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¸ŀǒŀƳ ƎŜƴŜƭŘŜ ƘŀǊŜƪŜǘ ƛƭŜ 
ǘŀƴƤƳƭŀƴƤǊΦ

{ǇƻǊ ¸ŀǇƳŀƴƤƴ ¸ŀǊŀǊƭŀǊƤ
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Kalp krizi riskinde,
YŀƭǇ ƪǊƛȊƛ ƎŜœƛǊƳƛǒ ƪƛǒƛƭŜǊƛƴ ǘŜƪǊŀǊŘŀƴ ƎŜœƛǊƳŜ 
riskinde,

DŜƴŜƭ ǎŀƐƭƤƪǘŀΣ aŜǘŀōƻƭƛȊƳŀƴƤƴ ŘŀƘŀ ŘǸȊŜƴƭƛ 
œŀƭƤǒƳŀǎƤƴŀΣ ƪŀƴ ǇƭŀȊƳŀ ƘŀŎƳƛƴƛƴ ŀǊǘƳŀǎƤƴŘŀΣ 
5ǸȊŜƴƭƛΣ ǎŀƐƭƤƪƭƤ ǳȅƪǳŘŀΣ

IƛǇŜǊǘŀƴǎƛȅƻƴ όȅǸƪǎŜƪ ǘŀƴǎƛȅƻƴύ ǊƛǎƪƛƴŘŜΣ
aǳƘǘŜƭƛŦ ŜƴŦŜƪǎƛȅƻƴƭŀǊŀ ƪŀǊǒƤ ŘƛǊŜƴŎƛƴ ǾǸŎǳŘǳƴ 
direncinde

{ŜōŜōƛ ōƛƭƛƴƳŜȅŜƴ ǾŜȅŀ ǎǘǊŜǎǘŜƴ ƪŀȅƴŀƪƭŀƴŀƴ ōŀǒ 
ŀƐǊƤƭŀǊƤƴŘŀ ŀȊŀƭƳŀ ǾŜȅŀ ƎƛŘŜǊƛƭƳŜǎƛƴŘŜΣ

aŀƪǎƛƳŀƭ hн ǘǸƪŜǘƛƳƛƴŘŜΣ 5ŜƴƎŜ ǾŜ 
ƪƻƻǊŘƛƴŀǎȅƻƴǳƴǳȊǳ ƎŜƭƛǒǘƛǊƛƭƳŜǎƛƴŘŜΣ

4ƻƪ ǎƤƪƤ ōƛǊ ŘƛȅŜǘ ǳȅƎǳƭŀƳŀŘŀƴ ƪƛƭƻŘŀ ŀȊŀƭƤƳΣYŜƳƛƪƭŜǊƛƴ ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴŘŀΣ

5ƛƴƭŜƴƳŜ ƪŀƭǇ ŀǘƤƳƤƴŘŀΣ
YŜƳƛƪ ȅŀǇƤǎƤ ōƻȊǳƪƭǳƪƭŀǊƤƴŘŀƴ ŘƻƭŀȅƤ ƻƭǳǒŀƴ ŜƪƭŜƳ 
ōƻȊǳƪƭǳƪƭŀǊƤƴŘŀ Σ
YŀƴǎŜǊ ǊƛǎƪƭŜǊƛƴŘŜ όƪƻƭƻƴΣ ǇǊƻǎǘŀǘΣ ƎǀƐǸǎΣ ƎƛōƛύΣ

5ƛȅŀōŜǘ ƘŀǎǘŀƭƤƐƤ ǾŀǊ ƛǎŜ ƪŀƴ ǒŜƪŜǊƛƴƛ ƪƻƴǘǊƻƭ ŀƭǘƤƴŀ 
almada,
±ǸŎǳǘ ȅŀƐ ƪŀȅōƤƴƤ ŦŀȊƭŀƭŀǒǘƤǊŀǊŀƪΣ ƪŀǎ ƪǸǘƭŜǎƛƴƛƴ 
ŘŀȅŀƴŀƪƭƤƐƤƴŘŀΣ ƪǳǾǾŜǘƛƴŘŜ ŀǊǘƤǒΣ
YŀƴŘŀ ǾŜ ƪŀǎƭŀǊŘŀƪƛ ƭŀƪǘƛƪ ŀǎƛǘ ōƛǊƛƪƛƳƭŜǊƛƴƛƴ ƎŜœ 
ƻƭǳǒƳŀǎƤƴŘŀ ǾŜ ōƛǊƛƪƛƳƛƴ ŜǊƪŜƴ ŘŀƐƤƭƳŀǎƤƴŘŀ

.Ŝƭ ǾŜ ǎƤǊǘǘŀƪƛ ƪŀǎƭŀǊŘŀƴ ƪŀȅƴŀƪƭŀƴŀƴ ŀƐǊƤƭŀǊŘŀΣ
5ŜǊƛȅŜ ƪŀƴ ŀƪƤǒƤƴƤƴ ŀǊǘƳŀǎƤƴŀΣ ŘƻƭŀȅƤǎƤ ƛƭŜ ŘŜǊƛƴƛƴ 
beslenmesinde,

¸ŀƐƭŀƴƳŀ ǊƛǎƪƛƴŘŜΣ !ƪŎƛƐŜǊƭŜǊŘŜƴ ƪŀƴŀ hн ŘƛŦǸȊȅƻƴǳƴŘŀΣ

{ƻƭǳƴǳƳ ƪŀǎƭŀǊƤ ƎǸœƭŜƴƛǊƪŜƴΣ TǎǘƛǊŀƘŀǘ ǎƻƭǳƴǳƳǳƴŘŀΣYŀƴ ŀƪƤǒƪŀƴƭƤƐƤƴŘŀΣ

.ŀȅŀƴƭŀǊŘŀ ŀŘŜǘ ǎƻǊǳƴƭŀǊƤƴŘŀΣ.ŀƐƤǒƤƪƭƤƪ {ƛǎǘŜƳƛ DǸœƭŜƴƳŜǎƛƴŘŜΣ

{ǇƻǊŘŀƴ ƘŜƳŜƴ ǎƻƴǊŀ ƛǒǘŀƘ ŀǊǘƤǒƤƴŘŀΣ ¸ŀǒƭŀƴƳŀƴƤƴ 
geciktirilmesinde,

DƭƛƪƻȊ ǘƻƭŜǊŀƴǎƤƴŘŀΣ I5[ ǎŜǾƛȅŜǎƛƴŘŜΣ {ŀƪŀǘƭƤƪƭŀǊŀ 
ƪŀǊǒƤ ŘƛǊŜƴƳŜŘŜΣ

Kandaki kolesterol seviyesinde, Cinsel istek ve performansta

LDL seviyesinde, ±ǸŎǳǘ ǇƻǎǘǀǊǸƴǸƴŘǸȊƎǸƴƭǸƐǸƴŘŜΣ

Fizikselaktivite, enerji ƘŀǊŎŀƳŀǎƤȅƭŀ
ǎƻƴǳœƭŀƴŀƴǘǸƳbedenselhareketler
(ev ƛǒƭŜǊƛΣŀƭƤǒǾŜǊƛǒgibi ƎǸƴƭǸƪrutin
aktiviteler)olarakǘŀƴƤƳƭŀƴƳŀƪǘŀŘƤǊ.

DǸƴǸƳǸȊŘŜƘƤȊƭƤƪŜƴǘƭŜǒƳŜΣƴǸŦǳǎǳƴ
ŀǒƤǊƤƪŀƭŀōŀƭƤƐƤΣartan yoksulluk,artan
ǎǳœƻǊŀƴƭŀǊƤΣtrafik ȅƻƐǳƴƭǳƐǳΣhava
kalitesinin ŘǸǒƳŜǎƛΣpark, ȅǸǊǸȅǸǒΣ
spor ve dinlenme ŀƭŀƴƭŀǊƤƴƤƴ
ȅŜǘŜǊǎƛȊƭƛƐƛgibi ŦŀƪǘǀǊƭŜǊƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ
fiziksel aktivitede ōǳƭǳƴƳŀƭŀǊƤƴƤ
olumsuzetkilemektedir.

Fiziksel aktivite; ōǳƭŀǒƤŎƤolmayan
kronik ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊŘŀƴkorunma,
ȊƛƴŘŜƭƛƐƛƴŀǊǘǘƤǊƤƭƳŀǎƤΣƪŀǎƭŀǊƤƴ
ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛƭƳŜǎƛve ȅŀǒŀƳkalitesinin
ŀǊǘǘƤǊƤƭƳŀǎƤileŘƻƐǊǳŘŀƴƛƭƛǒƪƛƭƛŘƛǊ.



WELLNESS: NEW HEALTH GOALS 
Theword health typicallyrefersto the overallconditionof a ǇŜǊǎƻƴΩǎbody or mind andto the presence 
or absenceof illnessor injury. 

Wellness: ¢ǸǊƪœŜΩŘŜƪƤǎŀŎŀΨΩŜǎŜƴƭƛƪΩΩWellness terimi ilk defa, Dr. Halbert Dunn ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ1961ΩŘŜ

ȅŀȅƤƴƭŀƴŀƴΨΩ¸ǸƪǎŜƪSeviyeWellnessΩΩŀŘƭƤkitaptaƪǳƭƭŀƴƤƭƳƤǒǘƤǊ. Dr. DunnǿŜƭƭƴŜǎǎΩƛfizikselve psikolojik

ŜǎŜƴƭƛƐƛƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜveǎǸǊŘǸǊƳŜœŀōŀǎƤƛœƛƴbirȅŀǒŀƳǎǸǊŜŎƛolarakƎǀǊƳǸǒǘǸǊ.

Wellness,ȅŀǒŀƳkalitenizƛœƛƴsorumlulukǸǎǘƭŜƴƳŜŘŜilk veǀƴŎŜƭƛƪƭƛbirǎŜœƛƳolarakŘǸǒǸƴǸƭŜōƛƭƛǊ.{ŀƐƭƤƪƭƤ
bir ȅŀǒŀƳǒŜƪƭƛΣōƛƭƛƴœƭƛistek ve kararlar almaklaōŀǒƭŀǊ. Wellnessbir ŜƐƛƭƛƳȅǀƴǸŘǸǊ. 9ǎŜƴƭƛƐƛȅǸƪǎŜƪ
seviyeleriǘŀǒƤȅŀƴΣŘŜƐƛǒƛƪȅŀǒŀƳŀƭŀƴƭŀǊƤƴŘŀǀƴŜƳƭƛprensiplerǀƐǊŜǘŜōƛƭŜƴbirȅŀǘƪƤƴƭƤƪǘƤǊ.

Wellness7 Boyut:

1. Fiziksel
2. Duygusal
3. 9ƴǘŜƭŜƪǘǸŜƭ
4. YƛǒƛǎŜƭŀǊŀǎƤ
5. Ruhsal
6. 4ŜǾǊŜǎŜƭ
7. Finansal
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ÅWellness, birǎŜœƛƳŘƛǊ; optimalǎŀƐƭƤƐŀŘƻƐǊǳhareketetmekƛœƛƴǾŜǊŘƛƐƛƴƛȊbirƪŀǊŀǊŘƤǊ.
ÅWellness,ŦŀǊƪƤƴŘŀƭƤƐƤƴbir aktifǎǸǊŜŎƛŘƛǊ.
ÅWellness, ȅŀǒŀƳƛœƛƴbir yoldur; esenlikƛœƛƴen ȅǸƪǎŜƪpotansiyelinizielde etmek ƛœƛƴ
ǘŀǎŀǊƭŀŘƤƐƤƴƤȊbirȅŀǒŀƳōƛœƛƳƛŘƛǊ.

ÅWellness, birǎǸǊŜœǘƛǊ. SonƴƻƪǘŀǎƤolmayanbirƎŜƭƛǒƛƳŦŀǊƪƤƴŘŀƭƤƐƤŘƤǊ.5ŜƐƛǒƛƳveŘǀƴǸǒǸƳ
ƛœƛƴdinamikbirǎǸǊŜœǘƛǊ.

ÅWellness; beden,beyinveruhunbirbirine dahadaȅŀƪƤƴƭŀǒǘƤǊƤƭƳŀǎƤŘƤǊ.
ÅWellness, kendinizisevmeyikabuletmektir.

ÅWellness, ȅŀǒŀƳƤƴkaliteli yolu ƛœŜǊƛǎƛƴŘŜŜǎŜƴƭƛƐƛƴǘǸƳōƻȅǳǘƭŀǊƤƴƤbir ōǸǘǸƴolarak
ŘŜƐŜǊƭŜƴŘƛǊƛǊ.

ÅWellnessŦŀǊƪƭƤalanlarda,dolu, ŀƴƭŀƳƭƤve ƪƛǒƛǎŜƭpotansiyellerinien ȅǸƪǎŜƪseviyelere
œƤƪŀǊƳŀƪƛœƛƴƘŀȅŀǘƤȅŀǒŀƳŀkabiliyetiolarakŀƴƭŀƳƭŀƴŘƤǊƤƭƤǊ.

