YETISKINLERDE
FIZIKSEL AKTIVITE




Egzersizin Kas- Iskelet Sistem
Uzerindeki Etkileri

m - Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttirilmasi,

m - Zit yonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
m - Kas-eklem kontrolunu arttirarak dengenin saglanmasi,
m - Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,

m Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttiriimasi,
m - Dayaniklihgin arttirilmasi,

m - Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

m - VUicut duzgunligu ve postiriun korunmasi,

m - Vicut farkindaliginin gelismesi,

m - Denge ve duzeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

m - Yorgunlugun azaltiimasi,

m - Kas kasiimasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun arttirilmasi ve korunmasi,
osteoporozun 6nlenmesi,

m - Olasi yaralanma ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirilmesi.




Diger Sistemler Uzerindeki Etkiler

Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

- Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan miktarinda artis, -
Kalp ritminin duzenlenmesi,

- Damar direncini azaltarak kan basincinin duzenlenmesi,

- Yuksek kan kolesterol ve trigliserit dlUzeylerini etkileyerek damar hastaliklari riskini
azaltmasi,

- Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artis,

- Duzenli fiziksel aktivite ile insulin aktivitesinin kontroll ve kan sekerinin duzenlenmesi,
- Vlcudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi,

- Enerji gereksinimini yaglari yakarak karsilama ozelliginin gelistiriimesi,

- Metabolizmmanin hizlandirilmasi ve kilo aliminin onlenmesi.



Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore Uc ayri sekilde degerlendirilir:

Dusuk: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz Uzerinde oldugu
cok az caba gerektiren gunluk aktiviteleri niteleler: Yavas yu- ruyus, ev isleri vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu, kaslarin
zorlanmaya basladigl, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Aktivite
sirasinda kisi konusabilir fakat, sarki soyleyemez. Hizli yarimek, dusuk tempolu kosular,
dans etmek, ip atlamak, yuzmek, masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet surmek
vb.

Yuksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya
kaslarin daha fazla zorlandigl, cok fazla caba gerektiren aktiviteleri tanimlar. Kisi, aktivite
sirasinda nefesi kesilmeden birkac kelimeden fazlasini konusamaz. Tempolu kosu,
basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak,
tempolu dans etmek



m Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri

Dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun sure, yorulmadan
yapilabilmesini ifade eder. Dayaniklilik (aerobik) egzersizleri vicudumuzun oksijeni
kullanma kapasitesini arttiran, buyuk kas gruplarinin dinamik ve ritmik olarak calistigi
egzersizlerdir




Kuvvet Egzersizleri

m Kuvvet aktiviteleri, kasin guclu bir sekilde kasilmasini gerektiren aktivitelerdir.
Kuvvet arttirici aktivitelere ornek olarak; bir agirlik tasimak, merdiven ¢cikmalk,
sirtinda canta tasimak, kol kaslari icin sinav cekmek, karin kaslari icin mekik
cekmek, agirliklarla kuvvet antrenmani yapmak gibi aktiviteler verilebilir




Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis acida hareket edebilmesidir. Diger bir deyisle, bir fiziksel
aktivite yaparken govde, kol veya bacaklarin rahat hareket edebilme becerisidir. Yetiskin
bir bireyin esnek bir vicuda sahip olmasi, gunluk yasam etkinlikleri sirasinda rahat
hareket etmesini saglar.

Denge Egzersizleri

Denge, bedenimizin dusmeden durabilme ve duzgun hareket edebilme yetenegidir.
Bunun icin gorme duyusu, i¢ kulaktaki denge ve derin duyunun saglam olmasinin
yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli olmasi gerekir.



Dayaniklihk egzersizleri, kalbimizi giclendirir, solunum ve dolasim kapasitemizi
gelistirir.

- Haftada en az 3 gun, ideal olarak 5 - 7 gun duzenli olarak yapiimalidir.

- Dayaniklihk egzersizlerinin suresi haftada 150 dakika olmalidir.

- Gunde 30 dakika ve haftada 5 gun fiziksel aktivitede yapmak yeterlidir.
Bu sure 10’ar dakikadan az olmayan bolumlere ayrilabilir.

Egzersize yeni baslayanlarin ilk gunden itibaren gunde 30 dakika fiziksel aktivite
surdurmeleri de sart degildir.

Giderek sUreyi artirarak bir ka¢ hafta icerisinde haftada 150 dakikalik arzu edilen
sureye ulasilabilir



m Mekik ve ters mekik hareketleriyle karin ve sirt kaslarinizi kuvvetlendirebilir,
merdiven ¢cikma, hafif comelip kalkmak gibi hareketlerle bacak ve kalca kaslarinizi
kuvvetlendirebilirsiniz.

m Esneklik egzersizinin ilerleyen zamanlarinda gerili kalma kademeli olarak 30
saniyeye kadar artirilabilir. Esneklik aktiviteleri egzersizlerin iIsinma ve soguma
evrelerine eklenebilir

m Denge ile ilgili hareketlere basit duzeyden baslamali, bu amacla once cift sonra tek
el ve daha sonra sadece parmak ucuyla bir yere tutunarak veya temas ederek
hareketler yapilabilir
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