hafta

Yavas yuruyus
5 dakika

6. Hafta

Yavas yuruyus
5 dakika

7. Hafta

Yavas yurayus
5 dakika

8. Hafta

Yavas yuruyus
5 dakika

9. Hafta

Yavas yuruyus
5 dakika

Ornek Yiriyts Programi

Tempolu Yiiriiyis

Hareketli ytrlyus
5 dakika

Hareketli yurlyus
8 dakika

Hareketli ytrlyis
11 dakika

Hareketli yuriyus
14 dakika

Hareketli ylriyus
17 dakika

Hareketli ytrlyuls
20 dakika

Hareketli ytrlyus
23 dakika

Hareketli yurlyus
26 dakika

Hareketli yuriys
26 dakika

Soguma

Yavas yuruyus
5 dakika

Yavas yUruyus
5 dakika

Yavas yurlyus
5 dakika

Yavas yuruyus
5 dakika

Yavas ylruyus
5 dakika

Yavas yuruyus
5 dakika

Yavas yurlyus
5 dakika

Yavas yuruyus
5 dakika

Yavas yuruyus
5 dakika

Toplam Zaman

15 dakika

18 dakika

21 dakika

24 dakika

27 dakika

30 dakika

33 dakika

36 dakika

40 dakika
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Yiruyis adimlarinizi saymak ve ylriyls miktarinizdaki degisimi takip
etmek icin adim sayar kullanabilirsiniz.

Adim Sayar (pedometre) ile yorucu bir giintin ardindan giin icinde kag
adim attiginizi, kag km yol yiridiagiiniizi, kag kalorilik enerji harcadiginizi
o0grenebilirsiniz.

Her yas, cinsiyet ve saglik grubundan yetiskin icin siklikla dnerilen giinlik
adim sayisi 13.000-15.000. Kendiniz i¢in glinliik adim sayisi hedefi belirleyin!

Once baslangic diizeyiniz olan ortalama giinlitk adim sayinizi bulmak icin
pedometreyi haftanin 7 glini takin. Bu sayede belirleyecediniz ortalama
baslangi¢ seviyenizin %10 adim fazlasini ekleyerek kisisel glinlik adim
sayisi hedefi koyabilirsiniz. Ornegin, baslangic diizeyiniz giinliitk 6000
adim ise kisisel hedefiniz 6000 adim + 600 adim= 6600 adim olabilir.
Gelecek iki haftanin hedefi 6600 adim olacaktir. iki haftada giinlerin biiyiik
cogunlugunda bu hedefe ulasabildiyseniz %10 (600 adim) daha ekleyin
ve bdyle ilerleyin. 13.000 ve 15.000 adim son hedef olabilir.

Pedometre kalga ve 6n bdlgenizin tam ortasinda yer almali, dizinizle ayni
hizada olmali. Belinize takilmali. Pantolon giyiyorsaniz ya da bir kemer
kullantyorsaniz, kemerin Ustline dizinizi hizalayarak takabilirsiniz. Eger
kiyafetinizin bel ve kemer bolgesinde takmaya uygun yer yoksa i¢
¢amasiriniza takabilirsiniz. Pedometreyi dikey olarak yerlestirmelisiniz.

GUnin sonunda evde istirahate gectiginizde pedometrenizde yazili adim
sayisini giinlik adim sayisi cizelgenize yazin. Haftanin her giini icin, adim
sayinizi cizelgeye kaydedin. Haftalik adim sayilarinizdaki degisiklikleri
gozlemleyin.

Gilin Adim Sayis

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Toplam Adim




Isinma

1. Hafta

1.Gln
+ esneme

2.Giln
+ esneme

3.Gin + esneme

5 dakika yuriyts

5 dakika yuriyts

5 dakika yurayus

Egzersiz

10 dk. canh yurtyds,
durmamaya calisin

10 dk. canli yrdyds,
durmamaya calisin

10 dk. canli yurtyus,
durmamaya calisin

Soguma

3 dk. yavas yurtyus,
2 dk. esneme

3 dk. yavas yuriyus,
2 dk. esneme

3 dk.yavas ylruyus,
2 dk. esneme

Toplam Siire

20 dakika

20 dakika

20 dakika

Her hafta en az t¢ giin aktivite programini uygulamaya devam edin.

kosu programinin
3. haftasini
uygulamaya
baslayabilirsiniz.

16. Hafta ve sonrasi: Kosu stirenizi kademeli olarak 20 dakikadan 30 dakikaya
(ya da daha fazlasina, 60 dakika) ¢ikarin. Haftada 3 ya da 4 defa bu programi
uygulayin. Unutmayin hedefiniz aktiviteden yararlanmak.

2. Hafta
5 dakika yuruyus | 5 dk.yird, 1 dk. kos 3 dk. yuru .
+ esneme 5 dk. yurd, 1 dk. kos 2 dk. esneme 22 dakika
3. Hafta
5 dakika ytriyus | 5 dk. yird, 3 dk. kos 3 dk. yuru 26 dakika
+ esneme 5 dk. yurd, 3 dk. kos 2 dk. esneme
4. Hafta
5 dakika ydrtiyls | 4 dk. yurd, 5 dk. kos 3 dk. ylri 28 dakika
+esneme 4 dk. yiirG, 5 dk. kos 2 dk. esneme
5. Hafta
5 dakika ytrayts | 4 dk. yird, 5 dk. kos 3 dk. yuru 8 dakika
o + esneme 4 dk.yurd, 5 dk. kog 2 dk. esneme
Ygrqyu§ sizin icin 6. Hafta
dustk siddette bir | 4 \ia yorayas | 4 dk.yiri, 6 d. kos 3 dk.yiird 30 dakika
aktivite haline +esneme 4 dk. yrd, 6 dk. kos 2 dk. esneme
gelmisse artikorta | 7.Hafta
iddetteki 5 dakika yariyis | 4 dk.yird, 7 dk. kog 3 dk. yiirii ;
iowlara + esneme 4 dk. yird, 7 dk. kosg 2 dk. esneme 32 dakika
baslayabilirsiniz. o " o
5 dakika ytriyus = 4 dk. yard, 8 dk. kos 3 dk. yuru i
+ esneme 4 dk. yurd, 8 dk. kos 2 dk. esneme 34 dakika
9. Hafta
5 dakika ytiriiyiis = 4 dk. yird, 9 dk. kos 3dk. yard 36 dakik
+ esneme 4 dk. yird, 9 dk. kos 2 dk. esneme axta
10. Hafta
5 dakika ydriys 4 dk. yard, 3 dk. ylri 27 dakika
+esneme 13 dk. kos 2 dk. esneme
11. Hafta
5 dakika yiirlyls 4 dk. yard, 3 dk.ydrd 29 dakik
+esneme 15 dk. kos 2 dk. esneme axia
12. Hafta S
Yasiniz 40’dan 5 dakika yriys 4 dk. yiirti, 3 dk. yiirt 31 dakika N
fazla ve aktif bir + esneme 17 dk. kos 2 dk. esneme (o)
13. Hafta x
yasaminiz yoksa - |
5 dakika ytruyus | 2 dk. ytrd, 2 dk. 3 dk. yuru ;
kog.u prqg ra mi +esneme yavas kos, 17 dk. kos 2 dk. esneme 31 dakika —
yerine yu r.tIJme E— =
programi e 5 dakika yiriyts | 1 dk. yard, 3 dk. 3 dk.yiiri 31 dakika =
ba;‘laym. Yirime + esneme yavas kos, 17 dk. kos 2 dk. esneme %
programini 15. Hafta =
bitirdikten sonra 5 dakika yiiriiylis | 3 dk. yavas kos, 3 dk. yiirii 30 dakika 8
+ esneme 17 dk. kos 2 dk. esneme
1
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Sik¢a sorulan sorular . \\

Yirlyus veya kosu benim icin uygun mu?

e Doktorunuz kalp hastaligi, diyabet ya da astim rahatsizliginiz
oldugunu séyledi mi?

e Fiziksel olarak aktif oldugunuzda gogsiiniizde, boynunuzda,
omzunuzda ya da kollarinizda aci hissediyor musunuz?

® Siklikla bayilacakmis gibi hissediyor musunuz ya da basiniz dontyor
mu?

® Fiziksel aktivite yaparken dengenizi saglamakta zorlaniyor musunuz?
® Fiziksel aktivite yaparken gogsunuzde bir agri hissediyor musunuz?

e Fiziksel olarak aktif olduktan sonra asir derecede nefessiz hissediyor
musunuz?

e Doktorunuz yuksek tansiyonunuz oldugunu soyledi mi?
e Dizenli olarak kalp ya da tansiyon ilaclari kullaniyor musunuz?

® Doktorunuz kireclenme gibi kemik ya da eklem rahatsizhiginiz
oldugunu soyledi mi?