ÅWellness, ǎǸǊŜƪƭƛkendiniƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜȅƛhedefler ve bu ƎŜƭƛǒƛƳƛŀǊǘƤǊƳŀƪƛœƛƴŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪƭŜǊ
sunar.

Å¸ŀǒŀƳǎǸǊŜǎƛƛœŜǊƛǎƛƴŘŜfiziksel,ŜƴǘŜƭŜƪǘǸŜƭΣduygusal,sosyal,mesleki,ruhani veœŜǾǊŜǎŜƭ
durumudengedeǘǳǘƳŀȅƤŀƳŀœƭŀǊ.
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Wellness7 
Boyut:

1. Fiziksel
2. Duygusal
3. 9ƴǘŜƭŜƪǘǸŜƭ
4. YƛǒƛǎŜƭŀǊŀǎƤ
5. Ruhsal
6. 4ŜǾǊŜǎŜƭ
7. Finansal
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Wellness7 
Boyut:

1. Fiziksel
2. Duygusal
3. 9ƴǘŜƭŜƪǘǸŜƭ
4. YƛǒƛǎŜƭŀǊŀǎƤ
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6. 4ŜǾǊŜǎŜƭ
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Wellness7 
Boyut:

1. Fiziksel
2. Duygusal
3. 9ƴǘŜƭŜƪǘǸŜƭ
4. YƛǒƛǎŜƭŀǊŀǎƤ
5. Ruhsal
6. 4ŜǾǊŜǎŜƭ
7. Finansal

¸ŀǒŀƳBoyuSpor:

1. {ŀƐƭƤƪƭƤbir beslenmeŘǸȊŜƴƛ
2. {ŀƐƭƤƪƭƤbirǾǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤ
3. Stres¸ǀƴŜǘƛƳƛ
4. SigaravealkolŀȊŀƭǘƤƭƳŀǎƤ/ ōƤǊŀƪƤƭƳŀǎƤ
5. 5ǸȊŜƴƭƛbir fizikselaktivite
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¸ŀǒŀƳBoyuSpor:

1. {ŀƐƭƤƪƭƤbir beslenmeŘǸȊŜƴƛ
2. {ŀƐƭƤƪƭƤbirǾǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤ
3. Stres¸ǀƴŜǘƛƳƛ
4. SigaravealkolŀȊŀƭǘƤƭƳŀǎƤ/ ōƤǊŀƪƤƭƳŀǎƤ
5. 5ǸȊŜƴƭƛbir fizikselaktivite

EgzersizŘŀǾǊŀƴƤǒƤŘŜƐƛǒƛƳƛōŜǒŀǒŀƳŀŘŀƴƻƭǳǒƳŀƪǘŀŘƤǊ.

1.5ǸǒǸƴƳŜƳŜ:Birey, fizikselaktiviteȅŀǇƳŀȅƤŘǸǒǸƴƳŜȊve fiziksel
in aktiviteninŘŀǾǊŀƴƤǒproblemiƻƭŘǳƐǳƴǳkabuletmeyebilir.

2.5ǸǒǸƴƳŜ:Birey, fiziksel aktivite yapmayaōŀǒƭŀƳŀƳƤǒǘƤǊ. Fakat
aktivite ȅŀǇƳŀȅƤŘǸǒǸƴƳŜƪǘŜŘƛǊ. Fizikselaktivitenin ȅŀǊŀǊƭŀǊƤve
egzersizeōŀǒƭŀƳŀȅƻƭƭŀǊƤƘŀƪƪƤƴŘŀbilgi edinmeǎǸǊŜŎƛƴŘŜŘƛǊ.

3.IŀȊƤǊƭƤƪ:Birey,fizikselaktiviteȅŀǇƳŀǎƤƴŀȅŀǊŘƤƳedecekbir plan /
programƎŜƭƛǒǘƛǊƳƛǒǘƛǊ.

4.Hareket:BireyinfizikselaktiviteyeōŀǒƭŀƳŀǎƤ6 ayƻƭƳŀƳƤǒǘƤǊ.

5.Devamettirme: Birey,6 aydanfazlaǎǸǊŜŘŜegzersizȅŀǇƳŀƪǘŀŘƤǊ.
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1. CŀǊƪƤƴŘŀƭƤƐƤƴƤŀǊǘƤǊ
2. Kendinol
3. Sosyaldestekara
4. DǸƴƭǸƪtut
5. Fiyat/ FaydaƎǊŀŦƛƐƛƻƭǳǒǘǳǊ
6. 5ŜƐƛǒƛƳyarat
7. YǸœǸƪŀŘƤƳƭŀǊat
8. DŜƭƛǒƛƳƛƴƛƎǀȊƭŜ
9. 4ŜǾǊŜƴƛŘŜƐƛǒǘƛǊ
10. KendiniǀŘǸƭƭŜƴŘƛǊ
11. Cesaretliol
12. !ǊƪŀŘŀǒƭŀǊƤƴƤdahilet
13. AktivitedeƪŀƭƤŎƤol
14. OlumsuzluklaraƘŀȊƤǊol
15. Rolmodelol
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Fiziksel Aktivite

Fizikselaktivite:

DǸƴƭǸƪȅŀǒŀƳƛœŜǊƛǎƛƴŘŜkas ve eklemlerimizi
kullanarakenerjiǘǸƪŜǘƛƳƛile ƎŜǊœŜƪƭŜǒŜƴΣkalp
ve solunumƘƤȊƤƴƤŀǊǘǘƤǊŀƴveŦŀǊƪƭƤǒƛŘŘŜǘƭŜǊŘŜ
yorgunlukla ǎƻƴǳœƭŀƴŀƴaktiviteler olarak
ǘŀƴƤƳƭŀƴŀōƛƭƛǊ.

Å̧ ǸǊǸƳŜ

ÅYƻǒƳŀ

Å{ƤœǊŀƳŀ

Å̧ ǸȊƳŜ

ÅBisikletebinme

Å4ǀƳŜƭƳŜkalkma

ÅKolvebacakhareketleri

Å.ŀǒveƎǀǾŘŜhareketlerivsΧ

[ƛǘŜǊŀǘǸǊŘŜhareketsiz bir birey, ȅŀƪƭŀǒƤƪ7 ƎǸƴƭǸƪǎǸǊŜ
ƛœŜǊƛǎƛƴŘŜ500 kcal/ƘŀŦǘŀΩŘŀƴdaha az enerji harcayanbirey
olarakǘŀƴƤƳƭŀƴƤǊƪŜƴΣserbest zamanlarƛœŜǊƛǎƛƴŘŜen az 20
ŘŀƪƛƪŀƭƤƪkalpƘƤȊƤile nefesŀƭƤǒǾŜǊƛǒƛƴƛǀƴŜƳƭƛǀƭœǸŘŜŀǊǘǘƤǊŀŎŀƪ
kadarƎǸœgerektirenegzersizyapmak,serbestzamanfiziksel
aktivitesiolarakƎǀǊǸƭŜōƛƭƛǊ.

άCƛȊƛƪǎŜƭŀƪǘƛǾƛǘŜέƪŀǾǊŀƳƤΣilk olarak 1860ȅƤƭƤƴŘŀ!ƳŜǊƛƪŀΩŘŀ
ǎŀƐƭƤƪƭƤolabilmekƛœƛƴŘǸȊŜƴƭƛbir fiziksel aktivite ƎŜǊŜƪƭƛƭƛƐƛ
ƎǀǊǸǒǸƴǸƴǘŀǊǘƤǒƤƭƳŀǎƤile ortaya œƤƪƳƤǒǘƤǊ. Daha sonra
ǀƐǊŜƴŎƛƭŜǊŜdersolarakƻƪǳǘǳƭƳŀǎƤŘǸǒǸƴǸƭŜƴve programlara
dahil edilen bu durum zamanla kas kuvvetini ŀǊǘǘƤǊƳŀΣ
ŜǎƴŜƪƭƛƐƛƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜgibi œŜǒƛǘƭƛfiziksel aktivite ǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƤƴƤ
ƛœŜǊŜƴΣcimnastikǘǸǊǸƴŘŜƪƛtemel hareketler ile ƭƛǘŜǊŀǘǸǊŜ
dahilŜŘƛƭƳƛǒǘƛǊ.
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FizikselAktivitenin FizyolojikEtkileri

Å FizikselAktivite ile fizikselǊŀƘŀǘǎƤȊƭƤƪƭŀǊŀǊŀǎƤƴŘŀters bir ƛƭƛǒƪƛ
mevcuttur.

Å Kalpkrizi,ŦŜƭœΣǀȊŜƭƭƛƪƭŜkolon kanseri,obezite, kemikerimesive
diyabet gibi ǀƭǸƳriski fazla olan ǊŀƘŀǘǎƤȊƭƤƪƭŀǊƤƴΣȅǸǊǸȅǸǒve
bisikletebinmegibiƎǸƴƭǸƪaktiviteler ile bu risklerininŀȊŀƭǘƤƭŘƤƐƤ
bilinmektedir.

Å !ǊŀǒǘƤǊƳŀƭŀǊƎǸƴƭǸƪ45 dakika kadar ȅŀǇƤƭŀƴŘǸȊŜƴƭƛfiziksel
aktivitenin, ǀȊŜƭƭƛƪƭŜmeme ve ōŀƐƤǊǎŀƪkanseri riskini ǀƴŜƳƭƛ
ǀƭœǸŘŜŀȊŀƭǘǘƤƐƤƴƤƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊ.

Å !ȅƴƤzamandaœŜǒƛǘƭƛkanserǘǸǊƭŜǊƛƴŜait riskleri de ŀȊŀƭǘǘƤƐƤƴŀ
dairƪŀƴƤǘƭŀǊōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å Haftada en ŀȊƤƴŘŀƴ5 ƎǸƴve ortalama 30 dakika ȅǸǊǸȅǸǒ
ȅŀǇƤƭƳŀǎƤbile ƪƛǒƛƭŜǊŘŜerken ǀƭǸƳriskini ǀƴŜƳƭƛǀƭœǸŘŜ
azaltmaktave kronikƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊŀyakalanmaƻǊŀƴƤƴƤŘǸǒǸǊŜǊŜƪΣ
kiloyu dengede tutmakta, bu sayedede ƪƛǒƛƴƛƴkalori ŀƭƤƳƤƴƤ
ŘǸȊŜƴƭŜƳŜǎƛƴŜȅŀǊŘƤƳŎƤƻƭƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å 5ǸȊŜƴƭƛfizikselegzersizin,beyinƛǒƭŜǾƭŜǊƛile ilgiliȅŀǊŀǊƭŀǊƤƴƤƴda
ƻƭŘǳƐǳŀǊŀǒǘƤǊƳŀƭŀǊŘŀǾǳǊƎǳƭŀƴƳƤǒǘƤǊ. mȊŜƭƭƛƪƭŜƪŀǊŘƛȅƻǾŀǎƪǸƭŜǊ
egzersizlerininsandaȅŀǒƭƤƭƤƐŀōŀƐƭƤolarak ƎŜƭƛǒŜƴǸǎǘŘǸȊŜȅ
ōƛƭƛǒǎŜƭǎǸǊŜœƭŜǊŘŜolumluǊƻƭǸƴǸƴƻƭŘǳƐǳŘǸǒǸƴǸƭƳŜƪǘŜŘƛǊ.
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Å FizikselAktivitenin FizyolojikEtkileri

Å 5ǸȊŜƴƭƛȅŀǇƤƭŀƴfiziksel aktivitenin; ƪŀǊŘƛȅƻǾŀǎƪǸƭŜǊ
ƘŀǎǘŀƭƤƪΣdiabet, hipertansiyon,inme , meme kanseri,
osteoporoz ve obeziteyi azaltmada etkili ƻƭŘǳƐǳ
bildirilmektedir.

Å 5ǸȊŜƴƭƛȅŀǇƤƭŀƴfizikselaktivite kas, kemik ve eklemler
ƛœƛƴdeƻƭŘǳƪœŀǀƴŜƳƭƛŘƛǊ.

Å {ŀƐƭƤƪǸȊŜǊƛƴŘŜƪƛœƻƪǎŀȅƤŘŀȅŀǊŀǊƭƤetkilerindenŘƻƭŀȅƤ
ŘǸȊŜƴƭƛfizikselaktivite,ƘŀȅŀǘƤŘŜƐƛǒǘƛǊŜōƛƭŜƴαƎǸœƭǸbir
ƛƭŀœolarakǘŀƴƤƳƭŀƴƳŀƪǘŀve ȅŀǒŀƳkalitesiǸȊŜǊƛƴŘŜ
kritik bir etkiyesahipƻƭŘǳƐǳkabuledilmektedir.

