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Tim diinyayr olumsuz bir sekilde etkileyen Korona (Covid_19) viriisiine
karsi en iyi korunma yéntemlerinden biri olan izole yasam tarzi kapsaminda
lilkece evde kalarak hem vatandaslik gérevimizi yerine getiriyoruz, hem de kisisel
saghgimizi koruyoruz. 3’ten 93’e her yas grubundan insani alisik olmadigi
hareketsiz bir yasam tarzina zorlayan bu stirecin hem psikolojik hem de fiziksel
olarak bazi olumsuz etkileri kaginilmaz bir gergektir. Bu slire¢ saglik
calisanlarimizin ve kolluk kuvvetlerimizin yogun c¢abasiyla ilerlerken saglikli
yasamin en énemli faktérlerinden biri olan egzerisizi sizlere bir sekilde yaptirmak

biz spor camiasinin sorumlulugundadir.

Bu kapsamda Yalova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi olarak bizler de

sizler icin HAYAT EVE SIGAR KATALOGU hazirladik. Faydali olacadi temennisiyle...

Hep birlikte spor yapacagimiz giinler igin liitfen simdilik evde kalalim!!!
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IDEAL BESLENME ONERILERI

Bugiinlerde amacimiz Koronaviriise maruz kalma riskine karsilik bagisiklik sistemimizin gii¢li
olmasi, viicut direncimizin yiikseltilmesi ve kilo almamak olmalidir. Tabii ki boyle bir durumda
giinliik nasil beslenilmesi gerektigini bilmek ve uygulamak ¢ok dnemlidir.

Glin boyu evde oldugumuzdan yiyecekler ile aramizdaki mesafenin santimetrelere inmesi kilo
alma tehlikesini artirmaktadir. Can sikintisi ve izlenen veya okunan haberlerin olumsuz igerik
teskil etmesi (etki-tepki prensibi) bizleri bu olumsuz durumu bir seyler yiyerek dengeleme
yoluna iter. Yiyecekler dogru bir ¢ikis ve rahatlama yolu olarak goriiliir. Bayanlarin kullandigi
baska bir yontem ise aligveris yoluyla bunu dengelemedir. Burada dikkat edilmesi gereken ise
kredi kartinin limitinin zorlanmamasi olacaktir. © Simdi yasadigimiz siire¢ igerisinde
beslenme {izerinden nasil bir yol izlenerek bagisiklik sistemini giiglii tutup kilo almamaya
dikkat edecegimize odaklanalim.

Yiyeceklerin asil gorevi bosalan enerji depolarinin tekrar doldurulmasidir. Fiziksel aktivite ve
viicudun hayati fonksiyonlar1 bu enerji ihtiyacini yaratir ve daha sonra gereksinim besinler
iizerinden gerektirdigi sekilde karsilanir.

Makro besinler karbonhidratlar ve yag enerji iiretimi i¢in kullanilir ve mevcut oksijen miktarina
bagli olarak karsilikli olarak birbirlerinin yerine enerji elde etmek i¢in kullanilabilir. Proteinler
oncelikle protein bazli maddelerin, 6zellikle kas liflerinin, enzimlerin ve hormonlarin ve ayrica
bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesi ve yeniden olusturulmasi i¢in kullanilir. Bu enerji
saglayan maddelere ek olarak enerji saglamayan besin bilesenleri de mevcuttur ve enerji veren
maddelerin enerjilerini ortaya ¢ikarmak i¢in dnemlidir, yani mikro besinler gibi (vitaminlerini,

mineraller ve su).
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Alman Beslenme Birligi’nin tanimina gore saglikli beslenme; bir insanin viicudunun ihtiyaci
oldugu besin maddelerini yeteri kadar, dogru oran ve dogru sekilde almasidir. Bunun yaninda
doyuruculuk faktorii de géz ontlinde tutulmalidir. Diinya ¢apinda beslenme uzmanlarinin ortak
gorlisline gore oran olarak ifade edildiginde; viicudun ihtiyaci olan enerji aliminin %50-60’1nin
karbonhidratlardan, %30’unun yaglardan ve maksimum %20’sinin proteinlerden karsilanmasi
gerekir.

Bu nedenle beslenmeye saglikli bir temel olustursun ve bugiinlerde dogru beslenmeyi
desteklesin diye Alman Beslenme Birligi’nin (DGE) 10 temel kurali asagida agiklanmaktadir.
Bu kurallar giiniimiiz beslenme ihtiyaclarini karsilayacak dogru ve dengeli beslenme onerileri
icermektedir. Bireye gore beslenme farkliliklar1 gosterse de herkesin temel almasi gereken
kurallardir.