® Burada bahsedilmeyen herhangi bir saglik probleminiz ya da fiziksel
engeliniz var mi?

Egder bu sorulardan birini evet olarak cevapladiysaniz, bir yiriyus programina
ya da fiziksel aktiviteye baslamadan 6nce doktorunuza danisin.

Yiruyis ve kosudan 6nce ve sonra esneme hareketleri yapmam gerekir
mi?
Yirlylsten/kosudan dnce ve sonra esneme hareketleri yapmak kaslarinizin
rahatlamasini ve glnlik hareketleri daha kolay yapmanizi saglar.

YirlyUse baslamadan ve yuriyis sonrasi 10-15 dakika esneklik hareketleri
yapmaniz, kaslarinizi rahatlatarak kolay ylriimenizi ve ylirliylis sonrasi glinliik
hareketlerinizi daha kolay yapmanizi saglar. Esneme hareketlerini yaparken
diizenli nefes alin ve rahatlayin.

Yiruyus ve kosudan dnce ve sonra esneme hareketleri yapmam gerekir
mi?
Bazi insanlar icin motive olmak oldukga zordur. Asagidaki 6nerilerden bazilarini
deneyebilirsiniz;

® Bir arkadasinizi ziyaret edin.



Kopeginizi ylrtyuse cikarin.

Bir yurliylis grubu olusturun ve grup halinde yuriyin.
Bir doga parkini ziyarete gidin ve orada yuruyun.
Yiridiginiz zamanlari rahatlama ve diistinmeye ayirin.

Ne siklikla ytrimeliyim?
Hergiin yirimeyi deneyin.
Yetiskinlerin glinde en az 30 dakika fiziksel aktivite yapmasi dneriliyor. Rehberde
verilen ylrlyus programini kullanarak, yuriyuslerinizi planlayabilir, gelisiminizi
takip edebilirsiniz.
Yurlyerek ve kosarak kilo verebilir miyim?

Duzenli yapilan yuruydusler, kas elastikiyetini ve viicut sikiligini arttirir.

Kilo kaybi en iyi 4 ila 8 hafta arasinda gézlemlenir. Viicut agirigindaki degisim,
baslangi¢ asamalarinda minimal diizeyde olacaktir. Diizenli yapilan yirtysler,
kas elastikiyetini ve viicut sikihgini arttirir.

YirtyUs ve kosu icin ne tip ayakkabilar uygundur?

Hafif ve ayaginizi saran ayakkabilari tercih edin.
Ayaginizi rahat ettirecek destekli ayakkabilari tercih edin. Agir ayakkabilar

aktiviteleri yapmanizi zorlastiracagindan hafif olanlari tercih edin. ice ya da
disa basiyorsaniz, glivenliginiz icin mutlaka tabanlik kullanin.

Ylruyils programimda 5.haftadayim ve zorlanmaya basladim. Programi
bitirmeli miyim?

Performansiniza gore programinizi revize edin.

YiriyUs programinizda, diizenli artiglarla planlanmis haftalari, performansiniza
gore revize edebilirsiniz. Programin herhangi bir basamaginda zorlandiginizi
hissederseniz, sonraki hafta icin ylrliyus slirenizi biraz azaltabilirsiniz.
Zorlanmadiginizi hissettiginizde ise yurlyus sirenizi arttirarak devam
edebilirsiniz.

Unutmayin, "fiziksel aktivite yapmak benim icin uygun mu?"
bolumindeki sorulardan birini evet olarak yanitliyorsaniz
veya 3 dakikalik tempolu kosuda nefes nefese kaliyorsaniz
kosu programina baslamadan 6nce mutlaka doktorunuza
danisin. Kosu programina baslamadan once, ylrlyus
programinda oldugu gibi glivenlik dnerilerini ve sik¢a sorulan
sorulari dikkate alin.




Oneriler N N0\

e Hava durumu elverisli degilse; evinizde, spor salonunda, cok amacli salonlarda
ayni yurlyls planini uygulayabilirsiniz. Disarida bir ylrtyus planladiginizda,
sizi rahat ve kuru tutacak kiyafetler giyin. Teri emen ve teninizden uzaklastiran
sentetik Grlnleri tercih edin.

® Yirimek icin gtivenli bir yer bulun. Kendinize yiirliyls arkadasi /arkadaslari
bulun. Buldugunuz kisiler sizinle ayni programda ve ayni hizda ytrimeliler.
Saglam ve ayaklarinizi hafifletecek ve hava alan kalin rahat tabanl ayakkabi

giyin.

® YiriyUstinlizi Ug asamali diistiniin. Bes dakika yavas ylirliylsle 1sinma. Sonra,
hizinizi arttirip hizli bir yuriyts yapma. Son olarak da, yine bes dakika yavasca
yurtyerek rahatlama. Isindiktan ve yavasladiktan sonra hafif esneme hareketleri
yapmayi unutmayin.

e (gle yemeklerinde, sabah erken saatlerde, bos zamanlarinizda, yiiriimeye
calisin. Unutmayin, fiziksel aktivite depolanmaz. Yurlyuslerinizi diizenli ve
programli yapmaya calisin.

® Komsulariniz, aileniz veya arkadaslariniz ile bir 'yurlyls grubu' olusturun.
Haftanin belirli glinlerinde toplanarak, birlikte ylrtyuslere ¢ikin. Alis-veris
merkezlerine, parklara, mizelere yuriyls gezileri diizenleyerek, aktivitelerinize
farkli amaclar da ekleyebilirsiniz. Yurlyus grubunuzun organizasyonunu her
hafta baska bir ekip arkadasiniza vererek, is bolimiu yapabilirsiniz.

Hafta sonlari, ayin belli glinleri pastali borekli 'giin' diizenlemek yerine 'meyveli
sebzeli yurlyus glinleri' diizenleyebilirsiniz.



/7 Y Kuvvet Egzersizleri

Kas kuvvetindeki gelismenin 6zellikle kas kaybinin ylksek oldugu ileri yastaki
kisilere dnemli katkilari olur. Kaslarinizda meydana gelen sizin géremeyeceginiz
bir artis guinliik aktivitelerinizi daha kolay yapabilmenizi saglar. Ornegin,
merdivenleri daha rahat ¢ikabilir, market torbalarini daha rahat tasiyabilir ve
hatta ¢ocuklarinizla, torunlarinizla daha rahat oynayabilirsiniz.

Kuvvet egzersizlerini yaparken hafif agirliklarla baslayip zaman gectikce
kullandiginiz agirlik miktarini arttirin.

Ne kadar ve ne siklikta yapilmali?

Kas gruplarinizin calisacagi kuvvet egzersizlerini 30 dakikalik seanslarla haftada
2 veya daha fazla giin yapin. Fakat pes pese iki giin ayni kas gruplarini
calistirmayin.

Kondisyon diizeyinize bagli olarak, yarim ya da bir kiloluk agirlikla baslayin. Ya
da hig agirlik kullanmayin. Viicudunuzun kuvvet egzersizlerine alismaya ihtiyaci
vardir.

Zamanla kaldirdiginiz agirlik miktarinizi arttirin.

Eger bir agirligi pes pese 8 defa kaldiramiyorsaniz, bu agirlik sizin icin fazla
demektir.

Agirligi 3 saniyede kaldirin ve 1 saniye kaldirdiginiz pozisyonda kalin ve 3
saniye baslangi¢ pozisyonunuza dénun. Agirligr hizli/ani kaldirip
birakmamalisiniz.

Her bir egzersiz icin 10 ya da 15 tekrar yapmak hedefiniz olsun.

Kuvvet Egzersizleri

e Bu aktiviteleri haftada en az iki sefer yapin.

== B{itln bulylk kas gruplarinizi calistiracak
aktiviteleri yapin: bacaklar, kalcalar, sirt,
g06gus, karin, omuzlar ve kollar

= Her bir kas grubu icin yaptiginiz egzersizleri
bir seferde 8-12 defa tekrarlayin.
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Egzersizlerini glivenli yapabilmeniz igin;

Belirli bir egzersizi yapip yapmamak konusunda slipheniz var ise doktorunuzla
konusun. Ornegin kalca ya da sirtinizda bir problem varsa hangi egzersizleri
yapmaniz gerektigini doktorunuza danisin.

Kuvvet egzersizlerini yaparken nefesinizi tutmayin.

Diizenli nefes alip verin. Burundan nefes alip agizdan nefes verin. Bu rahat degil
ise rahat oldugunuz sekilde nefes alip verin.

Agirlik kaldirdiginizda nefes verin, agirhgr biraktiginizda nefes alin. Bu durum
ilk basta dogal gelmeyebilir ama zamanla alisirsiniz.

Adirliklari ani kaldirip ani birakmayin. Bu, herhangi bir sakatliga neden olabilir.

