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Description

Sample
activities or
program

Health and
fitness
benefits

Lifestyle
physical
activity

Moderate physical activity

(150 minutes per week; muscle-
strengthening exercises 2 or mare
days per week)

» Walking to and from work,
15 minutes each way

* Cycling to and from class,
10 minutes each way

* Doing yard work for 30 minutes
* Dancing (fast) for 30 minutes
» Playing basketball for 20 minutes

» Muscle exercises such as push-ups,
squats, or back exercises

Better blood cholesterol levels, reduced
body fat, better control of blood
pressure, improved metabolic health,
and enhanced glucose metabolism;
improved quality of life; reduced risk of
some chronic diseases

Greater amounts of activity can help
prevent weight gain and promote
weight loss

Moderate
exercise
program

Cardiorespiratory endurance exercise
{20-60 minutes, 3-5 days per week);
strength training (2-3 nonconsecutive
days per week); and stretching
exercises (2 or more days per week)

* Jogging for 30 minutes, 3 days per
week

* Weight training, 1 set of 8 exercises,
2 days per week

» Stretching exercises, 3 days per
week

All the benefits of lifestyle physical
activity, plus improved physical
fitness (increased cardiorespiratory
endurance, muscular strength and
endurance, and flexibility) and even
greater improvements in health
and quality of life and reductions in
chronic disease risk

Vigorous
exercise
program

Cardiorespiratory endurance exercise
(20-60 minutes, 3-5 days per week);
interval training; strength training
(3-4 nonconsecutive days per week);
and stretching exercises (5-7 days
per week)

* Running for 45 minutes, 3 days per
week

* Intervals, running 400 m at high
effort, 4 sets, 2 days per week

* Weight training, 3 sets of 10
exercises, 3 days per week

s Stretching exercises, 6 days per week

All the benefits of lifestyle physical
activity and a moderate exercise
program, with greater increases in
fitness and somewhat greater reduc-
tions in chronic disease risk

Participating in a vigorous exercise
program may increase risk of injury
and overtraining

FIGURE 2.4 Health and fitness benefits of different amounts of physical activity and exercise.
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Egzersizde Devamlilik:

Devamlilik, zindeligin anahtandir. Fiziksel aktivite yapma suresi
arasinda cok fazla zaman gecerse fiziksel uygunluk iyilestirmeleri
kaybedilir.

Egzersizlere Yavas Basla:

Fiziksel aktiviteye kademeli bir tempo ile baslanmalidir.

1. Baslangi¢ asamasi : Vicudun egzersize uyum saglamasi

2. lilerleme asamasi: Fiziksel uygunluk seviyesi artar

3. Gelisim asamasi: Hedeflenen fiziksel uygunluk seviyesi saglanir.

Isinma:

Isinma vucutta eklem sertligini azaltir, eklem ylzeylerinin sivi ile
yaglanmasini saglar, kaslarin icerisinde daha iyi kan akisi saglanir.
Kalp, kan pompalama sistemi dizenlenir. Kas metabolizmasi gelisir
ve zihinsel olarak egzersize uygunluk saglanir. Isinma diistk tempolu
olarak baslamalidir ve tim viicudu icermelidir.

* Kosucu —Yurume
* Tenis - backhand/forehand calismalari
* Boks — Hafif golge boksu calismalari
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Soguma:

Egzersizden sonra aniden hareket etmeyi birakirsaniz, kalbinize ve
beyninize geri donen kan miktari yetersiz olabilir ve bas donmesi,
kan basincinda bir diistis veya diger problemlerle karsilasilabilir.

Antrenmanin sonunda soguma sirkllasyonu yapilmasi, vicudu
normal dinlenme durumuna givenli bir sekilde geri déndirmeye
yardimci olur.

Bu nedenle, egzersiz yaptiktan sonra, oturmadan veya uzanmadan
veya dusa girmeden 6nce soguma egzersizleri yapiimalidir.

Yavas bir hizda hareket etmeye devam ederek sogumaya devam
edilmelidir.

5-10 dakika yurayus ile kalbiniz, solunum hiziniz ve kan basinci
yavasca normale donmelidir.