Å {ŀƐƭƤƐƤkoruma ve ƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜŘŜōƛǊœƻƪolumlu etkileri
olan ŘǸȊŜƴƭƛfiziksel aktivite yapma ŀƭƤǒƪŀƴƭƤƐƤƴƤƴ
ƪŀŘƤƴƭŀǊŀǊŀǎƤƴŘŀdahaŘǸǒǸƪƻƭŘǳƐǳōŜƭƛǊƭŜƴƳƛǒǘƛǊ.

Å 5ǸƴȅŀŘŀȅŜǘƛǒƪƛƴƴǸŦǳǎǳƴ% 60 ƤƴƤƴve ƎŜƴœƴǸŦǳǎǳƴ
ǸœǘŜikisininyeterli fizikselaktiviteȅŀǇƳŀŘƤƐƤΣfizikselin-
aktivitenin ƪŀŘƤƴƭŀǊŘŀdaha ȅǸƪǎŜƪƻƭŘǳƐǳ
bildirilmektedir.

Å YŀŘƤƴƭŀǊƤƴsadeceȅŀǒŀƳƤǎǸǊŘǸǊƳŜƪƛœƛƴȅŀǇǘƤƪƭŀǊƤevƛǒƛ
gibiǎƤƴƤǊƭƤaktivitelerbu anlamdayetersizƻƭƳŀƪǘŀŘƤǊ.
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Å FizikselAktivitenin Sosyo-PsikolojikEtkileri

Å ¸ŀǇƤƭŀƴœŀƭƤǒƳŀƭŀǊŘŀserbest zamanlardaȅŀǇƤƭŀƴegzersizin,ƪƛǒƛƭŜǊŘŜƪƛdepresyon ya da ƪŀȅƎƤgibi duygusal
ōƻȊǳƪƭǳƪƭŀǊƤƴŀȊŀƭƳŀǎƤƴŀȅŀǊŘƤƳŎƤƻƭŘǳƐǳbilinmektedir.

Å 5ǸȊŜƴƭƛegzersizininsandapsikolojikbir rahatlamaǎŀƐƭŀŘƤƐƤŀǊŀǒǘƤǊƳŀƭŀǊŘŀvurgulananbir ōŀǒƪŀkonudur. Nitekim
genel olarakǎŀƐƭƤƐƤƴŀŘǸǒƪǸƴolanƪƛǒƛƭŜǊƛƴΣŘŜƐŜǊvermeyenlereƎǀǊŜdahaœƻƪŘǸȊŜƴƭƛegzersizeƪŀǘƤƭƳŀŜƐƛƭƛƳƛ
ƎǀǎǘŜǊŘƛƪƭŜǊƛbilinmektedir. Butip birŘŀǾǊŀƴƤǒΣ¢ƤǇƭƛǘŜǊŀǘǸǊǸƴŘŜά{ŀƐƭƤƪTƴŀƴœaƻŘŜƭƛέolarakƎǀǎǘŜǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊ. Butip
bir modeldeƪƛǒƛƭŜǊǎŀƐƭƤƪŘǳǊǳƳƭŀǊƤƴŘŀƴpsikolojikolaraketkilenmektedir.

Å SosyalƘŀȅŀǘƤdengedetutabilmek,ȅŀǒŀƳkalitesini de ŘƻƐǊǳŘŀƴetkileyen bir konuƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴΣŀǊŀǒǘƤǊƳŀƭŀǊŘŀ
ailelerin,ǀȊŜƭƭƛƪƭŜœƻŎǳƪƭŀǊŘŀȅŀǒŀƳkalitesininŀǊǘƳŀǎƤƛœƛƴΣƻƴƭŀǊƤaktif bir ȅŀǒŀƳǘŀǊȊƤƴŀȅǀƴƭŜƴŘƛǊƳŜƭŜǊƛƎŜǊŜƪǘƛƐƛ
vebunundaŘǸȊŜƴƭƛveǇǊƻƎǊŀƳƭƤbir fizikselaktivite ileǎŀƐƭŀƴŀōƛƭŜŎŜƐƛǀƴŜǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊ.

Å Bu konuda bireylerdeki egzersizōŀƐƤƳƭƤƭƤƐƤŘǸȊŜȅƛƴƛƴƛƴŎŜƭŜƴŘƛƐƛbir œŀƭƤǒƳŀŘŀΣgerginlikten ƪŀœƤƴƳŀƪƛœƛƴΣ
ƪŀŘƤƴƭŀǊŘŀƴziyade, erkeklerin daha fazla egzersizitercih ŜǘǘƛƐƛve ƛǎǘŜŘƛƐƛetkiyi ŀǊǘǘƤǊƳŀƪƛœƛƴǎǸǊŜƪƭƛegzersiz
ǒƛŘŘŜǘƛƴƛveǎƤƪƭƤƐƤƴƤŀǊǘǘƤǊƳŀȅŀœŀƭƤǒǘƤƪƭŀǊƤƎǀȊƭŜƳƭŜƴƳƛǒǘƛǊ. tƭŀƴǎƤȊȅŀǇƤƭŀƴbuŀǊǘƤǊƤƳƭŀǊdahaœƻƪǾǸŎǳǘƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜ
ōǊŀƴǒƤƴŘŀƎǀǊǸƭƳǸǒǘǸǊ. !ǊŀǒǘƤǊƳŀŎƤbuna temel neden olarak,ƎŜƴœƪŀǘƤƭƤƳŎƤƭŀǊƤƴestetikƪŀȅƎƤƭŀǊƤƴƤƎǀǎǘŜǊƳƛǒǘƛǊ
(Polatve ƛƳǒŜƪΣ2015). BenzerŀǊŀǒǘƤǊƳŀƭŀǊŘŀάhǇǘƛƳŀƭperformansduyguŘǳǊǳƳǳέolarakƎŜœŜƴbu tip bir egzersiz
ōŀƐƤƳƭƤƭƤƐƤilk olarak 1975ȅƤƭƤƴŘŀ/ǎƛƪǎȊŜƴǘƳƛƘŀƭȅƛΩƴƛƴά.ŜȅƻƴŘBoredom and AnxietyέŀŘƭƤœŀƭƤǒƳŀǎƤƴŘŀƪƛǒƛƭŜǊƛ
serbest zaman etkinliklerine ȅǀƴŜƭǘŜƴetkenleri ŀœƤƪƭŀƳŀƪƳŀƪǎŀŘƤȅƭŀƪǳƭƭŀƴƤƭƳƤǒǘƤǊ. Csikszentmihalyi, ƪƛǒƛƭŜǊŘŜ
ƎǀǊǸƭŜƴbu ruh durumunu,άƻǇǘƛƳŀƭperformansduyguŘǳǊǳƳǳέolarakŀŘƭŀƴŘƤǊƳƤǒǘƤǊό!ƭǘƤƴǘŀǒve ark., 2010)..ǀȅƭŜ
bir durum,ōƛǊœƻƪprofesyonelsporcudadaƎǀǊǸƭŜōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊ.
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Å {ŀƐƭƤƪƭƤȅŀǒŀƳǘŀǊȊƤŘŀǾǊŀƴƤǒƭŀǊƤ;

Å hƭŀǎƤbir ƘŀǎǘŀƭƤƐƤǀƴƭŜƳŜȅŜŘŜƐƛƭΣbireyin var olan ǎŀƐƭƤƪ
durumunu bir ŀŘƤƳdaha ileriye ƎǀǘǸǊƳŜȅŜȅǀƴŜƭƛƪǘƛǊ.

Å ¸ŀǇƤƭŀƴœŀƭƤǒƳŀƭŀǊŘŀǎŀƐƭƤƪƭƤȅŀǒŀƳŘŀǾǊŀƴƤǒƭŀǊƤƛœŜǊƛǎƛƴŘŜ
en fazla fiziksel aktivitenin ihmal ŜŘƛƭŘƛƐƛƎǀǎǘŜǊƛƭƛǊƪŜƴΣ
bununla birlikte ōƛǊœƻƪǎŀƐƭƤƪsorununun hareketsiz
ȅŀǒŀƳŘŀƴƪŀȅƴŀƪƭŀƴŘƤƐƤdabildirilmektedir.

Å HareketsizȅŀǒŀƳǘŀǊȊƤΣǎŀƐƭƤƪǸȊŜǊƛƴŜolumsuz etkileri
nedeniyleǸȊŜǊƛƴŘŜǀƴŜƳƭŜŘǳǊǳƭƳŀǎƤgereken bir halk
ǎŀƐƭƤƐƤsorunu olarak kabulƎǀǊƳŜƪǘŜŘƛǊ.

Å HareketsizȅŀǒŀƳǘŀǊȊƤƴƤbenimseyenōƛǊœƻƪinsan fiziksel
aktiviteyi ƎǸƴƭǸƪǳƐǊŀǒƭŀǊƤŀǊŀǎƤƴŘŀȅŀǇǘƤƐƤƴƤ
ŘǸǒǸƴƳŜƪǘŜŘƛǊ.
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9ƎȊŜǊǎƛȊŘŜ 5ŜǾŀƳƭƤƭƤƪΥ

5ŜǾŀƳƭƤƭƤƪΣȊƛƴŘŜƭƛƐƛƴŀƴŀƘǘŀǊƤŘƤǊ. Fiziksel aktivite yapma ǎǸǊŜǎƛ
ŀǊŀǎƤƴŘŀœƻƪfazla zamanƎŜœŜǊǎŜfiziksel uygunlukƛȅƛƭŜǒǘƛǊƳŜƭŜǊƛ
kaybedilir.

Egzersizlerȩ ŀǾŀǒ.ŀǒƭŀ:

Fizikselaktiviteyekademelibir tempo ileōŀǒƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊ.
1. .ŀǒƭŀƴƎƤœŀǒŀƳŀǎƤ:±ǸŎǳŘǳƴegzersizeuyumǎŀƐƭŀƳŀǎƤ
2. TƭŜǊƭŜƳŜŀǒŀƳŀǎƤ: Fizikseluygunlukseviyesiartar
3. DŜƭƛǒƛƳŀǒŀƳŀǎƤ: HedeflenenfizikseluygunlukseviyesiǎŀƐƭŀƴƤǊ.

LǎƤƴƳŀ:

LǎƤƴƳŀǾǸŎǳǘǘŀeklemǎŜǊǘƭƛƐƛƴƛŀȊŀƭǘƤǊΣeklemȅǸȊŜȅƭŜǊƛƴƛƴǎƤǾƤile
ȅŀƐƭŀƴƳŀǎƤƴƤǎŀƐƭŀǊΣƪŀǎƭŀǊƤƴƛœŜǊƛǎƛƴŘŜdaha iyi kanŀƪƤǒƤǎŀƐƭŀƴƤǊ.
Kalp,kan pompalamasistemiŘǸȊŜƴƭŜƴƛǊ. KasƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀǎƤƎŜƭƛǒƛǊ
vezihinselolarakegzersizeuygunlukǎŀƐƭŀƴƤǊ.LǎƤƴƳŀŘǸǒǸƪtempolu
olarakōŀǒƭŀƳŀƭƤŘƤǊveǘǸƳǾǸŎǳŘǳƛœŜǊƳŜƭƛŘƛǊ.

Å YƻǒǳŎǳς̧ ǸǊǸƳŜ
Å Tenis - backhand/ forehandœŀƭƤǒƳŀƭŀǊƤ
Å BoksςHafifƎǀƭƎŜboksuœŀƭƤǒƳŀƭŀǊƤ
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{ƻƐǳƳŀΥ

Egzersizdensonra aniden hareket etmeyiōƤǊŀƪƤǊǎŀƴƤȊΣkalbinizeve
beyninizegeriŘǀƴŜƴkanƳƛƪǘŀǊƤyetersizolabilir veōŀǒŘǀƴƳŜǎƛΣ
kanōŀǎƤƴŎƤƴŘŀbirŘǸǒǸǒveyaŘƛƐŜǊproblemlerleƪŀǊǒƤƭŀǒƤƭŀōƛƭƛǊ.

!ƴǘǊŜƴƳŀƴƤƴsonunda ǎƻƐǳƳŀǎƛǊƪǸƭŀǎȅƻƴǳȅŀǇƤƭƳŀǎƤΣǾǸŎǳŘǳ
normal dinlenme durumunaƎǸǾŜƴƭƛbir ǒŜƪƛƭŘŜgeriŘǀƴŘǸǊƳŜȅŜ
ȅŀǊŘƤƳŎƤolur.

Bu nedenle,egzersizȅŀǇǘƤƪǘŀƴsonra,oturmadanveyauzanmadan
veyaŘǳǒŀgirmedenǀƴŎŜǎƻƐǳƳŀegzersizleriȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.

¸ŀǾŀǒbir ƘƤȊŘŀhareket etmeye devam ederekǎƻƐǳƳŀȅŀdevam
edilmelidir.

5-10 dakikaȅǸǊǸȅǸǒile kalbiniz, solunumƘƤȊƤƴƤȊve kan ōŀǎƤƴŎƤ
ȅŀǾŀǒœŀnormaleŘǀƴƳŜƭƛŘƛǊ.