Rehberdeki bazi egzersizlerde sandalye kullanmaniz gerekecek. Sandalyenin
sizin agirhidinizi kaldirabilecek saglamlikta olmasina dikkat edin.

Adirlik calistiginiz ilk zamanlarda kaslarinizda acima ve yorgunluk olabilir.
Egzersizleri bir ka¢ hafta yaptiktan sonra aci ve yorgunluk olmayacaktir.

Kuvvetinizi gelistirebilmeniz icin,

Kas kuvveti zaman iginde gelisir. Kuvvetinizi gelistirmek icin kullandiginiz
agirhigin mikarini asamali olarak arttirin. 10 ya da 15 tekrarh 2 seti kolaylikla
yapabiliyorsaniz agirligin miktarini arttirin.

Kuvvet gelisimine érnek:

Sadece 8 defa kaldirabileceginiz bir agirlik ile
calismaya baslayin. Bu agirligi 10-15 defa
rahatlikla kaldirabilecek glcte oluncaya kadar
bu agirlikla caligin.

15 tekrarli 2 seti kolaylikla yapabildiginizde
agirhgr arttinin. Belirlediginiz hedefe
ulasincaya kadar, bu sureci tekrarlayarak daha
fazla agirlik kaldirmaya devam edin.




y//
/S & Esneme bandiile calisma

Esneme bantlari, farkli siddetteki kuvvetlere direng gosterebilen esnek ve elastik
bantlardir. Cesitli kuvvet egzersizlerinde, agirlik yerine esneme bantlarini
kullanabilirsiniz.

Kuvvet Egzersizleri

I ’ Esneme bandini, bir ucu serce parmaginiz hizasinda

kalacak sekilde, resimdeki gibi elinize sarin.
h

Esneme bandinin uzun kismini, kisa
kisminin tzerinden gegirerek, resimdeki
gibi elinize sarin.

Sikica kavrayin. Diger elinizle, bandin bosta kalan
ucunu tutun ve banda sardiginiz elinizle yavasca
¢cekmeye calisin.

Esneme bandi olmadigi durumlarda, ayni egzersizi havlu, bandaj
ya da kumas parcasi ile de yapabilirsiniz. Esneme bandi ile
calistyorsaniz, dnce daha gevsek bantlarla deneyin, 1 sette 10-15
defa tekrarlayabildiginiz zaman daha sert bir bantla devam edin.
Egzersizi yavas yavas yapmaya baslayin ve gerdirdikten sonra bandi
birden birakmamaya dikkat edin.

/4 Bilek bikme

Bilek biikme egzersizi, bileklerinizi kuvvetlendirerek diger kuvvet egzersizlerini
yaparken bileginizin zarar gérmesine engel olur.

N

Kolgakli bir sandalyeye dik pozisyonda oturun.

Kolunuzu, bileginiz bosta kalacak sekilde, bir sandalyenin
kenarina dayayin.

Elinize bir agirlik alin ve avcunuz yukari bakacak sekilde
( Y sikica tutun.

t Yavasca bileginizi asadi yukari hareket ettirin.

10-15 defa tekrar edin.10-15 defa da diger elinizle tekrar
edin.10-15 defa iki elinizle birlikte yapmaya calisin.

Agirlik olmadigi durumlarda, 1-2 kg'lik bir kavanoz, konserve, su
sisesi ya da herhangi bir obje ile de egzersizi yapabilirsiniz. Egzersizi
yavas yavas yapmaya calisin, zorlayip bileginizi incitmemeye dikkat
edin. Aci hissettiginizde uygulamayi birakin ya da ara verin.




Kollari kaldirma QNN

Bu egzersiz, kollarinizi ve omuzlarinizi kuvvetlendirir. Yiizme ve buna benzer
bazi sporlar da ayni kaslarin kuvvetliligini arttirir.

Bu egzersizi, oturarak ya da
ayakta yapabilirsiniz.

Sandalyede, ayaklariniz
dizglince yere basacak
sekilde oturun.

Kollariniz omuz hizasinda
kalacak sekilde, agirhklar
kaldirarak dirseklerinizi
yukari dogru bikin
(resim 1). Yavasca nefes alin.

Yavasca nefes verin ve dirsekleriniz hafif kivrik olacak sekilde, kollarinizi basinizin
iki yanindan yukari dogru kaldirin (resim 2). 1 saniye kadar bu pozisyonda
kalin.

Kollarinizi yavasca indirirken nefes verin.

10-15 defa tekrarlayin.
On kol kaldirma &N\

Bu egzersiz omuzlarinizi ve kollarinizi kuvvetlendirir. Objeleri raflara daha kolay
yerlestirip indirmenize yardimci olacaktir.

Dik bir sekilde ayakta durun.

Avuclariniz zemine bakacak sekilde, agirliklar elinize
alin.

Agirliklari resimde oldugu gibi omuz hizasina kadar
kaldirin ve bu esnada nefes verin.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Nefes vererek kollarinizi yavasca kalga hizasina kadar
indirin.

10-15 defa tekrarlayin.

Kullandigimiz yiikleri rahatca kaldirabilmeye basladiginizda agirligi
arttirin. Hareketi yaparken, kollarinizi rahat hareket ettirebileceginiz
bir yerde tutun.




/S Kollariyanaacma

Bu hareket omuzlarinizi kuvvetlendirir. Alisveristen donerken torbalari daha
rahat tasimiza yardimci olur.

Bu egzersizi oturarak ya da ayakta
yapabilirsiniz.

Sandalyede, ayaklariniz diizgiince yere
basacak sekilde oturun.

Avuclariniz yere bakacak sekilde agirliklari
elinize alin, karsiya bakin ve yavasca nefes
alin.

Yavasca nefes vererek, agirliklart omzunuzun
hizasina kadar kaldirin.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Kollarinizi kalca hizasina kadar indirirken
yavasca nefes alin.

10-15 defa tekrarlayin.
/74 On kol kaldirma

Bu hareket st kol kaslarinizi kuvvetlendirir. Birkag hafta yaptiktan sonra 5 kg'lik
bir su bidonunu daha rahat tasiyabilirsiniz.

Bacaklarinizi omuz genisliginde acarak ayakta
durun.

Resimdeki gibi agirliklar elinize alin.
Dirseklerinizi biikerek agirliklari yavasca
g06gsiinlize dogru cekin. Bu esnada yavas
yavas nefes verin.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Yavasca nefes alarak kollarinizi asagi indirin.

10-15 defa tekrarlayin.

Kullandiginiz ytikleri rahatca kaldirabilmeye basladiginizda agirhg:
arttinin. Hareketleri yaparken, kollarinizi rahat hareket ettirebileceginiz
bir yerde durun/oturun.




Kol biikme (esneme bandi ile) A \\ N

Bu hareket Ust kol kaslarinizi gelistirir. 'Kol Blikme' hareketini bir de esneme
bandi ile deneyin.
Bacaklarinizomuz mesafesi genisliginde acik
olacak sekilde bir sandalyeye oturun.

Esneme bandini, sekildeki gibi ayaklarinizin
altina alin ve uclarini elinizde tutun.

Yiziinlz karsiya bakacak sekilde, elleriniz
yanda, yavasca nefes alin.

Dirseklerinizi bikerek, bandin uclarini
yavasca gogstiniize dogru ¢ekin. Bu esnada
yavas yavas nefes verin.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
Yavasca nefes alarak kollarinizi asagi indirin.

10-15 defa tekrarlayin.

Kirek gekme (esneme bandi ile)‘\\

Bu aktivite sirtinizi, omuzlarinizi ve boyun kaslarinizi gelistirir. Egilip kalkmalarda

kolaylik saglar.
olaylik saglar Bacaklariniz omuz genisliginde acik olacak

sekilde bir sandalyeye oturun.

Esneme bandini, resimdeki gibi ayaklarinizin
altina alin ve uglarini elinizde tutun.

Yizlinliz karsiya bakacak sekilde, elleriniz
yanda, yavasca nefes alin.

Dizlerinizi bukerek, resimdeki gibi bandin
uclarini yavasca arkaniza dogru cekin. Bu
esnada yavas yavas nefes verin.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Yavasca nefes alarak kollarinizi asagi indirin.
10-15 defa tekrarlayin.
Kullandiginiz esneme bandini rahatca kullanmaya basladiginizda,

daha gergin olan esneme bantlarindan kullanabilirsiniz. Gerdirdikten
sonra bandi birden birakmamaya dikkat edin.




/&4 Duvaritme

Bu hareket omuzlarinizi, kollarinizi ve gégstiniizii kuvvetlendirir. Hareketi,
televizyon izlerken bir reklam arasinda yapabilirsiniz.

YUzinUz duvara dontk, kollarinizomuz
hizasinda olacak sekilde ellerinizi duvara
dayayin.