KURAL 1: YIYECEKLERI CESITLENDIRIN.

Viicudun ihtiya¢ duydugu biitiin besin maddelerinin karsilanabilmesi i¢in yiyecekleri miimkiin
oldugunca cesitlendirerek tliketin. Her gida farkli elzem maddeleri igermektedir. Zevkinize
gore serbest olarak istediginizi secin ve diger yiyeceklerle kombine edin. Bu secimde elbette

miktara dikkat etmek gerekir.

KURAL 2: BOL MIKTARDA TAHIL URUNLERI TUKETIN.

Glinliik bir porsiyondan fazla ekmek, piring, makarna, tahil ezmesi ve miisli tiikketin. Bunlarin
tam tahilli olmasini tercih edin. Bu besinler hemen hemen hi¢ yag i¢cermezler ve kolesterole de
sahip degillerdir. Buna karsin bol miktarda vitamine, minerale, life ve viicut i¢in faydali diger
aktif maddelere sahiptirler. Biitiin bu gidalar tokluk duygusunu da artirirlar.

KURAL 3: GUNLUK 5 PORSIYON MEYVE VE SEBZE YIYIN.

Glinliik 5 porsiyon sloganimizdir. Diizenli olarak meyve ve sebze tiiketenler, diizenli olarak
yeterli miktarda vitamin, mineral, ikincil sirada bitkisel madde ve lif de temin etmis olurlar.

Bunun yan sira az miktarda kalori alirlar. Taze meyve ve sebzeyi pismemis ya da miimkiin



YALOVA

UNIVERSITESI
| )
s Evde Kal Sporla Kal

oldugunca az pismis halde tadini1 ¢ikarin. Her 6gline miimkiin oldugunca bir porsiyon sebze
yemegi ya da salata olarak bu besin grubunu eklemeye ¢alisin. En ideal dagilim 3 porsiyon
sebze, yaninda 2 porsiyon meyvedir. Bu da 650-700 grama denk gelir. Meyvelerin islenmemis
olarak tiiketilmesi giinliik lif alimina da destek olacaktir.

Not: Rahatsizliklarin 6nlenmesi sadece meyve ve sebzelerin i¢erisinde bulunan bir maddeye ya
da sadece bir cesit meyve veya sebze tiiriine bagli degildir. Onemli olan tiiketilen meyve ve
sebzenin ¢esitliligi ve miktaridir.

ONERI: Kahvalti: Sezonuna gére bir porsiyon meyve (yalniz ya da miisliyle birlikte). Ogle:
Mevsim sebzeleriyle hazirlanmis sulu yemek ya da bol salata ve bir porsiyon meyve. Aksam:
Sebze tavasi, salatalar ve yanina yesillikler.

KURAL 4: GUNLUK OLARAK SUT VE SUT URUNLERI ILE HAFTADA 1-2 DEFA
BALIK, TADINDA BIRAKARAK ET VE ET URUNLERI, YUMURTA TUKETIN.
Hayvansal gidalar, siit tiriinleri, balik ve et, proteinin yan1 sira yasam i¢in elzem olan degerli
maddelerden kalsiyum, iyot, demir, selenyum, B vitaminleri ve omega 3 yag asitlerini teminini
saglar. Et ve et Uiriinleri tiiketimi haftada 300-600 gram ile sinirlandirilmali ve kaliteli {irtinler
tercih edilmelidir. Giinliik bir porsiyon yogurt, yanina 2 dilim peynir idealdir ve protein
ihtiyacinizi karsilamada katkida bulunacaktir. Az yagl {iriinleri tercih etmenizde fayda vardir.
KURAL 5: YAG VE YAG iCEREN GIDALARIN TUKETIMINi SINIRLAYIN.

Yag iceren besinler bol miktarda kalori icerdiklerinden ve enerji bakimindan ¢ok zengin
olduklarindan kilo artisina sebep olabilirler. Genellikle hayvansal kaynakli olan doymus yag
asitleri ise uzun vadede metabolizma rahatsizliklarina alt yap1 olusturabilir.

