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Yasimiz ilerledik¢e viicudumuzda ne gibi degisiklikler meydana gelir?

Kas dokusunda azalma-yag dokusunda artma. Ne vyazik ki yaglar vicudunuzu
hareket ettirmek icin kasilan kaslariniz gibi fonksiyon gosteremezler. Yaglar direk
olarak vicut agirhgina eklenerek vicudu daha zor hareket eder hale getirirler.
Kemikler vyas ilerledikce mineral iceriklerini (kalsiyum ve fosfor) kaybederler. Bu
durum ileri yaslarda kemik erimesi (osteoporoz) olarak adlandirilan blylk saghk
problemini ortaya cikartir. Kemik erimesi kemiklerde kompresyon kiriklarina neden
olur. Bu kiriklar genellikle: kalcalar, omurlar ve el bileginde meydana gelir.

Kalp-damar sistemi; akcigerler, kalp ve kan damarlarindan olusmaktadir. Kalp-damar
sistemimizdeki en buyuk bozulma yasam tarzimizla olmaktadir. Zamanla kan damarlari
icinde kalsiyum, kolesterol ve yaglar birikerek tikanikliga bu durum ise kalp krizi veya
inmeye neden olur. Olimlerin cogu bu nedenle olmaktadir.

En yavas bozulmaya baslayan merkezi sinir sistemidir. Reflekslerimiz ve reaksiyonlarimiz
daha yavas hale gelir ve biz ceviklik isteyen hareketlerde hiz kaybederiz. Disme veya
kayma gibi durumlarda kendimizi korumamiz zorlasir.
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Diizenli fiziksel aktivitenin faydalari nelerdir?

* Kas glcu ve vicut esnekligini gelistirir.

* Kalp-damar sistemini giiclendirerek dayaniklihigi arttirir.

 Akil ve ruh sagligi acisindan da faydaldir.

 Dizenli egzersizle kisi gerilimini azaltabilir, gunlik baskilardan uzaklasabilir ve zihnini
zinde tutabilir.

* ideal viicut agirhgina ulasmayi ve yag dokusunda azalmayi saglar.

e Daha iyi motor koordinasyon saglar.

e Cevikligi artirr.
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Egzersiz yapmak icin zaman ya da baska kosullar nedeniyle olanak olmadigi
disiunuldigiinde, giin icindeki zorunlu hareketler egzersize doniistiiriilebilir;

« Ozel arac yerine toplu tasitlari tercih etmek,

* Gidilecek yere varmadan bir ka¢ durak 6nce inip yola hizli bir sekilde yuriyerek devam
etmek

* Asansore binmek yerine merdivenleri kullanmak,

 Hizh yuruyusle alisveris yapmak, hafif formda egzersiz yerine gecebilir.

Belirli bir program dahilinde ve profesyonel yardim almadan egzersiz yapilacaksa bilinmesi
gereken bazi kurallar vardir;

e Daha 6nce hig egzersiz yapmamis olanlar glin asiri

* 10 dakika gibi strelerle baslamali ve bunu zaman icinde en az 30 dakika olacak sekilde
arttirmalidirlar.

* Egzersiz oncesinde yumusak ve yavas hareketlerle gererek kaslar isitilmalidir,

* Ani hareketler ve asiri yuklenme 0zellikle daha onceden alisik olmayan bireylerde
spor yaralanmalarina neden olabilir.
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Belirli bir program dahilinde ve profesyonel yardim almadan egzersiz yapilacaksa bilinmesi
gereken bazi kurallar vardir;

Bilingsizce yapilan asiri egzersiz ise saglik icin hareketsizlik kadar zararhdir.

Bilinen bir kronik hastaligi olanlar, egzersiz programlarina baslamadan 6nce kendilerini
izlemekte olan hekime basvurmaldirlar.

Egzersizle birlikte gelen siddetli goglis agrisi ve nefes darliginin kalp hastaligl
belirtisi olabilecegi bilinmelidir.

Acik havada yapilacak sporlar icin hava kirliliginin yogun olmadigi ortamlari se¢cmek
dikkat edilmesi gereken bir diger 6nemli noktadir.

Uzun siire ayni sekilde durarak calismak zorunda kalindiginda zaman zaman c¢alismaya
ara vererek gezinmek, oturuluyorsa kalkip dolasmak kas yorgunlugunu azaltir.

Agir bir sey kaldirirken belden 6ne egilmek yerine, comelerek agirhigi bedenin degisik
bolimlerine paylastirmak, belimizi korumak acisindan dnemlidir. Aragsiz ve 06zel bir
teknik kullanmadan vyetiskin bir kadinin kaldiracagi yik 15kg./i, yetiskin bir erkegin
kaldiracagi yik ise 25kg.”1 gecmemelidir.

Kullanilan ayakkabi, dogal bel kavisini destekler nitelikte hafif topuklu olmalidir.

Uzun stre oturularak yapilan islerde oturulan koltuk ya da sandalye bel boslugunu
desteklemelidir. Ayaklari dayamak icin yukseltici basamak bulunmalidir. Calisilan masalar,
tezgahlar ergonomik yukseklikte olmahdir.

Saghgini distinen herkes fiziksel aktivitenin 6nemini kavramali ve belirli aktiviteleri
glnlik programina dahil etmelidir.
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Fiziksel aktivite kisinin yas ve yasam sekli ile yakindan iligkilidir;

e Geng¢ insanlar ig¢in yorgunluk aciga c¢ikmadan islerini
rahatlikla yapabilmeleri ve bos zamanlarini degerlendirebilecekleri
sosyal faaliyetlere de enerjilerinin kalmasi 6nemli iken,

e Daha yash yetiskinler icin gunlik yasam icerisinde yapmalari
gereken aktiviteleri (temizlik, giyinme, alisveris, merdiven inip-
ctkma) yorgunluk aciga cikmadan yapabilmeleri 6nemlidir.

Sedanter vyasam sekli vyetiskinlerde bazi hastaliklarin
gelisimine zemin haazirlar;

e Yiksek kan basinci (hipertansiyon),

e Kalp hastaliklari,

e Sismanlik (obezite),

e Seker hastaligi (diabet),

e Kemik erimesi (osteoporoz),

e Depresyon,

e Bel agrisi,

e Kireclenme (artrit) gibi bircok hastaligin ortaya ¢cikmasina ya da
var olanlarin siddetinin artmasina neden olacaktir.
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Egzersiz Programina Baslarken;

1. Sevdiginiz bir aktivite secin: Aksi takdirde bunu sirdiremezsiniz. Yirdyls en ucuz ve
yapilabilir egzersiz programlarindan birisidir. Eger ylruyds sizin icin yeterli degilse ya da
mutlu degilseniz o zaman bisiklete binme, ylizme veya saghk kulUplerine katilma gibi
baska bir aktivite deneyebilirsiniz.

2. Fiziksel aktiviteyi onceliginiz haline getirin: Glinde en az 30 dakikalik orta siddette
bir fiziksel aktiviteyi hedefiniz olarak belirleyin. Eger zamaniniz kisith ise aktivitenizi
gln icinde 10’ar dakikalik seanslara bolin.

3. Zaman icinde kicuk degisiklikler yapin: Aktivite seviyenizi dereceli olarak artirin.
Baslangicta kolay ve yavas tutun, dayanikliliginizi dereceli olarak giinde en az 30
dakikaya ulasincaya kadar artirin. Kas agrilari ve yaralanmalarini 6nlemeye yardimci
olmak icin yavas yavas aktivite diizeyinizi artirin.