Yavasca nefes alin ve dirseklerinizi yanlara
dogru biikerek kendinizi duvara dogru
yaklastirin.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Yavasca nefes vererek kendinizi geriye dogru
<

(baslangi¢ pozisyonuna) ¢cekin.

10-15 defa tekrarlayin.

Hareketi yavas ve kontrollii yapin. Once
ayaklariniz duvara daha yakin bir
pozisyondayken deneyin. Yavas yavas
ayaklarinizi duvardan uzaklastirarak
hareketi zorlastirabilirsiniz.

/9 4& Dirsek uzatma

Bu hareket iist kol kaslarinizi kuvvetlendirir. Ust raflardaki objeleri daha kolay

almaniza yardimci olur. o
Bu egzersizi, oturarak ya da ayakta

yapabilirsiniz.
{ Ayaklariniz bitisik bir sekilde ayakta durun.

Sol kolunuzu avug iciniz sola bakacak sekilde
basinizin yanindan yukari dogru kaldirin. Sag
kolunuzu bilekten bikerek, sol kolunuzun
dirsek altindan tutun ve diger kolunuzu
destekleyin. Sol kolunuzu yavasca asagi
dogru (arka tarafiniza) bukdin.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.Yavasca
nefes vererek kolunuzu eski pozisyonuna
getirin.

10-15 defa tekrarlayin. Diger kolunuzla
tekrarlayin.

Hareketi yaparken, kolunuzu yavasca indirin, dirseginizin
kitlenmemesine dikkat edin. Hareketi zorlastirmak isterseniz, elinize
bir agirlik alarak deneyin.




Oturup kalkma OGN\

Bu hareket kol ve bacak kaslarinizi kuvvetlendirir. Televizyon izlerken rahatlikla
yapabilirsiniz.

Ayaklariniz omuz genisliginde acik olacak
sekilde bir sandalyeye oturun.

Omuzlariniz ve sirtiniz diiz olacak sekilde
durun.

Ellerinizi sandalyenin kollarina koyun ve
yavasca nefes alin.

Nefes verirken, kollarinizdan yardim alarak,
sirtiniz dik olarak hafifce dogrulun.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Yavasca nefes alarak dirseklerinizi biikiin
ve oturun.

10-15 defa tekrarlayin.

Hareketi yaparken, yavasca dogrulun, otururken de dirseginizin
kitlenmemesine dikkat edin.

Sandalyeden kalkis @\

Bu hareket, karninizi ve kalgalarinizi kuvvetlendirir. Arabaya daha rahat binmenizi
ve inmenizi saglayacaktir.

=1

l Diz ve sirtinizda
probleminiz varsa,
doktorunuza
danismadan bu
hareketi
yapmayin.

Sandalyenin 6n kismina dogru, dizleriniz biikiik, bacaklariniz omuz genisliginde
aclk ve yere basacak sekilde oturun.

Ellerinizi g6gsiintizde birlestirin, sirtinizi ve omuzlarinizi sandalyeye dayayarak
durun ve yavasca nefes alin.

Yavasca nefes vererek sirtinizi sandalyeden ileriye dogrultun, kollarinizi yere
paralel olacak sekilde kaldirin ve yavasca ayaga kalkin. Avuclariniz agik ve avug
icleriniz yere baksin.

Yavasca nefes alarak tekrar oturun. 10-15 defa tekrarlayin.



s/ Arkabacak kaldirma

Bu hareket kalgalarinizi ve sirtinizi kuvvetlendirir.

Bir sandalyenin arkasinda, bir elinizi
sandalyeye koyarak dengede durun.

Yavasca nefes alin.
Yavasca nefes verin ve bir ayaginizi, dizinizi
bliikmeden geriye dogru kaldirin. Dengede
durdugunuz diger bacaginiz hafif bikik
olmal.
1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

t Yavasca nefes alin ve ayaginizi indirin.
10-15 defa tekrarlayin.

Diger ayaginizicin de 10-15 defa tekrarlayin.

/94 Yan bacak kaldirma

Bu hareket kalcalarinizi kuvvetlendirir.

Bir sandalyenin arkasinda, iki elinizle
sandalyeyi tutarak durun.

Yavasca nefes alin.

Yavasca nefes vererek, bir bacaginizi yana
(disa) dogru uzatin. Dengede durdugunuz
diger bacaginiz hafif biikiik olmal.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Yavasca nefes alarak ayaginizi indirin.

10-15 defa tekrarlayin.
Diger bacaginizicin de 10-15 defa tekrarlayin.
Ayaginiz havadayken, 1 saniyelik kalma stiresini uzatarak, dengenizi

de gelistirebilirsiniz. Hareketi zorlastirmak isterseniz, ayak bileginize
agirlik bantlari takarak deneyebilirsiniz.




Topukla kalkis NN\

Bu hareket ayak bileklerinizi ve baldirlarinizi kuvvetlendirir. Yirimenizi

kolaylastiracaktir.

7

Bir sandalyenin arkasinda, iki elinizle
sandalyeyi tutarak dengede durun. Yavasca
nefes alin.

Yavasca nefes vererek, parmak uglarinizin
Ustlinde olabildigince yiiksege dogrulun.

1 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Yavasca nefes vererek baslangi¢
pozisyonunuza dogru alcalin.

10-15 defa tekrarlayin.

Topuklariniz havadayken, 1 saniyelik kalma siiresini uzatarak,
dengenizi de gelistirebilirsiniz. Hareketi zorlastirmak isterseniz, ayni
egzersizi bir ayaginizla yapmayi deneyin.

One kuvvet N\

Bu hareket boyun ve omuz kaslarinizi kuvvetlendirir.

Bu egzersizi oturarak ya da ayakta
yapabilirsiniz.

Kollariniz sekildeki gibi dirseklerden dik bir
sekilde biikiik olarak, ellerinizi alniniza koyun.

Basinizi 6ne dogru itmeye calisirken
ellerinizle engel olmaya ¢alisin. (Ellerinizi
ters yonde itiniz)

10 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

3 defa tekrarlayin.

Bu egzersizi yaparken nefesinizi tutmayin, rahatca, yavas yavas nefes
alip verin. Omuz, boyun veya kollarinizda problem varsa, egzersizi
yaparken fazla kuvvet uygulamayin.



/4 Arkayakuvvet

Bu hareketler boyun ve omuz kaslarinizi kuvvetlendirir.

Bu egzersizi oturarak ya da ayakta
yapabilirsiniz.

Kollariniz sekildeki gibi direseklerden dik bir
sekilde biikik olarak, ellerinizi basinizin
arkasina (enseye degil) koyun.

‘ 7 Basinizi arkaya dogru itmeye calisirken
— ellerinizle engel olmaya calisin (Ellerinizi ters
yonde itin).
10 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

3 defa tekrarlayin.

/74 Yanakuvvet

Bu hareketler boyun ve omuz kaslarinizi kuvvetlendirir.

Bu egzersizi oturarak ya da ayakta
yapabilirsiniz.

Kolunuz sekildeki gibi direseklerden dik bir

sekilde bukiik olarak, sag elinizi ylziinlziin

sag tarafina koyun ve basiniz saga dogru
- itmeye calisirken sag elinizle engel olmaya
calisin.

10 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
3 defa tekrarlayin.

Ayni hareketi sol elinizle sola dogru
tekrarlayin.

Bu egzersizi yaparken nefesinizi tutmayin, rahatca, yavas yavas nefes
alip verin. Omuz, boyun veya kollarinizda problem varsa, egzersizi
yaparken fazla kuvvet uygulamayin.




Denge Egzersizleri R \\

Denge egzersizleri 6zellikle diismeleri ve diismeler sonucu olusabilecek
herhangi bir bedensel engeli onler.

Ne kadar ve ne siklikta yapilmali?
Denge egzersizlerini ne kadar ve ne siklikta yapabiliyorsaniz yapmaya
calisin. Bu egzersizleri bacak kuvvet egzersizleri ile birlestirip dengenizi

gelistirebilirsiniz. Kuvvet egzesizleri ile birlikte haftada 2 glin veya daha
fazla yapabilirsiniz, fakat 2 glin pes pese yapmayin.

Egzersizleri guivenli yapabilmeniz icin,

Denge egzersizlerini yaparken, dengenizi kaybettiginizi hissettiginizde
tutunabilecegdiniz saglam bir sandalye ya da kisi bulundurun.

Bazi egzersizleri yapma konusunda emin degilseniz doktorunuzla konusun.

Dengenizi gelistirebilmeniz igin,

Destek olarak kullanabileceginiz sandalyede yapilan denge egzersizleri ile
baslayin. Daha sonra, sandalyeyi bir kolunuz ve sadece bir parmaginiz ile
tutmayi deneyin. Son olarak sandalyeye tutunmadan egzersizleri yapin. Eger
ayaklariniz tizerinde dengeli durabiliyorsaniz, egzersizleri gozleriniz kapali
yapmayi deneyebilirsiniz.