Yag seciminizde yagin ¢esidine ve miktarina dikkat edin. Giinliikk maksimum 60-70 gram yag
tiiketin. Bu, siirmek ya da pisirmek i¢in kullanilan yaglarla salam ve sucuk ya da peynirdeki,
hazir yemeklerdeki sakli yaglarin toplami olmalidir. Bitkisel kaynakli yaglar tercih ederseniz
viicut da ihtiya¢ duydugu yag asitlerini almis olur.

KURAL 6: SEKERI VE TUZU DIKKATLi KULLANIN.

Seker, seker cesitleri, tatlandiricilarla hazirlanan yiyecek ve igeceklerden miimkiin oldugunca
uzak durun. Ciinkii seker az besin degerine sahiptir ve dis clirlimesini kolaylastirir. Tuzu
tasarruflu kullanin ve yemeklerde iyotlu tuz tiiketin. Buna karsin yesil ve kuru baharatlar
kisitlamayin. Tuzu mutlaka yemegin tadina baktiktan sonra ekleyin. Miimkiin oldugunca hazir
yiyeceklerden uzak durun, bunlar genellikle asir1 tuzlu olarak hazirlanirlar. Caysiz ve kahvesiz

bir hayat diislinmek miimkiin degil. Ancak Tiirklerin en sevdigi icecek olan ¢ay ve kahveyi
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siirsiz tiiketmek istenilmeyen saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir.

ONERI: Cay ve kahve tiiketimi giinde 3 bardakla smirlandirilmalidir. Daha fazlast viicudun su
kaybinin arttirdig1 gibi saglik sorunlaria da sebep olmaktadir. Hassas mideye sahip olanlarin
cay ve kahve tiiketimini az tutmasi gerekmektedir. Hamilelerin ¢ay ve kahve tiikketimini bir
bardakla sinirlamasi 6nemlidir.

KURAL 7: YETERI KADAR SIVI TUKETIN.

Biitiin islemler i¢in viicudun yeteri kadar siviya ihtiyaci vardir. O nedenle viicudun giinliik 1.5-
2 litre sivi ve aym1 oranda gidalar {izerinden sivi almasi (meyve, sebze ve diger besin
maddelerinde bulunan su vs.) gerekmektedir. Onceliginiz su ve kalorisiz igeceklerden yana
olmalidir. Cay1 da sekersiz olarak tiiketmenizde fayda vardir. Detayl bilgi ve ihtiyacinizin ne
kadar oldugunu belirlemek igin ‘Panige Gerek Yok’ kitabmin I¢mek, icmek ve Tekrar
Icmek boliimiine bakiniz.

KURAL 8: YEMEKLERI VITAMINLERINI KORUYARAK HAZIRLAYIN.
Vitaminlerin ve minerallerin miimkiin oldugunca korunabilmesi i¢in taze gidalar1 satin aldiktan
kisa bir siire sonra tiiketin, az su ya da yagla kisik ateste pisirin. Boylece hazirlama ve pisirme
esnasinda degerli besin maddelerinin kayb1 6nlenmis olur.

KURAL 9: YEMEK iCIN KENDINiZE ZAMAN AYIRIN VE YEMEGIN TADINI
CIKARIN.

Yemek yerken her bir lokmay1 iyice ¢igneyin. Boylece farkli tatlarin farkina varip hizli bir
tokluk hissine varabilirsiniz. Masay1 rahat bir ortamda hazirlayip yemekleri giizel bir sekilde
sunmaniz da haz almayr artiracak ve saglikli, ayni zamanda bilingli beslenmeyi
destekleyecektir.

KURAL 10: KILONUZA DIKKAT EDIN VE HAREKETLI KALIN.

Bilingli ve dengeli beslenmenin yani sira diizenli hareket ve fitness saglikli bir yagsam siirmenin
temel sartlarindandir. Islerinizi yiiriiyiislerle kombine edin ve ev islerini miimkiin oldugunca
ayakta halledin. Bu, kendinizi iyi hissetmenize ve uzun vadede kendinizi ideal kilonuzu (ideal

kilo = boy-100) dengede tutmaniza destek olacaktir.

Yukarida belirtilen kurallara uyuldugunda, dengeli beslenilmesi ve her seyin tadina varilarak

yasaksiz bir sekilde yenilip i¢ilmesi miimkiin olacaktir.

En kisa siirede bu siireci atlatmak dilegiyle... Dr. Ogr. Uyesi Ahmet Tarik ERGUVEN
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COCUKLAR EVE SIGAR MI?

