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Adolesan Donemde Neden Egzersiz Yapiimalidir?

Adolesan doénem, kisinin anatomik ve fizyolojik degisim ve gelisimlerinin maksimum
dizeyde oldugu ve bazen bu degisikliklere adaptasyonda bir takim problemler yasadigi
bir donemdir.

Bu donemdeki kisiler gelisim siresince kaslarin kuvvet ve esnekligindeki dengesizlige
bagli olarak asiri kullanim sonucu olusan yaralanmalara daha kolay maruz kalabilirler.

Yine bu dénemde kemiklerde bulunan buyume plaklarinin hentz kapanmamis olmasina
bagh buyuimenin devam etmesi nedeniyle verilen egzersiz programinda dikkatli
olunmalidir.

Asirt  yliklenmenin  bu donemde biylimeyi olumsuz etkiledigi gorisi kabul
edilmektedir. Bu nedenlerle bireyin fiziksel kapasitesi bilinmeli ve gereksiz zorlamalardan
kacinilmahidir. Bu donemdeki bireylere daha c¢ok vucut agirligi kullanilarak yapilan
egzersizler tavsiye edilir.

Prof.Dr. Gl Baltaci

Hacettepe Universitesi - Saglk Bilimleri Fakiiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu



Adolesan ve Fiziksel Aktivite

Adolesan Donemde Yapilan Egzersizin Amaglari Nelerdir?

Fiziksel egzersiz, saghk ve kendini iyi hissetme, bliyime ve
gelismeyi saglamak

Yetiskinlikte aktif yasam stilini olusturmak

Kemik mineral yogunlugunu arttirmak ve ilerde osteoporoz
olusma riskini azaltmak

Asirt  kilo veya obezite insidansini ve vyetiskinlikte kronik
hastaliklarin gértlme riskini azaltmak

Fiziksel Uygunluk Nedir?

Genel anlamda fiziksel uygunluk asiri yorgunluk olmaksizin
kisinin kendini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi
hissetmesi ile birlikte gunlik aktiviteleri basarma yetenegi
anlamina gelir.

Egzersiz programi verilmeden 6nce mutlaka bir hekim tarafindan
kisinin fiziksel uygunlugu degerlendirilmelidir. Bu tanimlamalarda
fiziksel uygunluk saglikla ve performansla ilgili olmak Uzere ikiye
ayrilmistir.
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Saghkla ilgili Fiziksel Uygunlugun Parametreleri

Esneklik

* Adolesan donemde fiziksel olarak en cok goriilen problemlerden biri esneklik kaybidir.
Kemik gelisiminin daha hizli olmasi ve bazen kaslarin bu gelisimin gerisinde kalmasina
bagli gorilen esneklik kaybi sonucu dizlerde agri gibi problemler olusabilir. Bu donemde
duzenli olarak germe egzersizlerinin yapilmasi cok onemlidir.

Kas Kuvveti Ve Dayaniklihigi

 Kuvvet, kas gucu ile degerlendirilir ve bireyin dis gerime karsi gelistirdigi direng
kapasitesidir. Uc tip kuvvet vardir.

e a- Statik veya izometrik kuvvet; uygulanan dis dirence karsi kas boyunda bir degisiklik
olmadan harcanan guctur. Genel olarak 6zel kas gruplari icin élctlur.

 b- Patlayici kuvvet veya gliic; mumkin olan en kisa zamanda maksimum glici ortaya
ctkarma yetenegidir. Laboratuvar disinda patlayici kuvveti dlcmek icin sicrama testleri
kullanilabilir.

e ¢- Dinamik kuvvet; kasin tekrarlayici kontraksiyonlaridir. Mekik ve sinav hareketlerinin
tekrar sayisi degerlendirilebilir.
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- Isinma ve soguma sireleri mutlaka yapilmali
- Tim egzersizler tam eklem hareketinde yapilmali
- Maksimal agirlik kaldirmaktan kacinilmahdir.

Kuvvet egitim programi:

* Haftada 2-3 kez, 20-30 dakika yapilmalidir

* Uygun dizeye gelene kadar direncli egitim verilmemelidir, egzersizlerin 6-15 tekrar, 1-3 set
yapilmasi onerilir.

e Agirlik veya direng 0.5 kg’dan 1.5 kg’a dogru yukseltilmelidir.

Yasa bagh olarak direngli egitimin ilerletilmesi:

- 7 yas ve altinda; agirliksiz, basit egzersizler tercih edilir. Bu donemde egzersiz 0Ogretilir.
Vicut agirhgi ile yapilan egzersizler yaptirilir. Tekrar sayisi az tutulur.

- 8-10 vyas arasi; egzersizin tekrar sayisi arttirilir. Basit egzersizlerden daha zor olanlara
dogru ilerlenir

- 11-13 yas arasi; ileri derece egzersizler yaptirihr. Hafif agirhga baslanabilir

- 14-15 yas arasi; spora Ozel egzersizlere baslanir, adolesan doneme uygun direncli egitime
devam edilir.

- 16 yas ve sonrasi; artik yetiskinlere uygun egitim programina baslanabilir
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Kalp Ve Solunum Sisteminin Dayaniklihgi

Kalp ve solunum sisteminin dayanikhligl, calisan kaslara gerekli oksijeni saglayan
akciger, kalp ve kan damarlarinin ne etkinlikte calistigini gosterir. Kaslara yetersiz oksijen
gittigi zaman calisma kapasitesi aniden duser. Vicut ne kadar oksijen alabilir ve
kullanabilirse, yorgunluk aciga ¢cikmadan o kadar fazla is yapabilir.

Enerji gereksinimini saglamak icin vicutta iki 6nemli sistem gorev yapar:

a- Anaerobik sistem,

Kisa siire icinde yiiksek enerji harcamasi gerektiren durumlarda kullanilir. iki dakikaya kadar
olan egzersizlerde enerji ihtiyaci anaerobik sistemden karsilanir. Adolesan doénemde
aerobik kapasiteyi arttirmaya yonelik verilen egzersiz programi ile anaerobik kapasitenin
de arttirildigi belirtilmistir.

b- Aerobik sistem

Daha uzun slirede disik enerji harcamasi gerektiren isler icin enerji saglar. Aerobik
egitim tekrarli ritmik hareketleri icerir. Burada amacg kalp ve solunum vyollarinin
dayaniklhihgint  artirmaktir.  Bu tip  aktivitelerde oksijen  tiketimi  6nemlidir.
Degerlendiriimesinde maksimum oksijen tiketimi hesaplanir. Verilen egzersiz programi ile
maximum oksijen tuketimi yani yapilan is icin harcanan enerjinin azaltilmasi amaclanir.
Yarime, kosma, ylizme, bisiklet gibi sporlar aerobik dayanikhligi arttirmak icin tercih edilen
spor dallaridir.
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ONERILER

1. Bu donemde biylime plaklari henliz kapanmadigi
icin asiri agirhk egzersizlerinden kaginilmahdir.

2. Her gin mutlaka Ust govde ve bacak kaslarina
germe egzersizleri yapiimahdir.

3. En az haftada Uc¢ guin spor yapmalidir.

4. Spora baslamadan 6nce uzman bir kisi tarafindan
degerlendirilip, fiziksel durumuna uygun olan bir
spora ortak olarak karar verilmelidir.

5. Yetiskinlikte kalp ve solunum sistemi dayaniklihigina
ait problemlerin olusma riskini azaltmak icin ylrime,
jogging, bisiklet ve yizme gibi sporlar 6zellikle tavsiye
edilir.