Soguma slresinin sonunda, kaslariniz hala sicakken germe
egzersizleri yapilabilir. Yogun egzersiz seanslarindan sonra daha
uzun stre soguma egzersizleri yapiilmalidir.
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Egzersizde Giivenlik Onlemleri:

Egzersizlerde glvenlik onlemleri mutlaka alinmalidir. Glvenlik
onlemi olmayan egzersizler yaralanmalara hatta 6limlere neden
olabilir.

Ornek:

* Bisiklet, kayak veya kaya tirmanisi yaparken kask takin.

* Squash oynarken g6z korumasi kullanin.

* Halka agik bir sokakta egzersiz yaparken parlak giysiler giyin.

| pronc ‘

Dinlenme (Viicudunu Dinle):

Dinlenme egzersiz siresi ve yogunlugu kadar énemlidir. Dinlenme
iyilesme ve adaptasyon icerir.

Dinlenme siresi gelisim icin son derece 6nemlidir. Daha yogun
egzersiz yapilabilmesi, daha yogun dinlenme ile baglantilidir. Uyku,
masaj, beslenme gibi faktorler, dinlenmenin ana parcalaridir.

Ornek:
1 glin antrenman - 1 giin dinlenme
Agir antrenmanlarda 2-3 giin dinlenme
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Antrenman Hacmi ve Yogunlugu:

Programiniza zevk ve cesitlilik katmak ve etkinligi daha da artirmak icin, her egzersiz sirasinda ayni
yogunlukta egzersiz yapilmamalidir.

Bazi glinlerde yogun bir sekilde, diger glinlerde ise daha hafif ve farkli egzersizler yapilmalidir.
Egzersiz yogunlugunun dogru yonetimi, fiziksel etkinligi iyilestirmenin anahtaridir.
Egzersiz Cesitliligi:

Egzersiz programlarinin degisimi ve ¢esitlendirilmesi gelisimi hizlandirmaktadir. Egzersiz ¢esitliligi, viicudun
uyum surecini genisletir, yaralanma riskini azaltir, egzersizleri keyifli hale getirir.

Partner ile Calismak:

Birlikte antrenman yapan insanlar birbirlerini zor noktalarda motive edebilir ve cesaretlendirerek, uygun
egzersiz teknikleri gelistirmelerine yardimci olabilirler. Bir partnerle egzersiz yapmak, egzersizi daha kolay
ve eglenceli hale getirebilir. Ayni zamanda motive olmaniza ve egzersize devamlilik katmaniza yardimci
olabilir. Partner konusunda size egzersiz teknikleri konusunda talimat verebilecek ve motivasyon
saglamaya yardimci olabilecek sertifikal bir kisisel antrendrden faydalanabilirsiniz.
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Zihinsel Antrenman:

Egzersiz yapabilmek ve bunu sirdurebilmek kararlilik, disiplin ve
sabir gerektirmektedir.

Bu nitelikler egzersizin 6neminin kavranmasi ve ulasilabilir
hedefler konulmasi ile mimkinddr.

Beslenme:

lyi beslenme, egzersizden kazanim saglamanin bir parcasidir.
Bircok calisma, egzersizden Once veya sonra karbonhidrat ve
protein tiketmenin depolanmis yakitlarin restorasyonunu tesvik
ettigini ve yarali dokularin iyilesmesine yardimci oldugunu ve
boylece kisa sure sonra tekrar yogun bir sekilde egzersiz
yapabileceginizi gostermektedir.

ilerlemenin Takip Edilmesi:

Egzersiz sireci izlemek, motivasyon saglayabilir. Programa dahil
edilen etkinliklere bagh olarak, programin farkh 6lcimleri takip
edilebilir. - kosu dakikalari, bisiklet streleri, yizme turlari, sinav
sayisi, kaldirilan agirhk miktari vb.
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Egzersiz Bagimlilig::

Egzersizde dengeli bir yasam bicimi gerekmektedir. Fiziksel
aktiviteler cok yonli yasamin bir parcasidir.

is, okul, aile ve arkadaslar, dinlenme ve hobiler icin de zamana
ihtiyag vardir.

Bazi insanlar egzersizlere fazla alisirlar ve hayatlarinin diger
kisimlarini ihmal ederler.

Kendilerini bu etkinliklere katilan amatér ve saglikli bireyler
olarak degil, profesyonel sporcular gibi distndrler.

Bu durumda egzersiz, glinliik yasam evresinin dniine gecer.

Denge ve ilimlilik, zinde ve iyi bir yasamin temel bilesenleridir.