4&

Cocugun biiylime ve gelisimin doneminde hareket etmenin, egzersizin, sporun ya da

antrenmanin faydalar1 bilissel (zihinsel), duyussal (duygusal ve sosyal), psikomotor (fiziksel)
olarak gruplandirilabilir. Yapilan ¢alismalarda egzersizin 6zellikle BDNF (beyinden tiiretilen
ve algida kolaylastirici bir etkiyi sagladigi ¢aligmalarda bildirilmistir (Bayar P. ve Cakaloglu E,
2018). Gorsel ve isitsel reaksiyon zamanina olan etkisi (Arslan, E. 2014) ya da norolojik
etkileriyle birlikte akademik basariya olan roliiniin tartisildigir son donemlerde (Salman, M.C.
2018) evlerde izole yasamamiz gerekli olan bir donemden gegiyoruz. Cocukluk, biiylime ve
gelismenin degisken ve hizli oldugu, hareketin her formunun olumlu katkilarin kazanilacag,
saglikli bireyler olabilmek icin yasam boyu fiziksel aktivite aliskanliginin kazanildigi bir
donemdir. Fiziksel aktivite aligkanligi aym1 zamanda sosyallesme, kotii aligkanliklardan
korunma, yetiskin donemde karsilasilabilecek kronik hastaliklardan korunma ve tedavisinde,
yaslilik doneminin kaliteli yasam tarziyla sonuglanmasina da katki saglamaktadir.

Bugiinlerde ¢ocuklar1 eglendirerek onlarin gelisimine katki saglamak istiyorsaniz birkag
onerimiz var. Cocuklarimizla evde gecirdigimiz donemde hem hareket ihtiyacini kargilayalim

hem de oyunlarla eglenceli hale getirelim.
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“EGLENCE BUTUN EGZERSIZIN ANAHTARI OLMALI”

1. 15 DAKIKADA TiYATRO OYUNU SENARYOSU YARATALIM, OYNAYALIM

Aile olarak kalabaliksaniz bu oyun ¢ok eglencelidir. Evinizde bulunan farkli kiyafetler, mutfak
gerecleri, oyuncaklar, taki, top gibi malzemelerden olusan bir g¢anta verin. Sectiginiz
malzemelerden 15 dakika i¢inde bir senaryo olusturmasini isteyin. Yonlendirmenizi yaparak
kurallar koyabilirsiniz. Ornegin en az bir sicrama ya da hoplama igeren hareket, (kalp atim
hizin1 artirabilecegi), mekan degistirmesi (oyunun iki farkli mekanda ge¢mesi; salonda ve
mutfakta gegmesi gibi), farkli pozisyonlar1 hareketsiz gosterebilecegi en az bir hareket (denge
iceren, yoga ya da hayvan duruslari) olabilir. Rekabet¢i olmayan bu oyunda ¢ocuklariniz hem
ekran bagindan kalkacak hem de yaraticiligiyla birlikte hareket etmesini saglayacaksiniz.

2. BUL

Sadece ii¢ kupanin ya da fincanin altina bir bozuk para koyun ve bardaklar1 karigtirin. Sonra
cocuklarmizdan hangi kupanin parayr tuttugunu tahmin etmelerini isteyin. Ebeveynler
bardaklar1 masanin kenarina yerlestirebilir ve paray1 gizlice birakabilir. Paranin kayboldugunu
anladiklarinda gdzlerinin sagkinlikla aydinlanmasini izleyin!

3. BULMACA

Yaratici, bilissel ve problem ¢ozmeyi gelistirici iyi bir bulmaca ile giizel vakit gegirebilirsiniz.
Magazadan satin alabilirsiniz ya da ¢ocuklara kendi cesitlerini yapmalarini saglayabilirsiniz.

Cocuklariniza saglam bir kartonla resim ¢izmelerini saglaymn. Daha sonra puzzle parcalarin
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dogrudan ¢izimlerine ¢izmek i¢in bir kalem kullanin. Pargalar1 iyi bir makasla kesin, karigtirin
ve ¢oziin.

4. DON

Eskiden sokaklarda siklikla oynadigimiz oyunlardan biridir. Kii¢lik ¢ocuklar bu oyunu ¢ok
seviyor. Birden fazla cocugunuz katilirsa bu is ¢cok daha eglenceli olur. Katilimin saglanmasi
icin onlarin en sevdigi melodiyi sec¢in ve sesi agin. Miizik devam ettigi siirece siirekli dans
etmelerini isteyiniz. Cocuklariniz istedikleri gibi dans etsinler. Miizik durdugu anda hangi
pozisyondaysa o pozisyonda durmalarin1 saglaymn. Hayvan duruslari, sekil, harfleri ya da
yaptig1 herhangi bir spor pozisyonlarinda durmalarini isteyebilirsiniz.