{ƻƐǳƳŀǎǸǊŜǎƛƴƛƴsonunda, ƪŀǎƭŀǊƤƴƤȊhala ǎƤŎŀƪƪŜƴgerme
egzersizleriȅŀǇƤƭŀōƛƭƛǊ. ¸ƻƐǳƴegzersizǎŜŀƴǎƭŀǊƤƴŘŀƴsonra daha
uzunǎǸǊŜǎƻƐǳƳŀegzersizleriȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.
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9ƎȊŜǊǎƛȊŘŜ DǸǾŜƴƭƛƪ mƴƭŜƳƭŜǊƛΥ

EgzersizlerdeƎǸǾŜƴƭƛƪǀƴƭŜƳƭŜǊƛmutlaka ŀƭƤƴƳŀƭƤŘƤǊ. DǸǾŜƴƭƛƪ
ǀƴƭŜƳƛolmayan egzersizleryaralanmalarahatta ǀƭǸƳƭŜǊŜneden
olabilir.

mǊƴŜƪ:
Å Bisiklet,kayakveyakayaǘƤǊƳŀƴƤǒƤyaparkenkaskǘŀƪƤƴ.
Å SquashoynarkenƎǀȊƪƻǊǳƳŀǎƤƪǳƭƭŀƴƤƴ.
Å HalkaŀœƤƪbir sokaktaegzersizyaparkenparlakgiysilergiyin.

Dinlenmeό±ǸŎǳŘǳƴǳDinle):

DinlenmeegzersizǎǸǊŜǎƛveȅƻƐǳƴƭǳƐǳkadarǀƴŜƳƭƛŘƛǊ. Dinlenme
ƛȅƛƭŜǒƳŜveadaptasyonƛœŜǊƛǊ.

DinlenmeǎǸǊŜǎƛƎŜƭƛǒƛƳƛœƛƴson dereceǀƴŜƳƭƛŘƛǊ. DahaȅƻƐǳƴ
egzersizȅŀǇƤƭŀōƛƭƳŜǎƛΣdahaȅƻƐǳƴdinlenmeileōŀƐƭŀƴǘƤƭƤŘƤǊ. Uyku,
masaj,beslenmegibiŦŀƪǘǀǊƭŜǊΣdinlenmeninanaǇŀǊœŀƭŀǊƤŘƤǊ.

mǊƴŜƪ:
1ƎǸƴantrenman- 1ƎǸƴdinlenme
!ƐƤǊantrenmanlarda2-3ƎǸƴdinlenme
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!ƴǘǊŜƴƳŀƴ IŀŎƳƛ ǾŜ ¸ƻƐǳƴƭǳƐǳΥ

tǊƻƎǊŀƳƤƴƤȊŀzevk ve œŜǒƛǘƭƛƭƛƪkatmak ve ŜǘƪƛƴƭƛƐƛdaha da ŀǊǘƤǊƳŀƪƛœƛƴΣher egzersizǎƤǊŀǎƤƴŘŀŀȅƴƤ
ȅƻƐǳƴƭǳƪǘŀegzersizȅŀǇƤƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊ.

.ŀȊƤƎǸƴƭŜǊŘŜȅƻƐǳƴbirǒŜƪƛƭŘŜΣŘƛƐŜǊƎǸƴƭŜǊŘŜisedahahafif veŦŀǊƪƭƤegzersizlerȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.

EgzersizȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳƴŘƻƐǊǳȅǀƴŜǘƛƳƛΣfizikselŜǘƪƛƴƭƛƐƛƛȅƛƭŜǒǘƛǊƳŜƴƛƴŀƴŀƘǘŀǊƤŘƤǊ.

9ƎȊŜǊǎƛȊ 4ŜǒƛǘƭƛƭƛƐƛΥ

EgzersizǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƤƴƤƴŘŜƐƛǒƛƳƛveœŜǒƛǘƭŜƴŘƛǊƛƭƳŜǎƛƎŜƭƛǒƛƳƛƘƤȊƭŀƴŘƤǊƳŀƪǘŀŘƤǊ. EgzersizœŜǒƛǘƭƛƭƛƐƛΣǾǸŎǳŘǳƴ
uyumǎǸǊŜŎƛƴƛƎŜƴƛǒƭŜǘƛǊΣyaralanmariskiniŀȊŀƭǘƤǊΣegzersizlerikeyiflihalegetirir.

Partnerile4ŀƭƤǒƳŀƪ:

Birlikte antrenmanyapaninsanlarbirbirlerini zor noktalardamotive edebilir ve cesaretlendirerek,uygun
egzersizteknikleriƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜƭŜǊƛƴŜȅŀǊŘƤƳŎƤolabilirler. Bir partnerle egzersizyapmak,egzersizidahakolay
veŜƐƭŜƴŎŜƭƛhale getirebilir. !ȅƴƤzamandamotiveƻƭƳŀƴƤȊŀve egzersizeŘŜǾŀƳƭƤƭƤƪƪŀǘƳŀƴƤȊŀȅŀǊŘƤƳŎƤ
olabilir. Partner konusunda size egzersiz teknikleri konusunda talimat verebilecek ve motivasyon
ǎŀƐƭŀƳŀȅŀȅŀǊŘƤƳŎƤolabilecekǎŜǊǘƛŦƛƪŀƭƤbirƪƛǒƛǎŜƭŀƴǘǊŜƴǀǊŘŜƴfaydalanabilirsiniz.
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Zihinsel Antrenman:

Egzersizyapabilmekve bunuǎǸǊŘǸǊŜōƛƭƳŜƪƪŀǊŀǊƭƤƭƤƪΣdisiplin ve
ǎŀōƤǊgerektirmektedir.

Bu nitelikler egzersizinǀƴŜƳƛƴƛƴƪŀǾǊŀƴƳŀǎƤve ǳƭŀǒƤƭŀōƛƭƛǊ
hedeflerƪƻƴǳƭƳŀǎƤileƳǸƳƪǸƴŘǸǊ.

Beslenme:

Tȅƛbeslenme, egzersizdenƪŀȊŀƴƤƳǎŀƐƭŀƳŀƴƤƴbir ǇŀǊœŀǎƤŘƤǊ.
.ƛǊœƻƪœŀƭƤǒƳŀΣegzersizdenǀƴŎŜveya sonra karbonhidrat ve
proteinǘǸƪŜǘƳŜƴƛƴŘŜǇƻƭŀƴƳƤǒȅŀƪƤǘƭŀǊƤƴrestorasyonunuǘŜǒǾƛƪ
ŜǘǘƛƐƛƴƛve ȅŀǊŀƭƤŘƻƪǳƭŀǊƤƴƛȅƛƭŜǒƳŜǎƛƴŜȅŀǊŘƤƳŎƤƻƭŘǳƐǳƴǳve
ōǀȅƭŜŎŜƪƤǎŀǎǸǊŜsonra tekrar ȅƻƐǳƴbir ǒŜƪƛƭŘŜegzersiz
ȅŀǇŀōƛƭŜŎŜƐƛƴƛȊƛƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊ.

TƭŜǊƭŜƳŜƴƛƴTakipEdilmesi:

EgzersizǎǸǊŜŎƛizlemek,motivasyonǎŀƐƭŀȅŀōƛƭƛǊ. Programadahil
edilen etkinliklereōŀƐƭƤolarak,ǇǊƻƎǊŀƳƤƴŦŀǊƪƭƤǀƭœǸƳƭŜǊƛtakip
edilebilir. - ƪƻǒǳŘŀƪƛƪŀƭŀǊƤΣbisikletǎǸǊŜƭŜǊƛΣȅǸȊƳŜǘǳǊƭŀǊƤΣǒƤƴŀǾ
ǎŀȅƤǎƤΣƪŀƭŘƤǊƤƭŀƴŀƐƤǊƭƤƪƳƛƪǘŀǊƤvb.
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9ƎȊŜǊǎƛȊ .ŀƐƤƳƭƤƭƤƐƤΥ

Egzersizdedengeli bir ȅŀǒŀƳōƛœƛƳƛgerekmektedir. Fiziksel
aktivitelerœƻƪȅǀƴƭǸȅŀǒŀƳƤƴbirǇŀǊœŀǎƤŘƤǊ.

TǒΣokul, aile veŀǊƪŀŘŀǒƭŀǊΣdinlenmeve hobilerƛœƛƴde zamana
ƛƘǘƛȅŀœǾŀǊŘƤǊ.

.ŀȊƤinsanlar egzersizlerefazla ŀƭƤǒƤǊƭŀǊve ƘŀȅŀǘƭŀǊƤƴƤƴŘƛƐŜǊ
ƪƤǎƤƳƭŀǊƤƴƤihmalederler.

Kendilerini bu etkinliklere ƪŀǘƤƭŀƴŀƳŀǘǀǊve ǎŀƐƭƤƪƭƤbireyler
olarakŘŜƐƛƭΣprofesyonelsporculargibiŘǸǒǸƴǸǊƭŜǊ.

Budurumdaegzersiz,ƎǸƴƭǸƪȅŀǒŀƳevresininǀƴǸƴŜƎŜœŜǊ.

DengeveƤƭƤƳƭƤƭƤƪΣzindeve iyi birȅŀǒŀƳƤƴtemelōƛƭŜǒŜƴƭŜǊƛŘƛǊ.



Yaĸlanma ve Fiziksel Aktivite

Å¸ŀǒƭŀƴŘƤƪœŀŀƪŎƛƐŜǊƛƴkompozisyonu ŘŜƐƛǒƛǊΣsolunum
ƪŀǎƭŀǊƤƴƤƴkuvvetiŀȊŀƭƤǊ.

ÅTƭŜǊƭŜȅŜƴȅŀǒƭŀbirlikteǾǸŎǳŘǳƴsavunmasistemiȊŀȅƤŦƭŀǊ.

Å¸ŀǒƭŀƴƳŀȅƭŀbirlikte kas kuvvetinde ve hacimindeki
ŀȊŀƭƳŀƴƤƴnedenleri; sedanterȅŀǒŀƳΣsinir sistemindeki
gerileme, ōǸȅǸƳŜhormonu, androjenler ve ǀǎǘǊƻƧŜƴ
ƘƻǊƳƻƴƭŀǊƤƴƤƴŀȊŀƭƳŀǎƤΣbazal metabolik ƘƤȊƤƴŘǸǒƳŜǎƛΣ
fonksiyonelkapasiteninŀȊŀƭƳŀǎƤǒŜƪƭƛƴŘŜǎƤǊŀƭŀƴŀōƛƭƛǊ.

Å KemikƪƤǊƤƪƭŀǊƤȅŀǒƭƤbireylerdeosteoporozladirekōŀƐƭŀƴǘƤƭƤŘƤǊ.

Å¸ŀǒƭŀƴƳŀȅƭŀmerkezi sinir sistemi ƴǀǊƻƴƭŀǊƤƴŘŀda ƪŀȅƤǇƭŀǊ
ƎǀȊƭŜƴƛǊ.

Å ¸ŀǒƤƴilerlemesiyleǀȊŜƭƭƛƪƭŜƪŀŘƤƴƭŀǊŘŀfemur boynunda ve
omurgadaki kemik dokuda mineral ȅƻƐǳƴƭǳƐǳher ȅƤƭ
ȅŀƪƭŀǒƤƪolarak %1-2ŀǊŀǎƤƴŘŀŀȊŀƭƤǊ.



Yaĸlanma ve Fiziksel Aktivite

Å¸ŀǒƭŀƴƳŀǎǸǊŜŎƛƴŘŜfizikselgerilemeleresebepolanōƛǊœƻƪŦŀƪǘǀǊƻƭƳŀǎƤƴŀƪŀǊǒƤƴΣaktif
olanȅŀǒƭƤƭŀǊŘŀȅŀǒƭŀƴƳŀǎǸǊŜŎƛƴƛƴȅŀǾŀǒƻƭŘǳƐǳƎǀǊǸƭƳŜƪǘŜŘƛǊ.

Å5ǸȊŜƴƭƛfiziksel aktiviteƪŀǊŘƛȅƻǾŀǎƪǸƭŜǊƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊΣŦŜƭœΣdiyabet, œŜǒƛǘƭƛkanserler,
depresyonve ŘǸǒƳŜriskiniŀȊŀƭǘƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å Egzersiz,ȅŀǒŀōŀƐƭƤkasƪǸǘƭŜǎƛƪŀȅōƤƴƤazaltarakve ƛƴǎǸƭƛƴŘǳȅŀǊƭƤƭƤƐƤƴƤŀǊǘǘƤǊŀǊŀƪΣ
ȅŀǒƭŀƴƳŀƴƤƴȊŀǊŀǊƭƤetkilerine ƪŀǊǒƤgelir ve ǎŀƐƭƤƪƭƤȅŀǒƭŀƴƳŀƻƭŀƴŀƐƤǎŀƐƭŀǊ.