Denge Egzersizleri

e Bu aktiviteleri haftada en az iki
sefer yapin.

Kuvvet egzersizleri ile birlestirip
dengenizi gelistirebilirsiniz.




/Y& Tekayak Ustiinde durma

Bu hareketi otobiis beklerken, markette sira beklerken yapabilirsiniz.

Bir sandalyenin arkasinda, iki elinizle
sandalyeyi tutarak durun.

Bir sandalyenin arkasinda bir elinizle
sandalyeyi tutarak durun.

Bir ayaginizi resimdeki gibi kaldirin ve
) dengede durmaya calisin.

10 saniye kadar bu pozisyonda kalin. 10-15
defa tekrarlayin.

/4 & Adim adim yurime

iyi bir dengeye sahip olmak, merdiven inip ¢ikmak gibi bircok giinliik aktivite
icin cok 6nemlidir.

Bir sandalyenin arkasinda, iki elinizle
sandalyeyi tutarak durun.

Bir ayaginizin ucu, diger ayaginizin topuguna
degecek sekilde dengede durun.

Kollarinizi iki yana acip, karsinizdaki bir
noktaya/objeye odaklanin ve bir
ayakucunuzu diger ayaginizin topuguna
denk getirerek adim adim yuriimeye calisin.

20 adim kadar tekrarlayin.

Eger zorlanirsaniz, hareketi bir duvarin yaninda yapmayi deneyin,
ihtiya¢ duydugunuzda destek alin.
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Denge yuriyusi NN\

iyi bir denge, daha giivenli yiirimenizi saglar. Yiriirken éniiniize cikan bir
objeye takilip diismemenize yardimci olur.

Ayakta dik bir pozisyonda durun. Kollarinizi,
omuz hizasina kadar kaldirin ve iki yana agin.

Karsinizdaki bir noktaya/objeye odaklanin
ve ayaklariniz yanyana olacak sekilde bir
adim atin.

Adim atarken, ayaginizi arkaya dogru
kaldirin ve 1 saniye kadar o pozisyonda
kaldiktan sonra adiminizi atin.

20 adim kadar tekrarlayin.

" Hareketi zorlastirmak icin, bir saga bir sola bakarak yiriyln. Eger
>

& i¢ kulak probleminiz varsa bu basamadi atlayin.

\/
=

Dengeyi gelistirme QNN

Rehberdeki egzersizler (6zellikle bacaklarinizi ve bileklerinizi kuvvetlendiren
hareketler) dengenizi gelistirmede yardimci olur.

~A

Eger hareketleri yapmakta zorlanmiyorsaniz, yukaridaki degisiklikleri yaparak
hareketin zorlugunu arttirabilirsiniz.

Denge egzersizlerini yaparken;

Once sandalyeden sadece bir parmaginizla destek alarak deneyin. Sonra,
sandalyeden destek almadan deneyin.

Basarili olursaniz, destek almadan ve gozleriniz kapaliyken deneyin.



S Y sneklik Egzersizleri

Esneklik egzersizleri, hem fiziksel aktiviteleri hem de guinluk aktiviteleri
kendi basiniza ve rahatlikla yapabilmenize yardimci olur.

Ne kadar ve ne siklikta yapilmali?

Esneme egzersizlerini bir seferde 3 ya da 5 defa yapin.

Esneme egzersizlerinde; istediginiz mesafeye dogru yavas yavas esneyin ve
esneyebildiginiz noktada 10 ya da 30 saniye kalin. Daha sonra rahatlayin, nefes
alin ve daha ileri mesafeye esnemeye calisin.

Egzersizleri guivenli yapabilmeniz icin;

Bazi egzersizlerin sizin icin sakincali olabilecedi konusunda bir stpheniz var
ise doktorunuzla konusun. Ornegin, sirt ya da kalca ameliyati olduysaniz, bacak,
kalga ve sirt egzersizlerini yapmadan 6nce mutlaka doktorunuza danisin.
Esneme egzersizleri 6ncesinde daima isinin. Dayaniklilik ya da kuvvet egzersizleri
sonrasinda esneme egzersizleri yapin. Ejer sadece esneme egzersizi
yapacaksaniz, herhangi bir sakathg 6nlemek icin dncesinde bir kag¢ dakika
yuriyerek isinin.

Esneme egzersizleri yaparken ya da yaptiktan bir glin sonra eklemlerinizde bir
aci hissediyorsaniz, esneme mesafenizi azaltin, egzersizi yaparken aci

hissetmemelisiniz.

Esneme egzersizlerini yaparken eklemlerinizi, kaslarinizi sikkmayin. Esneme
esnasinda eklemleriniz daima yavas yavas esnetilmelidir.

Esnekliginizi gelistirebilmeniz icin;

Esneme egzersizlerini yaparak esnekliginizi arttirabilirsiniz. Ornegin, daha esnek
oldukga, daha uzaga esnemeye calisin.

Esneklik Egzersizleri
® Bu egzersizleri haftada en az t¢ sefer yapin.

Egzersizi bir seferde 3-5 defa tekrarlayin.
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Esneklik Egzersizleri ~ . \\
Boyun egzersizleri &N\

Bu egzersizler boynunuzdaki gerginligi azaltir, esnetir.

Basinizi yavasca ¢ceneniz omzunuzun Uzerine
gelecek sekilde saga dondiirmeye calisin.

3 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
Sonra ayni hareketi ters yonde tekrarlayin.

5'er defa tekrarlayin.

Asiri zorlanmaya sebep olmadan, basinizi,
¢eneniz gogsunuize degecek kadar 6ne
egmeye calisin.

Sonra basinizi yavasca arkaya bukun.

5 defa tekrarlayin.

Basinizi saat yoniinde mimkiin oldugu kadar
genis ve tam bir cember cizecek sekilde
(yukari, sola, asagi, saga) dondurin.

Ayni hareketi saatin ter yone yapin.

3'er defa tekrarlayin.

Basinizi yavasca kulaginizomuzunuza
degecek kadar saga egmeye calisin.

Sonra yavasca dogrultun.

Ters yone tekrarlayin.

5'er defa tekrarlayin.




/#4& Boyun egzersizleri

Bu egzersizler boynunuzdaki gerginligi azaltir, esnetir.

Basinizin altina bir kitap ya da sert baska bir
destek koyarak uzanin. Dizlerinizi bukerek
rahat bir pozisyon yakalamaya calisin.

Basinizi saga/sola dogru yavasca cevirin ve
10-15 saniye o pozisyonda kalin.

3-5 defa tekrarlayin.

Esneme hareketlerini, kuvvet hareketlerinden sonra yapmayi
deneyin. Omuz ve boyun probleminiz varsa, boyun egzersizlerini
yaparken yavas ve dikkatli olun. Bu egzersizler boyun ve omuz
bolgesinde gerginlikle birlikte olusan agrilarin hafiflemesine yardimci
olur.

/4 & Omuzegzersizleri

Bu egzersizler omuzlarinizi esnetir.

Basinizin altina bir yastik alarak
uzanin. Kollarinizi resimdeki gibi
omuz hizasinda uzatin ve
dirseklerinizden bukin.
Kollarinizi dirseklerinizden hareket
ettirerek yukari dogru kaldirin. Ayni
hareketi ters yonde yapin. 10-30
saniye bu pozisyonda kalin.

Dizlerinizi ve belinizi hafif ne biikerek bir
elinizle masaya tutunun, diger elinizi de
serbestce sarkitin. Serbest kolunuzu,
dirseginizi dliz tutarak
' a) one arkaya,

b) sada sola,

: ¢) daireler yapacak sekilde birer dakika
sallayin.




Omuz egzersizleri NN\

Bu egzersizler omuzlarinizi esnetir.

i
|

Ayakta dik bir pozisyonda durun.

Kollar yana sarkik, dik durumda iken
omuzlarinizi yukari kaldirin ve derin nefes
alin, indirirken de nefesinizi verin.

Ayni hareketi ellerinizde birer agirlikla da
tekrarlayabilirsiniz.

Yiuzinlz duvara donik ve bedeniniz dik bir
sekilde durun.

Dirseginiz gergin durumda parmaklarinizi,
duvar Ustiinde, viicudunuzu egmeden
yarutin.

Ayni hareketi duvara yan donik olarak
tekrarlayin.

Diger kolunuzla da hareketi tekrarlayin.

Ayakta ve dik bir pozisyonda durun.

Kollariniz serbest halde iken omuzlarinizi
onden arkaya ve arkadan 6ne cevirin.