5. DENGE OYUNU

Cocuklarimizin diiz ¢izgide yiiriimeyi sevdiginizi biliyoruz. Miizik esliginde ya da tempo
tutularak cizgide yiiriitebilirsiniz. Seritleri kendiniz yerlestirebilir ya da koridorunuzdaki var
olan fayanslarin ¢izgilerini kullanabilirsiniz. Cocuklariniz bunlar1 yaptiktan sonra ayni1 ¢izgide
gozleri kapali yilirlimeye calismasi, geri geri ylirlimeye ¢alismasi, sesle yonlendirme (yaklasinca
sicak sicak, uzaklasinca soguk diyerek yonlendirme, yaklasinca alkisin artmasi, uzaklasinca
azalmasiyla uyarana tepki vermesini de saglayabilirsiniz). Geriye dogru yiirlimesiyle
cesitlendirebilirsiniz, hatta bir ayagi ile dengeyi saglayarak oyunu daha zor hale getirebilirsiniz
(statik ve dinamik denge gelisimi).

6. GIZLi NESNEYI BUL

Sonunda bir 6diiliin olmas1 oldukca cekici hale getirebilir. Farkli yerlere kiiclik kagitlara
yazdiginiz ipuglartyla ¢ocuklarmizin nesneleri bulmasimi saglayabilirsiniz. ilk ipucunu
konusarak, sonrakiler farkli yerlere koydugunuz kagitlarda yer alabilir. Yaratici olmaniz
onemli. Evin cesitli yerlerine yazacagimiz kagitlarda istediginiz kadar ipucu birakin, son
ipucuna bir iz birakin. En sasirtict 6diil olusturmak istiyorsaniz siz de yaraticiliginizi
kullanabilirsiniz.

7. EVDE BASKETBOL

Tek ihtiyaciniz olan bir kova ve kiigiik bir top (toplanmis bir ¢orap, yumak, top haline getirilmis
herhangi bir malzeme) Her oyuncu, topu kovaya i¢in belirlenmis mesafeden atar. Basket olan
her atigtan sonra bir adim geriye ¢ikar ve yeniden dener. Her ¢ocugun tek hakki vardir. Top

eger kovaya girerse yeni hak elde eder. Kovaya topu en uzak mesafeden atan ilk oyuncu kazanir.

Saglikl ve eglenceli giinler dilerim... Dr. Ogr. Uyesi Nigar KUCUKKUBAS
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GENCLER ICIN EGZERSIZ ONERILERI

Koronavirtis tedbirleri dogrultusunda evimizde kaldigimiz bu hareketsiz siiregte siiphesiz
ki toplumumuzda en ¢ok etkilenen kesimlerin basinda genglerimiz gelmektedir. Salgin 6ncesi
hem giinliik hem de sportif yasam tarzi olarak yogun hareketlilik icinde olan genclerimiz
uzunca bir siire hareketsiz ve antrenmansiz bir yasam bicimi icinde kalmislardir. Ozellikle uzun
bir siire egzersize ara vermek insan viicudunu fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak
etkilemekte ve kayiplara sebep olmaktadir. Bu kayiplarin 6niine gegmenin veya yavaslatmanin
yolu mevcut olanaklar icerisinde egzersiz yapmaktir. Ev ortami icerisinde yapilabilecek en ideal
egzersiz cesidi kendi viicut agirhigimizla veya hafif direngler iceren aletlerle yapilan
egzersizlerdir. Asagida bu tiir egzersizlere ornek olarak gorsel egzersiz segkileri paylagiimistir.
Unutulmamalidir ki Koronaviriis salgini dolayisiyla evimizde kaldigimiz bu siire igerisinde
yapacagimiz antrenmanlar viriis tedbirleri gectikten sonra hem giinliik hem de sportif
yasantimiza adapte olmak i¢in bize zaman ve direng kazandiracaktir.