Å5ǸȊŜƴƭƛev egzersizǇǊƻƎǊŀƳƤΣŘǸǒƳŜriskibulunanȅŀǒƭƤƭŀǊŘŀdengeyiƎŜƭƛǒǘƛǊƛǊ.

Å¸ŀǒƭƤƭŀǊŘŀkalp ǎŀƐƭƤƐƤƴŀegzersizinŦŀȅŘŀƭŀǊƤƎŜƴœbireylerde beklenen ǎƻƴǳœƭŀǊƭŀ
ŀȅƴƤŘƤǊŘŀƘŀǎƤȅŀǒŀƳkalitesi ve fiziksel fonksiyondakiŘǸȊŜƭƳŜƭŜǊdahaŦŀȊƭŀŘƤǊ.
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Å¸ŀǒƭƤƭŀǊŘŀfonksiyonel kapasitedeki ŀǊǘƤǒ
(maksimumoksijenǘǸƪŜǘƛƳƛύƎŜƴœƭŜǊŜƪƤȅŀǎƭŀdaha
ŀȊŘƤǊΣbu nedenle ǀȊŜƭƭƛƪƭŜ75 ȅŀǒƤƴǸȊŜǊƛƴŘŜƪƛ
ȅŀǒƭƤƭŀǊŘŀegzersizǇǊƻƎǊŀƳƤƴƤƴdaha uzun ǎǸǊŜƭƛ
ƻƭƳŀǎƤtavsiye edilmektedir.

Å¸ŀǒƤƴilerlemesine ǊŀƐƳŜƴiskelet ƪŀǎƭŀǊƤΣ
egzersize uyum ǎŀƐƭŀƳŀve plastisite ǀȊŜƭƭƛƐƛƴƛ
korur.

Å!ƐƤǊƭƤƪŀƴǘǊŜƴƳŀƴƤve aerobik egzersizinneden
ƻƭŘǳƐǳprotein sentezi ƎŜƴœƭŜǊŘŜƻƭŘǳƐǳgibi
ȅŀǒƭƤƭŀǊŘŀdaƎǀǊǸƭƳŜƪǘŜŘƛǊ.

Å¸ŀǒƭƤƭŀǊŘŀΣtek bir ŀƐƤǊƭƤƪƪŀƭŘƤǊƳŀǎŜŀƴǎƤƴƤƴkas
protein sentezini belirgin derecede ǳȅŀǊŘƤƐƤΣ
ȅŀƪƭŀǒƤƪ48 saat sonraȅŀǇƤƭŀƴikinci antremanda
da protein sentezinin tekrar ǳȅŀǊƤƭŘƤƐƤ
ƎǀǊǸƭƳǸǒǘǸǊ.
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Å5ǸƴȅŀgenelindeelliȅŀǒƤƴƤƎŜœƳƛǒolanerkeklerinȅŀƪƭŀǒƤƪ%40ΩƤƴŘŀosteoporotikƪƤǊƤƪƭŀǊ
ƎǀǊǸƭƳŜƪǘŜŘƛǊve bu ƪƤǊƤƪƭŀǊŘŀƴŘƻƭŀȅƤǀƭŜƴerkeklerin ƻǊŀƴƤƪŀŘƤƴƭŀǊŀƎǀǊŜdaha
ȅǸƪǎŜƪǘƛǊ. Egzersizin kemik ƪŀȅōƤƴƤȅŀǾŀǒƭŀǘƤǇΣƪƤǊƤƪriskini ŀȊŀƭǘǘƤƐƤƴƤƎǀǎǘŜǊŜƴ
œŀƭƤǒƳŀƭŀǊmevcuttur.

Å5ǸȊŜƴƭƛȅŀǇƤƭŀƴaerobik egzersizlerǀǊƴŜƐƛƴȅǸǊǸƳŜƪΣƘƤȊƭƤȅǸǊǸƳŜƪve ƪƻǒƳŀƪ
ǀȊŜƭƭƛƪƭŜƪŀŘƤƴƭŀǊŘŀkemik ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳŀǊǘƤǊƤǊ. !ȅǊƤŎŀkemik kitlesini ƎŜƭƛǒǘƛǊŜǊŜƪ
ƪƤǊƤƪƭŀǊŘŀƴkoruyabilir.

ÅYŀƭœŀƪƤǊƤƪƭŀǊƤƴƤƴ%90ΩƤŘǸǒƳŜƭŜǊŘŜƴƪŀȅƴŀƪƭŀƴƳŀƪǘŀŘƤǊve 65ȅŀǒǸȊŜǊƛȅŀǒƭƤƭŀǊŘŀǀƭǸƳ
nedenleriŀǊŀǎƤƴŘŀŘǸǒƳŜƭŜǊŀƭǘƤƴŎƤǎƤǊŀŘŀyerŀƭƳŀƪǘŀŘƤǊ.mȊŜƭƭƛƪƭŜosteoporozluƪƛǒƛƭŜǊƛƴ
ŘǸǒƳŜsonucu ƪƤǊƤƪriski ile ƪŀǊǒƤƭŀǒƳŀƭŀǊƤnedeniyle egzersizŀƴǘǊŜƴƳŀƴƤƴƤƴbu
konudakiǀƴŜƳƛōǸȅǸƪǘǸǊ.

Å Geriatrikȅŀǒgrubunda grup egzersizŀƴǘǊŜƳŀƴƤƴƤƴdenge, kas kuvveti, reaksiyon
ȊŀƳŀƴƤΣfiziksel fonksiyon,ǎŀƐƭƤƪdurumu ve ŘǸǒƳŜƭŜǊƛƴǀƴƭŜƴƳŜǎƛǸȊŜǊƛƴŜetkilerini
ƛƴŎŜƭŜƳƛǒve egzersizǎƻƴǊŀǎƤbu parametrelerde olumlu ƎŜƭƛǒƳŜƭŜǊƛƴƻƭŘǳƐǳƴǳ
ōŜƭƛǊǘƳƛǒƭŜǊŘƛǊ. ƛŘŘŜǘƭƛegzersizler,yaralanmaveŘǸǒƳŜriskiniŀǊǘǘƤǊŘƤƐƤƛœƛƴosteoporozlu
ȅŀǒƭƤƭŀǊŘŀǀƴŜǊƛƭƳŜƳŜƪǘŜŘƛǊ.
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Å Fiziksel aktivitenin ȅŀǒƭƤbireylerde depresyon riskini ŀȊŀƭǘŀōƛƭŜŎŜƐƛƴƛƎǀǎǘŜǊŜƴ
œŀƭƤǒƳŀƭŀǊmevcuttur.

ÅTƴǎŀƴƭŀǊȅŀǒƭŀƴŘƤƪœŀkas kuvveti ve aerobik kapasite fizyolojik olarak ŀȊŀƭƤǊ. 5ǸǒǸƪ
aerobik kapasiteliȅŀǒƭƤƭŀǊfiziksel hareketten ƪŀœƳŀŜƐƛƭƛƳƛƴŘŜŘƛǊƭŜǊ. Bu durum kas
hacim ve kuvvetlerininŘǸǒƳŜǎƛƴŜΣŘƻƭŀȅƤǎƤȅƭŀaerobik kapasitelerininŀȊŀƭƳŀǎƤƴŀyol
ŀœŀǊ. Halbuki ȅŀǒƭƤƭŀǊƤƴƎǸƴƭǸƪhayatta ōŀƐƤƳǎƤȊhareket etmesi ōǸȅǸƪoranda
aerobik kapasiteve kasƎǸŎǸƴŜōŀƐƭƤŘƤǊ. 5ǸȊŜƴƭƛegzersizle aerobik kapasitede ǸœǘŜ
bire ȅŀƪƤƴŘǸȊŜƭƳŜΣkasƎǸŎǸƴŘŜise %25 ile %100ΩŜvaranƛȅƛƭŜǒƳŜƭŜǊolabilir.

¸ŀǒƭƤƭŀǊƤƴegzersizȅŀǇƳŀǎƤƴŀengelolandurumlarveœǀȊǸƳƭŜǊƛ(Torlak,M.S. (2018)

Å Engel 4ǀȊǸƳ
Å KendineƎǸǾŜƴƳŜƳŜƪ Kolayegzersizler
Å NegatifǘŀǾƤǊ 9ƐƭŜƴŎŜƭƛegzersizler
Å wŀƘŀǘǎƤȊƭƤƪhissi ¸ƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜƪ
Å Bozukdenge ¸ŀǊŘƤƳŎƤcihazlar
Å Yaralanmakorkusu Dengevekuvvetlendirme
Å YƤǎƤǘƭƤgelir ¸ǸǊǸȅǸǒvebasitegzersizler
Å Kognitifgerilik Basitegzersizler
Å IŀǎǘŀƭƤƪ EnerjiseviyesineƎǀǊŜegzersiz
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ÅIŀŦǘŀƴƤƴ5 ƎǸƴǸen az 30 dakika,ȅŀǒƭƤbireyinǎŀƐƭƤƐƤuygunsa60 dakikaǎǸǊŜƴΣƤƭƤƳƭƤ
aerobikegzersiz veya ƘŀŦǘŀƴƤƴ3 ƎǸƴǸ20 dakika ǎǸǊŜƴǒƛŘŘŜǘƭƛaerobik egzersiz
ǀƴŜǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊ.

Å¸ŀǒƭƤƭŀǊƛœƛƴǀƴŜǊƛƭŜƴŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƪegzersizleri, ortopedik ōŀǎƪƤyaratmayacakherhangi
bir egzersizdir.¸ǸǊǸƳŜveyaeklemeȅǸƪbindirilmekistenmiyorsahavuzƛœƛegzersizlerve
sabit bisiklet egzersizleriolabilir. Otuz ŘŀƪƛƪŀƭƤƪegzersizǎǸǊŜǎƛȅŀǒƭƤƴƤƴŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƪ
ŘǸȊŜȅƛƴŜƎǀǊŜ10ΩŀǊŘŀƪƛƪŀƭƤƪōǀƭǸƳƭŜǊŜŀȅǊƤƭŀōƛƭƛǊ. Aerobik egzersiz 60 ŘŀƪƛƪŀȅƤ
ƎŜœƳŜƳŜƭƛŘƛǊ. ¸ƻƐǳƴƭǳƪve ǎǸǊŜ2-3 haftada bir ŀǊǘǘƤǊƤƭŀōƛƭƛǊ. BuǀƴŜǊƛƭŜƴaerobik
aktivitelere ilavetenƎǸƴƭǸƪrutin olarak hafif ȅƻƐǳƴƭǳƪǘŀȅŀǇƤƭŀƴaktiviteler όǀǊƴŜƐƛƴ
ƪƛǒƛǎŜƭōŀƪƤƳΣyemek yapmak, ŀƭƤǒǾŜǊƛǒyapmak)ve 10 ŘŀƪƛƪŀƭƤƪorta ȅƻƐǳƴƭǳƪǘŀ
aktivitelerdeόǀǊƴŜƐƛƴevveyaƛǒyeriŜǘǊŀŦƤƴŘŀȅǸǊǸƳŜƪύǀƴŜǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊ.



Yaĸlanma ve Fiziksel Aktivite

Å5ƛǊŜƴœegzersizleri ise, IŀŦǘŀƴƤƴen az iki ƎǸƴǸΣuygun
ŀƐƤǊƭƤƪƭŀǊƭŀΣ8-10ŦŀǊƪƭƤǘǸǊŘŜegzersiz10-12 tekrarla ƤƭƤƳƭƤ
ǒŜƪƛƭŘŜȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊ. mƴŜǊƛƭŜƴegzersiz tipleri ilerleyici
ŀƐƤǊƭƤƪƪŀƭŘƤǊƳŀΣmerdiven inip œƤƪƳŀΣȅǸƪbindiren
egzersizlerveya ōǸȅǸƪkasƎǊǳǇƭŀǊƤƴƤƴdahilƻƭŘǳƐǳŘƛƐŜǊ
kuvvetlendirmeegzersizleridir.

Å Kas ƎǸŎǸǀȊŜƭƭƛƪƭŜ80 ȅŀǒƤƴǸȊŜǊƛƴŘŜœƻƪǀƴŜƳƭƛŘƛǊ. Kas
ƎǸœǎǸȊƭǸƐǸȅǸǊǸƳŜΣbanyoyapma,giyinme,yemekǇƛǒƛǊƳŜ
gibi ƎǸƴƭǸƪfaaliyetleri ȊƻǊƭŀǒǘƤǊƤǊ. Kas kuvvetlendirici
egzersizlerlekasƎǸŎǸƴŘŜ%25 ila %100ƻǊŀƴƤƴŘŀŀǊǘƤǒΣkas
hipertrofisi, nitrojen dengesindeŘǸȊŜƭƳŜǎǀȊkonusudur.