Omuz ve boyun probleminiz varsa, boyun egzersizlerini yaparken
yavas ve dikkatli olun. Bu egzersizler boyun ve omuz bdlgesindeki,
gerginlikle birlikte olusan agrilarin hafiflemesine yardimci olur.



/9 4& Omuzve kol egzersizleri

Bu egzersizler omuz ve kol kaslarinizi esnetir.

Yere sirtlistl uzanin, ellerinizi ensenizin
arkasinda birlestirin.

Dirseklerinizi yerden kaldirmadan yukariya
dogru itin.

(/v% 10 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Bu hareketi sirtiniza bir yastik koyarak da
yapabilirsiniz.

Bir kapi esiginde durun, kollarinizi yukari
kaldirarak ellerinizi esige koyun.

Topuklarinizi yerden kaldirmadan 6ne dogru
esneyebildiginiz kadar esneyin.

Havlunun iki ucunu birinci resimdeki
gibi sirtinizda tutun.

Ellerinizi birlesene ya da yakinlasana
kadar, ellerinizi havluda hareket ettirin.

3-4 defa tekrarlayin.

Sandalyeye dik olarak oturun.

Ellerinizi ensenizde birlestirerek geriye dogru
gerinin. 10 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
Gevseyin.

Omuz ve kol probleminiz varsa, omuz-kol egzersizlerini yaparken
yavas ve dikkatli olun. Bu egzersizler omuz ve kol bélgesindeki,
gerginlikle birlikte olusan agrilarin hafiflemesine yardimci olur.




Omuz ve sirt egzersizleri NN\

Bu egzersizler omuz ve sirt kaslarinizi esnetir.

@ YiizUstu kollariniz kalcalariniza degecek
pozisyonda bir zemine uzanin.

Bu pozisyonu bozmadan omuzlarinizi
kaldirmaya calisin.

4-5 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
Kendinizi serbest birakin, sonra egzersizi
tekrarlayin.

@ Yiizustl yatar pozisyonda kollarinizi 6ne
' dogru gergin bir sekilde uzatin.

Gogsinuziu ve basinizi yerden
kaldirmadan, kollarinizi, gergin olarak
' havaya kaldirmaya calisin.

4-5 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
Kendinizi serbest birakin, sonra egzersizi
terarlayin.

@ Ylzilstu yatar pozisyonda ellerinizi
kalganizda birlestirin.

Dirseklerinizi bikmeden havaya
kaldirmaya calisin.

4-5 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
Kendinizi serbest birakin, sonra egzersizi
tekrarlayin.

@ YizUustl yatar pozisyonda ellerinizi
basinizin yanina koyun.

Basinizi ve gogsiuniziu yerden
kaldirmadan ellerinizi, dirsek ve
omuzlarla beraber havaya kaldirmaya
calisin.

4-5 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
Kendinizi serbest birakin, sonra egzersizi
tekrarlayin.

Omuz ve boyun probleminiz varsa, boyun egzersizlerini yaparken

yavas ve dikkatli olun. Bu egzersizler boyun ve omuz bdlgesindeki,
gerginlikle birlikte olusan agrilarin hafiflemesine yardimci olur.




/P& (GOgus egzersizi

Bu hareketler g6gis kaslarinizi esnetir.

Kollarinizi omuz hizasinda yanlara dogru agin.

Kollarinizi bir gerginlik hissedene kadar
arkaya dogru esnetin.

10-30 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

3-5 defa tekrarlayin.

Omuz ve bel probleminiz varsa, bu egzersizleri yaparken yavas ve
dikkatli olun. Bu egzersizler omuz ve bel bolgesindeki, gerginlikle
birlikte olusan agnlarin hafiflemesine yardimci olur.

SIS Sitegzersizleri

Bu hareketler sirt kaslarinizi esnetir.

Sandalyenin u¢ kismina dogru oturun.

\ Sirtinizda bir gerinme hissedene kadar yavas
yavas dizlerinize dogru egilin ve kollarinizi

bacaginizin arkasinda koyun.

10-30 saniye kadar bu pozisyonda kalin.
Yavasca dogrulun. 3-5 defa tekrarlayin.

Sandalyede dik bir pozisyonda oturun.

Kalganizi hareket ettirmeden, sag elinizi
sandalyenin koluna, sol elinizi de sag
bacaginiza koyarak sol tarafa dogru hafifce
doénin.

10-30 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Sag taraf icin tekrarlayin.




Kendini test et N\

Kuvvet, dayaniklilik, denge ve esneklik egzersizlerini yapmaya basladiktan
sonra, gelisiminizi gérmek icin kendinizi test edin.

Dayaniklilik

Evinizden markete, is yerinizden evinize ya da gunlik ylruyerek gidip
geldiginiz mekanlar arasindaki uzakligi 6l¢iin. Bu mekanlar arasinda ne
kadar yuradiginiuzi kaydedin. Bu testi her ay yapin ve kayitlarinizi
karsilastirin. Dayanikhhdiniz arttikca, mesafeleri ylrtyus stireniz azalacaktir.

Esneklik

Bir sandalyenin u¢ kismina dogru oturun ve
bir bacaginizi, topugunuz yukari bakacak
sekilde ileriye dogru gerdirin. Diger bacaginizi
bukin ve ayaginizi zemine basin. Kollarinizi
ileri dogru uzatarak kalcanizdan (belinizden
degil) dogru yavasca egilin ve ellerinizi
topugunuza yaklastirabileceginiz kadar
yaklastirmaya calisin. Bir gerginlik hissedene
kadar en fazla ne kadar yaklastirabildiginizi
kaydedin. Testi bir ay sonra tekrarlayin.
Esnekliginiz arttikca, hareketi yaparken daha
yakina ulasabilirsiniz.

m Eger kalca veya bel ameliyati gecirdiyseniz, bu testi yapmadan 6nce
At doktorunuza danisin.

®
Kuvvet

Ust beden kuvveti: Kol biikme hareketini 2 dakikada, gtivenli bir sekilde kac
kere yapabildiginizi sayin. Eger egzersize yeni basliyorsaniz, egzersizi yapacaginiz
2 dakika icinde, durup, dinlenip tekrar devam edebilirsiniz. Testi 1 ay sonra
tekrarlayin ve kaydedin. Ust beden kuvvetiniz arttikca, kol biikme egzersizindeki
sayiniz artacaktir.

Alt beden kuvveti: Sandalyeden kalkis hareketini 2 dakikada, gtivenli bir sekilde
kag kere yapabildiginizi sayin. Eger egzersize yeni basliyorsaniz, egzersizi
yapacagdiniz 2 dakika icinde, durup, dinlenip tekrar devam edebilirsiniz. Testi
1 ay sonra tekrarlayin ve kaydedin. Alt beden kuvvetiniz arttik¢ca, sandalyeden
kalkis egzersizindeki sayiniz artacaktir.

Denge

Bir yerden destek almadan, tek ayaginiz izerinde en fazla ne kadar sire
kalabildiginizi 6l¢lin. Egzersizi dengenizi kaybettiginiz zaman tutunabileceginiz
bir seyin yaninda yapin. Egzersizi iki ayaginiz icin de tekrarlayin ve dl¢imiiniizt
kaydedin. Testi 1 ay sonra tekrarlayin ve kaydedin. Dengeniz arttik¢a, tek ayak
Uzerinde durabilme basariniz da artacaktir.



Esneklik Kuvvet Dayanikhhk

Denge

S A Aktiviteleri Kaydetme

Aktivitelerinizi haftalik olarak planlayip kaydedebilirsiniz. O hafta icin yapmayi
planladiginiz aktiviteleri, aktivite gruplarina gore glinliik olarak 'ne yaptim?'
kutularina yazin ve planladiginiz aktiviteleri yaptikca siirelerini de 'ne kadar
stire yaptim?' kutularina kaydedin. Haftanin sonunda, her bir aktivite grubu
icin, yatay suitunlari toplayarak 'toplam' kutusuna yazin. Bu sayede, bir haftalik
aktivitelerinizi ve surelerini planlamis ve kaydetmis olacaksiniz.

Ornek Haftalik Tablo

Hafta Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar Toplam
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4 hafta boyunca kaydettiginiz aktivite sirelerinizi toplayarak aylk
performansinizi gorebilirsiniz!

Her bir aktivite grubu icin haftalik olarak kaydettiginiz suireleri, yatay stitunlara
yazin ve toplamlarini alin.

Her bir yatay stitun, o aktivite grubu icin aylik toplam harcadiginiz streyi, her
bir dikey siitun ise o hafta aktiviteler icin harcadiginiz toplam zamani gosterir.

En sag sttunda ise, 1 ay boyunca tim aktivite gruplari icin harcadiginiz toplam
streyi hesaplayabilirsiniz.