ANTRENMAN SiDDETIi, KAPSAMI VE SIKLIGI

Egzersizler viicut agirligt veya hafif agirliklar ile yapilmali, hareket hizlar1 orta siddette
olmalidir. 8-12 adet aras1 egzersiz secilmeli ve viicudun farkli bolgelerine hitap eden egzersizler
gruplandirilmalidir. Sabit egzersizler i¢in (Plank gibi) 15-20 sn den baslanmali, devirli
egzersizlerde ise Core bolgesi i¢in 15-20 tekrar, bacak bolgesi i¢in 8-12 tekrarlar ile
baslanmalidir. Antrenman siklig1 haftada en az 3-4 tekrar ve yeterli dinlenme aralig: verilerek
uygulanmalidir.

Kalga ve Bacak Bélgesi

Squat Lunge
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Side Lunge Core Yiiriimesi

Core Bolgesi Egzersizleri
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Direng lastigi Bosu ball Swiss ball

Saghkl ve mutlu giinler dilerim... Dr. Ogr. Uyesi. Onat CETIN
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OLGUN GENCLER ICIN EGZERSIZ ONERILERI
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FIZIKSEL AKTIVITE VE YASLILIK
Fiziksel aktivite, hayati degistirebilen gii¢lii bir ilagtir ve enerji tiiketimiyle
sonuclanan, iskelet kasi ile yapilan herhangi bir viicut hareketidir. Etkili bir
fiziksel aktivite programi kuvvet, dayaniklilik, denge, fiziksel-zihinsel fonksiyon
ve yasam kalitesini gelistirebilir (Sahin, 2010). Yasam kalitemizi artirmak,
kendimizi daha iyi hissetmek, giinliik gorev ve sorumluluklarimizi yerine
getirmek, yaptigimiz islerden hoslanmak, yasamin siirpriz ¢ikiglarindan
kendimizi korumak igin de gereklidir. Ileri yaslarda saglikli bir yasamin sigortasi
uygun beslenme ve fiziksel aktivitedir (Duman 1998).
Yaslhlar icin egzersizin yararlari
» Kas, kemik ve baglarmizin zayiflamasma engel olur, diisme ve kemik
erimesi risklerini azaltir, kas-iskelet sistemi agrilarin1 azaltir.
» Esnekliginizi arttirarak yaralanma riskini azaltir.
» Kalp atislarizin, kan dolasiminizin ve solunumunuzun diizenlenmesine
yardimcidir.
» Kolesterol, trigliserid gibi kan yaglarinin normal diizeyde tutulmasina
yardimcidir.

» Sismanliga engel olur.
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» Daha iyi uyumanizi saglar.

» Mental zindelik saglar.

» Agrinin azalmasina yardimcidir.

» Kirik riskini azaltir.

Evde Yapilacak Egzersizler Esnasinda Dikkate Alinmasit Gereken Hususlar

1.

Spor yapma gecmisinize ya da fiziksel kapasitenize gore 0,5 ya da 1
kilogram gibi kiigiikk agirliklarla ya da sadece viicut agirligimizla
egzersizlere baslaymiz. 10-15 giinlik siire zarfinda ihtiya¢ goriliirse
agirhiklar 0,5 kg. artirilabilir.

Egzersiz sirasinda nefesinizi tutmayiniz, normal nefes alip vermeye devam

ediniz. Aksi halde kan basinciniz (tansiyonunuz) yiikselebilir.

. Ani ve zorlayict hareketlerden kagininiz.

Viicut dirence maruz kaldiginda nefes verin direng azaldiginda nefes alin.

. Yapilan egzersizlerden sonar viicutta ilk 2-3 giin hafif agr1 ya da halsizlik

olugmas1 gayet normal bir durumdur. Fakat asir1 yorgunluk hissi, eklem
agrist ya da kasta gerceklesen agrili cekilmeler normal degildir. Bu
durumda agirlig1 azaltiniz ya da egzersizlere ara veriniz.

Asin tekrarlardan kacginin ideal tekrar sayilari egzersizin siddetine gore
3x8, 3x12 ya da 3x15 olacak sekilde uygulanmalidir. Her hareket en az li¢

kere tekrar edilmelidir.

DIKKAT!!!

Eger egzersiz sirasinda; gogiis agrisi, kalp ritminde bozulma, bas donmesi, mide

bulantisi, halsizlik, yorgunluk ve goz kararmasi ve egzersizi siirdiiremeyecek

kadar eklem agris1 olmamalidir.

Yukarida belirtilen semptomlar goriildiigiinde egzersizi hemen durdurun.

HICBIR BAHANE FIZIKSEL AKTIVITE YAPMAYA ENGEL DEGILDIR!
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YAPILACAK EGZERSIZLER

1. Isitnma; oldugumuz yerde yiiriiyerek
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