Å Esneklikegzersizleri, fiziksel aktivite ve ƎǸƴƭǸƪaktiviteler
ǎƤǊŀǎƤƴŘŀeklem hareket ŀœƤƪƭƤƐƤƴƤƴǎŀƐƭŀƴƳŀǎƤƛœƛƴ
haftada en az iki ƎǸƴve her ƎǸƴƛœƛƴen az 10 dakika
ǎǸǊŜŎŜƪǒŜƪƛƭŘŜȅŀǇƤƭƳŀǎƤtavsiye edilmektedir. mƴŜǊƛƭŜƴ
egzersiztipi herōǸȅǸƪkas grubunu geren tipte ve germe
egzersizleristatik ǒŜƪƛƭŘŜƻƭƳŀƭƤŘƤǊ. Germeegzersizlerinin
ŀƳŀŎƤŘǸǒƳŜriskini azaltmak, eklem hareket ŀœƤƪƭƤƐƤƴƤ
korumak veyaŀǊǘǘƤǊƳŀƪǘƤǊ.
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Å Dengeƛœƛƴ,ǀƴŜǊƛƭŜƴegzersizler,tek ayakǸȊŜǊƛƴŘŜŘǳǊǳǒΣȅŜǊœŜƪƛƳƛmerkezini bozan
dinamikegzersizler,ǇƻǎǘǸǊŀƭkas ƎǊǳǇƭŀǊƤƴƤzorlayan hareketler (topuk ǸȊŜǊƛŘǳǊǳǒΣ
parmak ucunda durma), duysal ǳȅŀǊƤȅƤazaltmaόƎǀȊƭŜǊƪŀǇŀƭƤayakta durma) gibi
egzersizlerdir.

Å5ƛǊŜƴœegzersizleri ile denge egzersizleriōƛǊƭŜǒǘƛǊƛƭŘƛƐƛƴŘŜdenge ǸȊŜǊƛƴŜdaha iyi
ǎƻƴǳœƭŀǊelde ŜŘƛƭŘƛƐƛƎǀǊǸƭƳǸǒǘǸǊ.
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Å4ƻŎǳƪƭǳƪveƎŜƴœƭƛƪŘǀƴŜƳƛƴŘŜƪŀȊŀƴƤƭŀƴveȅŀǒŀƳboyukorunanfizikselǎŀƐƭƤƪΣbedenin
enǸǎǘkapasitedeƛǒƭŜǾƎǀǊƳŜǎƛƛœƛƴzorunluƎǀǊǸƭƳŜƪǘŜŘƛǊ.

4ƻŎǳƪƭŀǊƴƛœƛƴbedenŜƐƛǘƛƳƛƴŜƛƘǘƛȅŀœduyar?

DŜƭƛǒƳƛǒFizikselUygunluk

Å4ƻŎǳƪƭŀǊƤƴkassal kuvveti, esneklik, kassal endurans, ǾǸŎǳǘkompozisyonu ve
kardiovaskulerŜƴŘǳǊŀƴǎƤƎŜƭƛǒƛǊ.

BeceriDŜƭƛǒƛƳƛ
Å Fizikselaktivitelere yeterli ƪŀǘƤƭƤƳ; ƎǸǾŜƴve ōŀǒŀǊƤile ǎƻƴǳœƭŀƴŀƴmotor becerileri
ƎŜƭƛǒǘƛǊƛǊ.

5ǸȊŜƴƭƛΣǎŀƐƭƤƪƭƤfizikselaktivite
Å¢ǸƳœƻŎǳƪƭŀǊƛœƛƴƎŜƭƛǒƛƳǎŜƭolarakuygunƎŜƴƛǒorandaaktiviteǎŀƐƭŀǊ.
5ƛƐŜǊkonularadestekverir

Å ProgramaƪŀǊǒƤǀƐǊŜƴƛƭƳƛǒbilgiyiǎŀƐƭŀǊ. Fen,matematik ve sosyalbilimlerinƛœŜǊƛƐƛƴŘŜ
laboratuvarolarakhizmetverir.
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4ƻŎǳƪƭŀǊƴƛœƛƴbedenŜƐƛǘƛƳƛƴŜƛƘǘƛȅŀœduyar?

KendineƎǸǾŜƴveǀȊƎǸǾŜƴƎŜƭƛǒƛƳƛ

Å BedenŜƐƛǘƛƳƛœƻŎǳƪƭŀǊŘŀkendiŘŜƐŜǊƛƴƛfark ederekbu hissikazanmada,fizikselaktivite
kavramve becerilerininƎŜƭƛǒƛƳƛƴŜolanakǘŀƴƤǊ. DahaƎǸǾŜƴƭƛΣōŀƐƤƳǎƤȊΣkendini kontrol
edebilenbirƪƛǒƛƭƛƪŀƭƳŀǎƤƴŀimkanverir.

HedeflerikurmaǘŜŎǊǸōŜǎƛ
Å.ŀǒŀǊƤƭŀōƛƭŜƴhedeflerinƪǳǊǳƭƳŀǎƤvedesteklenmesindeœƻŎǳƪƭŀǊŀolanakverir.

mȊDisiplin
Å{ŀƐƭƤƪve fizikseluygunlukƛœƛƴǀƐǊŜƴŎƛƴƛƴǎƻǊǳƳƭǳƭǳƐǳƴǳƴƎŜƭƛǒƛƳƛƴƛƪƻƭŀȅƭŀǒǘƤǊƤǊ.

MuhakemeƎŜƭƛǒƛǊ
Å Nitelikli beden ŜƐƛǘƛƳƛmoral ƎŜƭƛǒƛƳƛƴƛetkileyebilir. mƐǊŜƴŎƛƭŜǊŜŘƛƐŜǊƪƛǒƛƭŜǊile

kooperasyondakendi ŘŀǾǊŀƴƤǒǎƻǊǳƳƭǳƭǳƐǳΣliderlik, sorularacevaparamave kurallar
ƘŀƪƪƤƴŘŀbilgi sunar.
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4ƻŎǳƪƭŀǊƴƛœƛƴbedenŜƐƛǘƛƳƛƴŜƛƘǘƛȅŀœduyar?

StresinŀȊŀƭƳŀǎƤ
Å Fizikselaktivite gerilim ve anksiyeteninōƻǒŀƭƳŀǎƤƴŀȅŀǊŘƤƳederveemosyonelstabilite

veǎŀōƤǊŘŀǾǊŀƴƤǒƤƴƤƪƻƭŀȅƭŀǒǘƤǊƤǊ

KuvvetliikiliƛƭƛǒƪƛƭŜǊ
Å BedenŜƐƛǘƛƳƛœƻŎǳƪƭŀǊƤƴsosyalizasyonunaȅŀǊŘƤƳetmede ve pozitif insanƛƭƛǒƪƛƭŜǊƛƴƛ
ǀƐǊŜǘƳŜƪƛœƛƴolanaklarǎŀƐƭŀǊ.mȊŜƭƭƛƪƭŜƎŜœœƻŎǳƪƭǳƪveŀŘǀƭŜǎŀƴǎƤǊŀǎƤƴŘŀdans,oyunve
sporlaraƪŀǘƤƭŀōƛƭƳŜƴƛƴǀƴŜƳƛƴƛvurgular.
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4ƻŎǳƪƭŀǊŀverilenegzersizlerdekiŀƳŀœƭŀǊ:

1- FizikƎŜƭƛǒƛƳ
2- Motor beceriƎŜƭƛǒƛƳƛ
3- KognitifƎŜƭƛǒƛƳ
4- Sosyal-emosyonel-etkinƎŜƭƛǒƛƳƛœƛƴŘƛǊ.

4ƻŎǳƪƭŀǊƛœƛƴbedenŜƐƛǘƛƳƛǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƤ;

ωFizikselegzersiz(fitness)
ω¢ŀƪƤƳǎǇƻǊƭŀǊƤ
ω4ƛŦǘvebireyselsporlar
ωSerbestzamanǎǇƻǊƭŀǊƤƴƤƛœŜǊƛǊ.

4ƻŎǳƪƭŀǊŘŀ CƛȊƛƪǎŜƭ ¦ȅƎǳƴƭǳƪ

ω {ŀƐƭƤƪƭŀ ƛƭƎƛƭƛ ŦƛȊƛƪǎŜƭ ǳȅƎǳƴƭǳƪ
ω tŜǊŦƻǊƳŀƴǎ ƛƭŜ ƛƭƎƛƭƛ ŦƛȊƛƪǎŜƭ ǳȅƎǳƴƭǳƪ

4ƻŎǳƪƭŀǊƤƴǎŀƐƭƤƪƭŀƛƭƛǒƪƛƭƛfiziksel uygunluk
ŘǸȊŜȅƭŜǊƛesneklik, kassal ve ƪŀǊŘƛƻǾŀǎƪǸƭŜǊ
ŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƪΣkassal kuvvet ve ǾǸŎǳǘ
kompozisyonuileƛƭƛǒƪƛƭƛolurken performans
ǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊƛveya spor ƛœƛƴǎŜœƛƭŜŎŜƪyetenek
ǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊƛiseœŜǾƛƪƭƛƪΣƎǸœΣƘƤȊΣkoordinasyon
vedengeileƛƭƛǒƪƛƭƛŘƛǊ.
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4ƻŎǳƪƭŀǊŘŀEgzersizwŜœŜǘŜǎƛ

ωEgzersizin ƛŘŘŜǘƛ
Adolesan ŘǀƴŜƳŜkadar kuvvet ŜƐƛǘƛƳǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƤƴŘŀmaksimal ŀƐƤǊƭƤƪƳƛƪǘŀǊƭŀǊƤƴƤƴ
ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤŎƤƪǳƭƭŀƴƤƳƤƴŘŀƴƪŀœƤƴƤƭƳŀƭƤŘƤǊ. 8 ya da daha fazla tekrara izin veren ŀƐƤǊƭƤƪ
ȅǸƪƭŜƳŜƭŜǊƛƴŘŜȅǸƪǎŜƪŀƐƤǊƭƤƪƭŀǊƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊ. 4ǸƴƪǸiskelet ve eklemȅŀǊŀƭŀƴƳŀƭŀǊƤƴŀ
neden olabilir. 5ƛǊŜƴœƭƛegzersizciddi kassalȅƻǊƎǳƴƭǳƐŀnedenƻƭŘǳƐǳƛœƛƴǀƴŜǊƛƭƳŜƳŜƭƛŘƛǊ.
¢ŜƪǊŀǊƭŀǊƤƴǎŀȅƤǎƤƴƤvekesindirenciŀǊǘƤǊŀǊŀƪŀǒƤǊƤbirȅǸƪƭŜƴƳŜȅŜnedenolunabilir.

ωEgzersizin{ǸǊŜǎƛ
8-10ŦŀǊƪƭƤegzersiz1 veya2 setteȅŀǇƤƭƳŀƭƤΣher sette 8-12 tekrarƻƭƳŀƭƤŘƤǊ. EgzersizlerŀǊŀǎƤen
az1-2 dakikaistirahatƻƭƳŀƭƤŘƤǊ.