Ornek Aylik Tablo

1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta Toplam Aylik
Dayaniklilik 50 dk. 50 dk. 30 dk. 40 dk. 170 dk.
Kuvvet 40 dk. 25 dk. 50 dk. 15 dk. 130 dk.
Esneklik 50 dk. 20 dk. 35 dk. 25 dk. 130 dk.
Denge 30 dk. 15 dk. 35 dk. 10 dk. q0 dk.
T(:Inzlfat:; 170 dk. 110 dk. | 150 dk. q0 dk. 520 dk.




Bos aktivite kayit tablolarini cogaltarak, aylik performanslarinizi
karsilastirabilirsiniz.

Hafta Pazartesi Sali Carsamba = Persembe Cuma Cumartesi Pazar Toplam
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Fiziksel aktivite onerileri \\ N

Fiziksel aktivitelere baslamadan 6nce asagidaki onerileri
dikkate alin.

® Fiziksel olarak aktif degilseniz;

® Kalp rahatsizliklari

® Tip 2 diyabet

® Hipertansiyon

® Yiksek kolestrol riskiniz artar.

® Fiziksel aktiviteleri, glinlik rutininiz icine dahil etmenin bircok yolu var.

e Cocugunuza ya da torununuza bakiyorsaniz, bugilin televizyon izlemek
yerine birlikte parka yurayuse gidin.

e Yogun bir calisma temposu arasinda ara verdiginize, ylriimeyi veya
egzersiz yapmayi deneyin.

® Biitliin 6glen evde televizyon izlemek yerine, 6gle yemeginden sonra
yuriyise cikin.

e Kalp krizi geciren bircok insan, fiziksel aktivite yapmaktan korkar. Fakat
dizenli fiziksel aktivite, yeni bir kalp krizi gecirme riskini azaltir.

e Fiziksel aktivite ile hayatinizda bir degisiklik yapin fakat viicudunuzu dinlemeyi
de unutmayin.

e Eger hasta hissediyorsaniz veya agri duyuyorsaniz, asiri egzersiz
yapiyorsunuzdur.

e Halsizlik, eklem ve kas agrilar egzersizleri fazla veya yanlis yaptiginizi isaret
eder.

® Asirl egzersiz, viicudunuza zarar verebilir. Dengeli yapilan egzersizler her
zaman daha iyidir.

® Egzersizleri yaparken nefesinizi tutmayin. Normal nefes almak, sizi daha rahat
hissettirecektir.



/7 A Bariyerler

Bircok kisinin fiziksel olarak aktif olamamasinin arkasinda birden ¢ok bahane
vardir. Unutmayin ki fiziksel aktivite her yastan insan icin gereklidir. Bariyerlerinizi
yikin ve diizenli fiziksel aktiviteyi hayatiniza dahil edin.

is, aile ve diger yogunluklarim arasinda fiziksel aktivite yapamayacak
kadar mesguliim!

Fiziksel aktiviteyi hayatinizicin bir dncelik haline getirin.

Her hafta, fiziksel aktivite icin zaman ayirmaya calisin ve takviminize kaydedin.
Sabahlari en az yarim saat yuriimeye calisin, 6gle aralarinizi degerlendirin veya
aksamlari bir spor merkezine gidin.

Fiziksel aktiviteyi, glindelik rutin isleriniz arasina entegre edin.

Bahce isleri yapin, arabayi yikayin, ise yuriyerek gidin veya ev isleri yapin.
Yapmaniz gereken, ihtiyaciniz olan isleri yaparken fiziksel olarak aktif olmak.

Aile ici fiziksel aktivite zamanlari olusturun.

Parkta bir haftasonu gezisi veya aksam gezintisi planlayin.

Uzun bir is glintiniin ardindan kendimi ¢cok yorgun hissediyorum!

Gin icinde, calisma saatiniz icinde 10 dakikalik 3 ara verin.

10 dakikalk kisa yuruyusler yapin. Bu yurtyusler gliniin devami icin size
yardimci olacaktir. Ya da 10 dakikalik esneklik ve denge hareketleri yapin.

is cikislarinda yorgun oluyorsaniz, fiziksel aktiviteler i¢in gliniin bagka dilimlerini
tercih edin.

Aksam, isten sonra yapilan fiziksel aktiviteler size gore degilse, sabah veya
oglen ylruyuslerini tercih edin.

Gln icerisine klcuk fiziksel aktiviteler serpistirin.

Asansor yerine merdivenleri tercih edin, arabanizi evden veya isyerinizden
biraz uzaga park edin, televizyon izlerken odada kiicuk yurdydsler yapin.
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Bariyerler . N\

Bence benim kilom normal, fiziksel aktivite yapmaya ihtiyacim yok!
Fiziksel aktivitenin diger faydalarini diistintn.

Arastirmalar, kilolu fakat aktif ve fit insanlarin, normal kiloda fakat aktif olmayan
insanlara gore daha uzun 6mirli olduklarini gosteriyor. Bunlarin yaninda,
fiziksel aktivite, sizi iyi hissettirir ve enerji seviyenizi ylikseltir.

Fiziksel aktivite eglencelidir!

Arkadaslarinizla fiziksel aktivite glinleri organize edin, bahge isleri yapin, yeni
bir dans 6grenin ve eglenerek aktiflesin.

Kendimi incitirim diye korkuyorum!

Yavas adimlarla baslayin.

Eger fiziksel aktivite programina yeni baslyorsaniz, yavas adimlarla ilerleyin.
Baslangic icin sectiginiz egzersizleri kolaylikla yapmaya basladiginizda yine
yavas adimlarla aktiviteleri zorlastirin.

Asgari glic gerektiren fiziksel aktiviteleri secin.

Her gilin 30 dakika ytriimek bedeninizi incitmez ve zorlamaz. Dislk efor
gerektiren fiziksel aktivitelerle baslayin.

Su etkinliklerini tercih edin.

Yiizme, su aerobidi gibi su sporlarini tercih edin. Kaslarinizi gelistirmeye yardimci
olacak bu etkinlikler ayni zamanda disik riskli ve diisiik efor gerektiren fiziksel
aktivitelerdir.

Daha 6nce hig spor yapmadim!
Yapmaktan hoslandiginiz, eglendiginiz bir fiziksel aktivite bulun.

Fiziksel aktivite yapmak icin sporcu olmaniza gerek yok. Eglenceli fiziksel
aktiviteleri kesfedin. Yoga, yiirlyus, pilates yapabilirsiniz.

Yuruyus gibi, seveceginiz ve birakmayacaginiz bir fiziksel aktivite bulun.
Sadece bir ayaginizi digerinin 6niine dogru atin. Yuriyis bu kadar kolay!

Yurime zamanlarinizi, bir arkadasinizla, ailenizle konusarak degerlendirebilir
ve eglenceli hale getirebilirsiniz.




7/ Ay  Bariyerler

Ben fiziksel aktivite yaparken cocuklarimla ilgilenebilecek kimse yok!

Fiziksel aktiviteyi cocuklarinizla da yapabilirsiniz.

Cocuklar da fiziksel aktiviteye gereksinim duyar. Cocugunuz kag yasinda olursa
olsun, birlikte yapabileceginiz fiziksel aktiviteler bulabilirsiniz. Birlikte dans
edin, yurlyuse cikin, parkta gezin, frizbi ya da voleybol oynayin.

Cocuk oyun odalari olan spor merkezlerini tercih edin.

Bazi spor merkezlerinde ¢cocuk oyun odalari bulunur ve siz fiziksel aktivitelerinizi
yaparken ¢cocugunuz da gdzetim altinda olur.

Ailem ve arkadaslarim fiziksel olarak aktif degil.

Bu size engel olmasin, degisikligi kendiniz icin yapin.

Faydalarini (daha iyi bir uyku, daha mutlu bir ruh hali, gti¢li bir beden) 6dil
olarak dustiniin ve kendiniz i¢in deneyin.

Aktif adimlar atanlarla dolu bir spor merkezine yazilin.

Arkadaslarinizin ve ailenizin aktif olmamasi sevkinizi kirtyorsa, kendinize fiziksel
aktivite arkadaslari bulun ya da toplu yapilan fiziksel aktivitelere katilin.

Arkadaslarimin ve ailemin beni egzersiz yaparken gérmelerinden ¢ekiniyorum.

Bunun gercekten dnemli olup olmadigini sorgulayin.

Saghginiz ve kendiniz igin bir adim atiyorsunuz ve bu gurur duyulacak bir
aktivite. Belki de arkadaslariniz ve aileniz icin esin kaynagi olacaksiniz ve onlarin
aktif bir yasam icin ilk adimi atmalarini saglayacaksiniz.

Arkadaslarinizi ve komsularinizi dahil edin.

Arkadaslarinizi ve komsularinizi size katilmalari igin tesvik edin.