ωEgzersizinCǊŜƪŀƴǎƤ
Haftada 2 kez kuvvet ŜƐƛǘƛƳƛƪƤǎƤǘƭƤƻƭƳŀƭƤΣœƻŎǳƪƭŀǊŘŜƐƛǒƛƪaktivite yapmak ƛœƛƴ
cesaretlendirilmelidir
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{ŀƐƭƤƪƭƤœƻŎǳƪƭŀǊŘŀȅŀǒƎǊǳǇƭŀǊƤƴŀƎǀǊŜaktiviteler

ω2-5ȅŀǒ:ŦƤǊƭŀǘƳŀΣyakalama,ƪƻǒƳŀΣǎƤœǊŀƳŀ

ω6-9ȅŀǒ: belli mesafeyeŦƤǊƭŀǘƳŀΣbir topa vurmak,sporuntemel hareketlerineƎŜœƛǒ

ω10-12ȅŀǒ: basketbol,futbol gibiǎǇƻǊƭŀǊƤƛœŜǊŜƴkompleksmotor becerileri

4ƻŎǳƪƭŀǊƛœƛƴen iyi egzersiz:

ω4ƻŎǳƪƭŀǊŘŀȅŜǘƛǒƪƛƴƭŜǊgibi fizikselaktiviteyeŘǸȊŜƴƭƛolaraken az 30 dkκƎǸƴΣ3-4 kez/hafta
ƪŀǘƤƭƳŀƭƤŘƤǊƭŀǊ.
ω Egzersizin en iyisi œƻŎǳƐǳƴŘǸȊŜƴƭƛolarakȅŀǇǘƤƐƤbir tanesidir. BuŜƐƭŜƴŘƛǊƛŎƛveǀŘǸƭ
ƪŀȊŀƴŘƤǊŀƴaktiviteleri bulmayaȅŀǊŘƤƳeder.9ƐƭŜƴŘƛǊŜƴveƎǸǾŜƴƭƛȅŀǇƤƭŀƴǘǸƳaktivitelere
ƪŀǘƤƭŀōƛƭƛǊ:ȅǸǊǸƳŜΣfutbol, ip atlama,ǎƤœǊŀƳŀolabilir.
ω4ƻŎǳƐǳƴȅŀǒΣǾǸŎǳǘōǸȅǸƪƭǸƐǸve fizikselƎŜƭƛǒƛƳƛƛœƛƴŘƻƐǊǳolansporuǎŜœƳŜƪ
ωRiskŀǊǘƤǊŀƴdurumlar:
-YaralanmaƻƭŘǳƐǳzaman
-HersporveyaaktiviteƛœƛƴƪƤȅŀŦŜǘvekoruyucuƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀŘƤƐƤzaman
-DǸƴveyagecedevamedenkasŀƐǊƤǎƤƻƭŘǳƐǳzamansporazorlan-ƳŀƳŀƭƤŘƤǊ.
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Å Obezitenin¢ŀƴƤƳƤ

Å Obezite; ǾǸŎǳŘǳƴŀǒƤǊƤȅŀƐƭŀƴƳŀǎƤolarak ifade edilir. ±ǸŎǳǘȅŀƐƻǊŀƴƤƴƤƴtam olarak
belirlenmesihemuzunzamanŀƭŘƤƐƤƴŘŀƴvehemdeœƻƪƳŀǎǊŀŦƭƤƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴΣobezitenin
belirlenmesindeœƻƐǳkezǾǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å ObeziteenōǸȅǸƪǎŀƐƭƤƪproblemlerindenbiridir.!.5ΨŘŜŜǊƛǒƪƛƴƭŜǊƛƴ%54,9Ψǳfazlakilolu,
%22,3ΨǸise obezdir. 4ŀƭƤǒƳŀƭŀǊobezitenin hipertansiyon, tip 2 diabetes mellitus,
dislipidemi,ƪŀǊŘƛȅƻǾŀǎƪǸƭŜǊsistemƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤve belirli tipteki kanserlere(kolon,meme,
safrakesesi,endometriumkanserleri)yakalanmariskleriniŀǊǘǘƤǊŘƤƐƤƴƤƎǀǎǘŜǊƳƛǒǘƛǊ.

Å5Ǹƴȅŀ{ŀƐƭƤƪmǊƎǸǘǸ(WHOWorld HealthOrganization) obeziteyiǘŀƴƤƳƭŀƳŀȅŀȅǀƴŜƭƛƪbir
indeksŦƻǊƳǸƭŜŜǘƳƛǒǘƛǊ.

Å±ǸŎǳǘKitle TƴŘŜƪǎƛ(BMI Body Mass Index) olarakŀŘƭŀƴŘƤǊƤƭŀƴbu indeksƘŀǎǘŀƭŀǊƤƴ
kilogram cinsindenŀƐƤǊƭƤƪƭŀǊƤƴƤƴmetre cinsindenōƻȅƭŀǊƤƴƤƴkaresineōǀƭǸƴƳŜǎƛȅƭŜhe-
ǎŀǇƭŀƴƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å5Ǹƴȅŀ{ŀƐƭƤƪmǊƎǸǘǸobeziteyi .aLΩƛƴ30 veya ǸȊŜǊƛƴŘŜƪƛŘŜƐŜǊƭŜǊŘŜƻƭƳŀǎƤȅƭŀ
ǘŀƴƤƳƭŀƳŀƪǘŀŘƤǊ.
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ObeziteninYƻƳǇƭƛƪŀǎȅƻƴƭŀǊƤ

Å Obezite; kalp ƘŀǎǘŀƭƤƐƤΣtip 2 diabetes mellitus,
hipertansiyon,inme, belirli tipte kanserler (endometrial,
meme, prostat, kolon, vb), dislipidemi, safra kesesi
ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤΣuyku apnesi ve ŘƛƐŜǊrespiratuar problemler,
osteoartrit gibi ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊile ǘǸƳsebeplere ōŀƐƭƤ
mortalitedeŀǊǘƤǒΣfertilitede azalma,duygusalgerginlikve
toplum ǘŀǊŀŦƤƴŘŀdamgalanma gibi œŜǒƛǘƭƛfiziksel ve
psikolojikkomplikasyonlarayolŀœƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å ObezƘŀǎǘŀƭŀǊƤƴȅŀƪƭŀǒƤƪ%25-30ΩǳdepresyonveyaŘƛƐŜǊ
psikolojikproblemlere sahiptir. DuygusalgerginlikǎƤƪƭƤƪƭŀ
ŀǒƤǊƤyeme ile ƛƭƛǒƪƛƭƛŘƛǊ.

Å Bu ƪƛǒƛƭŜǊƪƤǎŀzaman dilimlerinde œƻƪyemek yerler ve
bunu yaparkende kontrollerini kaybederler. Obezhastalar,
obezite tedavisine ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴǀƴŎŜdepresyon ve
anksiyete ȅǀƴǸƴŘŜƴde ŘŜƐŜǊƭŜƴŘƛǊƛƭƳŜƭƛve bu
problemlerinœǀȊǸƳǸƴŜȅǀƴŜƭƛƪolarakƛƭŀœƭŀtedaviyeveya
psikoterapiyeōŀǒƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊ.
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Obeziteve FizikselAktivite

Å Kiloluve obezƪƛǒƛƭŜǊŘŜegzersizen iyiǎƻƴǳœverenǳȅƎǳƭŀƳŀŘƤǊ. Herhangibir aktivite bile
ƘƛœōƛǊǒŜȅyapmamaktaniyidir. ObezƘŀǎǘŀƭŀǊƤƴegzersizinœƻƪƪǀǘǸve ŎŜȊŀƭŀƴŘƤǊƤŎƤbir
durumƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤŀƴƭŀƳŀƭŀǊƤƴŀȅŀǊŘƤƳŎƤolmak gerekir. .ŀǒƭŀƴƎƤœǘŀhastalara ȅŀǒŀƳ
ǒŜƪƭƛƴƛŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜƭŜǊƛkonusundaƪǸœǸƪǀƴŜǊƛƭŜǊŘŜbulunulur.

ObeziteyiǀƴƭŜƳŜƪƛœƛƴǀƴŜǊƛƭŜǊ:

ÅmŘǸƭolarakaslabir yiyecekƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊ.
Å TVseyretmeyadabilgisayardaoyunoynamayerineaile ile birlikte yemekyenilmelidir.
ÅmƐǸƴƭŜǊǇƭŀƴƭŀƴƳŀƭƤveƎƤŘŀǎŜœƛƳƭŜǊƛȅŀǇƳŀƭƤŘƤǊ.
Å Fiziksel aktivite ŀǊǘǘƤǊƤƭƳŀƭƤόǀȊŜƭƭƛƪƭŜȅǸǊǸƳŜύve daha aktif bir ȅŀǒŀƳǒŜƪƭƛ

benimsenmelidir. mǊƴŜƐƛƴŀǎŀƴǎǀǊyerine ȅǸǊǸȅŜǊŜƪmerdivenleriœƤƪƳŀƪΣŀǊŀōŀȅƤƛǒ
yerindenbirazdahaileriyeparketmekgibi.
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EgzersizǀƴŜǊƛƭŜǊƛƴŜrehberlik yapmakǸȊŜǊŜortaȅƻƐǳƴƭǳƪǘŀegzersizǀǊƴŜƪƭŜǊƛolarakǒǳƴƭŀǊ
verilebilir:

Å 45-60 dk voleybol,45 dakikafutbol, 35 dkƘƤȊƭƤtempoȅǸǊǸȅǸǒΣѹsaatbisikletebinme,20
dkȅǸȊƳŜΣ15 dk ip atlamagibi sporlarveya45-60 dk arabaȅƤƪŀƳŀΣ45-60 dk camveyayer
silme,30-45dakikaōŀƘœŜƛǒƛΣѹsaatyaprakǘƤǊƳƤƪƭŀƳŀƪΣ15dakikakar temizlemekveya15
dk merdivenœƤƪƳŀƪ.

Å.ŀǒƭŀƴƎƤœǘŀveyaœƻƪsedanterȅŀǒŀƳǘŀǊȊƤolanlardaœƻƪhafif egzersizlerleōŀǒƭŀƴŀǊŀƪ
ȅƻƐǳƴƭǳƪhastauyumunaƎǀǊŜŀǊǘǘƤǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.
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ÅDǸƴǸƳǸȊƻǊǘŀƳƤpek œƻƪfiziksel,
psikolojik,duygusalvezihinseluyaranile
ǎŀƐƭƤƪƛœƛƴtehlikeƻƭǳǒǘǳǊƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å SonȅƤƭƭŀǊŘŀƛǒƪŀȅƴŀƪƭƤŀǒƤǊƤȅǸƪƭŜƴƳŜile
ƻƭǳǒŀƴkas-iskelet sistemi
ȅŀǊŀƭŀƴƳŀƭŀǊƤƴŀƻƭŘǳƪœŀǎƤƪ
ǊŀǎǘƭŀƴƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å¢ŜƪǊŀǊƭƤhareketler, uzun ǎǸǊŜƭƛstatik
œŀƭƤǒƳŀǇƻȊƛǎȅƻƴƭŀǊƤΣƎǸœƘŀǊŎŀƴƳŀǎƤ
gereken ƛǒƭŜǊΣergonomik olmayan
œŀƭƤǒƳŀƪƻǒǳƭƭŀǊƤfizikselstresȅŀǊŀǘƤǊ.

Å!ȅǊƤŎŀƛǒȅŀǒŀƳƤƴƤƴƎŜǘƛǊŘƛƐƛzaman
ȅŜǘŜǊǎƛȊƭƛƐƛΣkontrol edilemeyenŦŀƪǘǀǊƭŜǊΣ
arka plandaki dikkat ŘŀƐƤǘƤŎƤunsurlar,
genel belirsizlikler, ƪƛǒƛƭŜǊŀǊŀǎƤas-Ǹǎǘ
ƛƭƛǒƪƛƭŜǊƛgibi pek œƻƪetken psikolojik
stresƻƭǳǒǘǳǊǳǊ.
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Alarm reaksiyonu : 

ÅYŀǊǒƤƭŀǒƤƭŀƴ ȊƻǊƭǳƪƭŀǊŀ ƪŀǊǒƤ ƪƛǒƛ ŀŎƛƭ ōƛǊ ŎŜǾŀǇ ƻƭǳǒǘǳǊǳǊΦ  Yƛǒƛƴƛƴ  ƻǘƻƴƻƳ  ǎƛƴƛǊ  ǎƛǎǘŜƳƛ  ǎǘǊŜǎ  
ƪŀǊǒƤǎƤƴŘŀ  ŀǘŜǒƭŜƴƛǊΦ  .ǳ  ǎƛǎǘŜƳ άǎŀǾŀǒ ȅŀ Řŀ ƪŀœέ ǳȅŀǊƤǎƤ ƻǊǘŀȅŀ ƪƻȅŀǊΦ tŜƪ œƻƪ ǾǸŎǳǘ ǎƛǎǘŜƳƛ 
ōƛǊ ŀǊŀŘŀ œŀƭƤǒŀǊŀƪ ƘŀǊŜƪŜǘŜ ƎŜœŜǊΣ ƪƛǒƛƴƛƴ ǊǳƘ ƘŀƭƛΣ ƪŀƭǇ-damar sistemi, solunumu, kas 
ƎŜǊƛƭƛƳƛ ǾŜ ƛƴŎŜ ƳƻǘƻǊ ŀƪǘƛǾƛǘŜƭŜǊƛ ŘŜƐƛǒƛǊΦ

!ƭŀǊƳ 5ǀƴŜƳƛƴƛƴ {ŜƳǇǘƻƳƭŀǊƤ Υ

ϝ 5ǸȊŜƴǎƛȊ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒƤ ǾŜ œŀǊǇƤƴǘƤΣ
* ¸ǸȊŜȅŜƭǾŜ ǎƤƪ ǎƻƭǳƴǳƳΣ
ϝ Yŀǎ ŀƐǊƤƭŀǊƤΣ
ϝ .ƻƐŀȊ ƪǳǊǳƭǳƐǳΣ
ϝ aƛŘŜ ōǳƭŀƴǘƤǎƤΣ
ϝ 9ƴŘƛǒŜΣ
ϝ 9ƭ ǾŜ ŀȅŀƪƭŀǊŘŀ ǳȅǳǒƳŀΣ
ϝ .ŀǒ ŘǀƴƳŜǎƛΣ
* Terleme.
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Fiziksel ve Psikolojik Stresle .ŀǒŜǘƳŜƪ

{ǘǊŜǎƭŜ ōŀǒ ŜǘƳŜƪ ƛœƛƴ ƛƪƛ ŀƴŀ ŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪ ƎŜǊŜƪƭƛŘƛǊΥ