Bariyerler . O\

Kis aylari disar aktiviteleri yapmak icin cok soguk / Yaz aylari disari aktiviteleri
yapmak i¢in ¢ok sicak!

Bir alisveris merkezinde yurlyerek, gezerek aktivite yapabilirsiniz.
Bir spor merkezine yazilabilirsiniz.
ic mekan egzersizlerini tercih edin.

Evinizde, is yerinizde veya herhangi bir kapali mekanda yapilabilecek aktiviteleri
tercih edebilirsiniz.

Kendi kendime egzersiz yaparken kendimi glivende hissetmiyorum.
Arkadaslarinizla bir ytriyls/kosu grubu olusturabilirsiniz.

Arkadaslariniz veya komsularinizla yiriyts/kosu grubu olusturun ve birlikte
fiziksel aktiviteler yapin.

Evinizde egzersiz yapin.

Biraz miizik acip, evde kendi kendinize fiziksel aktivite yaparak kendinize zaman
ayirabilirsiniz.

Saglik problemlerim (diyabet, kalp, astim ...) var, riske girmek istemiyorum.
Doktorunuza danisin.

Bircok fiziksel aktivite saglik problemlerinin tedavisinde kullanilir. Doktorunuza
danisarak, hangi fiziksel aktivitelerin size uygun olabilecegini 6grenin.

Yavas adimlarlailerleyin.

Sectiginiz aktiviteleri yavas yavas yapmaya baslayin. Kendinizi kotl hissedersiniz
devam etmeyin. Unutmayin, mutlaka size uygun bir fiziksel aktivite vardir.

Evimin cevresinde fiziksel aktivite yapabilecegim alanlar yok.
ic mekan egzersizlerini tercih edin.

Fiziksel aktivitelerin hepsi acik alan gerektirmez, esneklik ve denge hareketleri
gibi ic mekan aktivitelerini tercih edebilirsiniz.

Glvenli alanlar bulmaya calisin.
Dis mekan aktiviteleri yapmak istiyorsaniz ve evinizin ¢evresinde uygun alanlar
yoksa, yakinlarda park, yuruyls yolu gibi acik alanlar bulmaya ¢alisin. Unutmayin,

kapinizin 6niinde arabanizi yikamak, bahce isleri ile ugrasmak da birer fiziksel
aktivitedir.




S S, S kca sorulan sorular

Fiziksel aktiviteler, rutin hareketlerde kolaylk saglamasi acisindan yaslilar igin
daha gerekli degil mi?

Fiziksel aktivite her yastan insan icin gereklidir.

Duzenli fiziksel aktivite, yashlar icin nemli faydalar saglar. Fakat bu yetiskinler,
gencler ve cocuklar icin gerekli olmadigi anlamina gelmez. Her yastan insan
icin fayda saglayan fiziksel aktiviteleri hayatin bir parcasi haline getirmek,
ilerleyen yaslarda da olumlu etkilerini gosterecektir. Aktif bir yasam tarzina
sahip olmak icin kiiciik yaslardan itibaren diizenli fiziksel aktivite yapma
aliskanligi edinmek, ilerleyen yaslarda da aktif bir yasami stirdiirmeyi
saglayacaktir.

Uzun zamandan beri fiziksel aktivite yapmiyorum. Yeniden baslamak benim
icin guvenli mi?

Yavas adimlarla baslayin.

Uzun zamandan beri fiziksel aktivite yapmiyorsaniz, yeni basliyor gibi, yavas
adimlarla ilerlemek sizin icin daha glivenli olacaktir. Yavas adimlarla ilerlemek,
viicudunuzu yormadan aktif olmanizi saglayacaktir. Ornegin; yiirliyls, yiizme,
kosma veya esneklik ve denge hareketleri gibi kolay aktivitelerle baslayabilirsiniz.
Daha detayli giivenlik bilgileri almak icin doktorunuza danisabilirsiniz.

Ne kadar fiziksel aktivite yapmaya ihtiyacim var?

Fiziksel aktiviteleri hayatinizin bir parcasi haline getirin.

Her glin en az yarim saat fiziksel aktivite yapmaniz 6nerilir. Fakat fiziksel aktivite
seviyeleri, bircok etkenle kisiden kisiye degisiklik gdsterdigi unutulmamalidir.
Fiziksel aktiviteleri, belli bir zaman sinirlamasi icinde yapmak yerine, kendinize
uygun fiziksel aktiviteleri secip, bir program esliginde giindelik yasaminiza
entegre etmeye calisin.
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Sik¢a sorulan sorular GGG NN\

Aktif olmanin benim i¢in zor oldugunu dasliniyorum. Ne yapmaliyim?

Eglenebileceginiz fiziksel aktivitelerle baslayin.

Eglenebilecegdiniz ve zevk alabileceginiz fiziksel aktiviteleri secin ve onlarla
baslayin. Aktivitelerden zevk alin, size fayda saglayacagina ve glivenli bir sekilde
yapabileceginize inanin. Bir arkadasiniza veya ailenize danisarak bu konuda
yardim isteyebilirsiniz. 6 ay boyunca diizenli bir sekilde fiziksel aktivitelerinizi
planlayip yaptiysaniz, fiziksel aktiviteyi hayatiniza entegre etme yolunda 6nemli
bir basamagi gectiginizi gorebilirsiniz. Unutmayin, mutlaka size uygun bir
fiziksel aktivite vardir.

Fiziksel aktiviteler icin ne gibi ekipmanlara ihitiyag¢ var? Ekipmanlari
karsilayabilecegimi sanmiyorum!

Her fiziksel aktivite ek ekipman gerektirmez.

Her fiziksel aktivite icin ekipman kullanmak gerekmez. Araba yikamak, bahce
isleri ile ugrasmak, ylrimek, kosmak da birer fiziksel aktivitedir.

Ekipman gerektiren bazi fiziksel aktiviteler icin de yaratici fikirler gelistirebilirsiniz.
Adirlik yerine bir konserve kutusunu, esneme bandi yerine bandaj
kullanabilirsiniz.

Fiziksel aktivite yapmaya basladigimda hemen yoruluyorum. Ne yapmaliyim?
Yavas adimlarla ilerlemeye devam edin.

Fiziksel aktivite yaptikca enerjiniz artar ve daha aktif olursunuz. Temponuzu
yavas yavas arttirarak ilerlerseniz, ilerleyen zamanlarda aktiviteleri daha kolay,
hizli ve uzun yapabildiginizi farkedeceksiniz. Unutmayin, diizenli fiziksel aktivite
ile kendinizi daha enerjik, zinde ve stressiz hissedersiniz.

Ayda birkag kere yogun olarak fiziksel aktivite yapryorum. Bu benim icin
yeterli mi?

Fiziksel aktivite depolanmaz!
Belli donemlerde, yogun olarak aktif olmak yerine az az ama diizenli olarak
fiziksel aktivite yapmaniz daha anlamlidir. Clinkii fiziksel aktivite depo edilmez.

Fiziksel aktiviteyi hayatinizin bir parcasi haline getirin ve glindelik yasantiniza
entegre edin.




S LY, S kca sorulan sorular

GUnluk rutin ylrtyuslerimin disinda fiziksel aktivite yapmam gerekir mi?
Yurayus yeterli degil mi?

Yeni ve farkli aktiviteleri kesfedin.

Bircok insan sadece bir tip fiziksel aktiviteye odaklanir ve bunun yeterli oldugunu
distinir. Kuvvet, dayaniklilik, denge ve esneme hareketlerinin hepsinden
yapmaya calisin. Clinku hepsi ayri kaslari calistirir ve faydalari farklidir. Yeni ve
eglenceli aktiviteler aramaktan vazge¢cmeyin.

Obezite hastasiyim, hangi tip aktiviteleri yapmam gerekir?

4 fiziksel aktivite grubundaki egzersizleri de deneyin.

Rehberde yer alan 4 fiziksel aktivite grubundaki (kuvvet, denge, dayaniklilik,
esneklik) egzersizleri de yapmalisiniz. Dans etmeyi, su egzersizlerini ve
yurlyuUsleri deneyin. Hangi egzersizlerin daha uygun oldugu ve hangi sirayla
proglamlamaniz gerektigi konusunda doktorunuza danisabilirsiniz.

Ayakta kendimizi glivensiz hissediyorum, dengemi saglayamiyorum.
Hangi aktiviteleri yapmaliyim?

Fiziksel aktiviteleri oturarak ya da bir yerden destek alarak yapin.

Denge sisteminiz zayifsa, egzersizleri sandalyede/yataginizda oturarak ya da
bir yerden destek alarak yapin. Glivende hissetmeye basladikga, aktiviteleri
¢ogaltin ve zorlastirin. Yoga veya esneme egzersizleriyle ya da yavas yuruydsler
ile baslayabilirsiniz.
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