мΦ 5Ƥǒǎŀƭ ŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪƭŜǊΥ ¸ŀǒŀƳ ǒŜƪƭƛ ǾŜ œŀƭƤǒƳŀ ƪƻǒǳƭƭŀǊƤ
2. TœǎŜƭ ŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪƭŜǊΥ 5ŀǾǊŀƴƤǒǎŀƭ ǾŜ ŀƭƎƤƭŀƳŀ ƛƭŜ ōƛȅƻƭƻƧƛƪ ŎŜǾŀǇƭŀǊ

mƴŜǊƛƭŜǊ 

ϝ5ǸȊŜƴƭƛ ŜƎȊŜǊǎƛȊ  
ϝ!ƭƪƻƭ ǾŜ ǎƛƎŀǊŀ ŀƭƤǒƪŀƴƭƤƪƭŀǊƤƴƤƴ ōƤǊŀƪƤƭƳŀǎƤ
ϝ5ǸȊƎǸƴ ŘǳǊǳǒ-ǇƻǎǘǸǊ
ϝDŜǾǒŜƳŜ ǘŜƪƴƛƪƭŜǊƛ-Yoga  
ϝTƭŜǘƛǒƛƳ ƪǳǊƳŀ ōŜŎŜǊƛƭŜǊƛƴƛƴ ƎŜƭƛǒǘƛǊƛƭƳŜǎƛ
ϝ5ǸȊŜƴƭƛ ōŜǎƭŜƴƳŜ   
ϝwŀƘŀǘƭŀǘƤŎƤ ƘƻōƛƭŜǊƭŜ ǳƐǊŀǒ
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9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ¢ǸǊǸΤ

-¸ǸǊǸȅǸǒΣƪƻǒƳŀΣȅǸȊƳŜΣbisiklet, dans, merdiven œƤƪƳŀgibi ōǸȅǸƪkasƎǊǳǇƭŀǊƤƴƤƴ
ƪǳƭƭŀƴƤƭŘƤƐƤΣritmik veaerobikkarakterliaktiviteler.

-DǸƴƭǸƪ¸ŀǒŀƳAktivitelerinde!ǊǘƤǒ: !ǎŀƴǎǀǊyerine merdiveninƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀǎƤΣŀǊŀōŀƴƤƴbir
ƪŀœblokgeriyeparkedilip oradanƛǒŜȅǸǊǸƴƳŜǎƛvs.

-MeslekiveRekreasyonelAktiviteler

-5ƛǊŜƴœEgzersizleri: .ǸȅǸƪkasƎǊǳǇƭŀǊƤƴŀΣhaftada en az 2 ƎǸƴœŀƭƤǒǘƤǊƳŀƭƤŘƤǊ. 10-12 tip
egzersiz,8-12 tekrarlaȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.

-OrtaǒƛŘŘŜǘǘŜFizikselAktiviteler
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нΦ 9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ {ƤƪƭƤƐƤΤ

Å 3-р ƎǸƴκƘŀŦǘŀ 

оΦ 9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ {ǸǊŜǎƛΤ

Å 10 dkƤǎƤƴƳŀ ǾŜ ǎƻƐǳƳŀ όƎŜǊƳŜ ǾŜ ŜǎƴŜƪƭƛƪ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊƛύ
Å 20-60 dkŀŜǊƻōƛƪ ŜƎȊŜǊǎƛȊΣ ŘŜǾŀƳƭƤ ǾŜȅŀ ƪŜǎƛƪƭƛ 
ȅŀǇƤƭŀōƛƭƛǊΦ !ƪǘƛǾƛǘŜƴƛƴ ǎǸǊŜǎƛ ǒƛŘŘŜǘƛƴŜ ōŀƐƭƤŘƤǊΦ ¸ǸƪǎŜƪ 
ǒƛŘŘŜǘƭƛ ŀƪǘƛǾƛǘŜƭŜǊΣ ǇƻǘŀƴǎƛȅŜƭ ǘŜƘƭƛƪŜƭŜǊŜ ǾŜ ǇǊƻōƭŜƳƭŜǊŜ 
ƴŜŘŜƴ ƻƭƳŀƪǘŀŘƤǊΣ ŘǸǒǸƪ ǾŜ ǳȊǳƴ ǎǸǊŜƭƛ ŀƪǘƛǾƛǘŜƭŜǊ ǎǇƻǊ 
ȅŀǇƳŀȅŀƴ ŜǊƛǒƪƛƴƭŜǊ ƛœƛƴ ǀƴŜǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ

пΦ 9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ  ƛŘŘŜǘƛΤ

Å Orta  ǒƛŘŘŜǘŘŜŦƛȊƛƪǎŜƭ  ŀƪǘƛǾƛǘŜ  ƛœƛƴ  ƪƛǒƛ  ƳŀƪǎƛƳǳƳ  
ƪŀƭǇ  ƘƤȊƤƴƤƴ  ҈  рл-тлΩƛƴŘŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƳŀƭƤŘƤǊΦ 
aŀƪǎƛƳǳƳ ƪŀƭǇ ƘƤȊƤ ƪƛǒƛƴƛƴ ȅŀǒƤƴŀ ōŀƐƭƤŘƤǊΦ ¸ŀǒŀ ōŀƐƭƤ 
ƳŀƪǎƛƳǳƳ ƘƤȊƤΣ ƪƛǒƛƴƛƴ ȅŀǒƤƴƤƴ ннлΩŘŜƴ œƤƪŀǊƤƭƳŀǎƤ ƛƭŜ 
bulunur. 
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рΦ TƭŜǊƭŜƳŜΤ

Å¸ŀǾŀǒōŀǒƭŀȅƤǇΣdereceli ilerleme ǀȊŜƭƭƛƪƭŜegzersiz ǎǸǊŜǎƛve ǒƛŘŘŜǘƛŀǊǘǘƤǊƤƭŀǊŀƪ
ȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.

Å9ƐƛǘƛƳƛƴetkilerininƪƻǊǳƴƳŀǎƤƛœƛƴŘǸȊŜƴƭƛegzersizedevamedilmelidir.

Egzersiz{ƤǊŀǎƤƴŘŀDikkatEdilecekKonular

¸ŀǊŀƭŀƴƳŀƭŀǊƤmƴƭŜƳŜƪ!ƳŀŎƤTƭŜ;
-YaralanmaǀȅƪǸǎǸ
-YeterliƤǎƤƴƳŀΣǎƻƐǳƳŀegzersizleri
- ƛŘŘŜǘveǎǸǊŜƴƛƴȅŀǾŀǒȅŀǾŀǒŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤǀƴŜƳǎŜƴƳŜƭƛŘƛǊ

LǎƤwŜƎǸƭŀǎȅƻƴǳTœƛƴ;
-5ƻƐŀƭortamlardaȅŀǇƤƭŀƴegzersizlertercih edilmeli
-EgzersizƛœƛƴƎǸƴǸƴserinsaatleritercih edilmeli
-BolǎƤǾƤŀƭƤƳƤǎŀƐƭŀƴƳŀƭƤ
-LǎƤȅŀuyumlubir giyimǎŜœƛƭƳŜƭƛŘƛǊ.
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Å Adolesan5ǀƴŜƳŘŜNedenEgzersiz̧ ŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊΚ

Å AdolesanŘǀƴŜƳΣƪƛǒƛƴƛƴanatomik ve fizyolojik ŘŜƐƛǒƛƳveƎŜƭƛǒƛƳƭŜǊƛƴƛƴmaksimum
ŘǸȊŜȅŘŜƻƭŘǳƐǳve bazen bu ŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪƭŜǊŜadaptasyondabirǘŀƪƤƳproblemlerȅŀǒŀŘƤƐƤ
birŘǀƴŜƳŘƛǊ.

Å BuŘǀƴŜƳŘŜƪƛƪƛǒƛƭŜǊƎŜƭƛǒƛƳǎǸǊŜǎƛƴŎŜƪŀǎƭŀǊƤƴkuvvet ve ŜǎƴŜƪƭƛƐƛƴŘŜƪƛŘŜƴƎŜǎƛȊƭƛƐŜ
ōŀƐƭƤolarakŀǒƤǊƤƪǳƭƭŀƴƤƳsonucuƻƭǳǒŀƴyaralanmalaradahakolaymaruzkalabilirler.

Å Yine bu ŘǀƴŜƳŘŜkemiklerde bulunanōǸȅǸƳŜǇƭŀƪƭŀǊƤƴƤƴƘŜƴǸȊƪŀǇŀƴƳŀƳƤǒƻƭƳŀǎƤƴŀ
ōŀƐƭƤōǸȅǸƳŜƴƛƴdevam etmesi nedeniyle verilen egzersiz ǇǊƻƎǊŀƳƤƴŘŀdikkatli
ƻƭǳƴƳŀƭƤŘƤǊ.

Å!ǒƤǊƤȅǸƪƭŜƴƳŜƴƛƴbu ŘǀƴŜƳŘŜōǸȅǸƳŜȅƛolumsuz ŜǘƪƛƭŜŘƛƐƛƎǀǊǸǒǸkabul
edilmektedir. Bu nedenlerlebireyin fizikselkapasitesibilinmeli ve gereksizzorlamalardan
ƪŀœƤƴƤƭƳŀƭƤŘƤǊ. Bu ŘǀƴŜƳŘŜƪƛbireylere daha œƻƪǾǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤƪǳƭƭŀƴƤƭŀǊŀƪȅŀǇƤƭŀƴ
egzersizlertavsiyeedilir.
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Å Adolesan5ǀƴŜƳŘŜ¸ŀǇƤƭŀƴEgzersizin!ƳŀœƭŀǊƤNelerdir?

Å Fiziksel egzersiz,ǎŀƐƭƤƪve kendini iyi hissetme,ōǸȅǸƳŜve
ƎŜƭƛǒƳŜȅƛǎŀƐƭŀƳŀƪ

Å¸ŜǘƛǒƪƛƴƭƛƪǘŜaktifȅŀǒŀƳstiliniƻƭǳǒǘǳǊƳŀƪ
Å Kemik mineral ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳŀǊǘǘƤǊƳŀƪve ilerde osteoporoz
ƻƭǳǒƳŀriskiniazaltmak

Å!ǒƤǊƤkilo veya obezite ƛƴǎƛŘŀƴǎƤƴƤve ȅŜǘƛǒƪƛƴƭƛƪǘŜkronik
ƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤƴƎǀǊǸƭƳŜriskiniazaltmak

Å FizikselUygunlukNedir?

Å Genel anlamda fiziksel uygunluk ŀǒƤǊƤyorgunluk ƻƭƳŀƪǎƤȊƤƴ
ƪƛǒƛƴƛƴkendini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi
hissetmesi ile birlikte ƎǸƴƭǸƪaktiviteleri ōŀǒŀǊƳŀȅŜǘŜƴŜƐƛ
ŀƴƭŀƳƤƴŀgelir.

Å EgzersizǇǊƻƎǊŀƳƤverilmedenǀƴŎŜmutlakabir hekimǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ
ƪƛǒƛƴƛƴfizikselǳȅƎǳƴƭǳƐǳŘŜƐŜǊƭŜƴŘƛǊƛƭƳŜƭƛŘƛǊ. Bu ǘŀƴƤƳƭŀƳŀƭŀǊŘŀ
fiziksel uygunlukǎŀƐƭƤƪƭŀve performanslailgili olmakǸȊŜǊŜikiye
ŀȅǊƤƭƳƤǒǘƤǊ.
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{ŀƐƭƤƪƭŀTƭƎƛƭƛFiziksel¦ȅƎǳƴƭǳƐǳƴParametreleri

Esneklik
Å AdolesanŘǀƴŜƳŘŜfiziksel olarak en œƻƪƎǀǊǸƭŜƴproblemlerden biri esneklikƪŀȅōƤŘƤǊ.

KemikƎŜƭƛǒƛƳƛƴƛƴdahaƘƤȊƭƤƻƭƳŀǎƤve bazenƪŀǎƭŀǊƤƴbu ƎŜƭƛǒƛƳƛƴgerisinde ƪŀƭƳŀǎƤƴŀ
ōŀƐƭƤƎǀǊǸƭŜƴesneklikƪŀȅōƤsonucudizlerdeŀƐǊƤgibi problemlerƻƭǳǒŀōƛƭƛǊ. BuŘǀƴŜƳŘŜ
ŘǸȊŜƴƭƛolarakgermeegzersizlerininȅŀǇƤƭƳŀǎƤœƻƪǀƴŜƳƭƛŘƛǊ.

KasKuvvetiVe5ŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƐƤ
Å Kuvvet, kas ƎǸŎǸile ŘŜƐŜǊƭŜƴŘƛǊƛƭƛǊve bireyin ŘƤǒgerime ƪŀǊǒƤƎŜƭƛǒǘƛǊŘƛƐƛŘƛǊŜƴœ

kapasitesidir.«œtip kuvvetǾŀǊŘƤǊ.
Å a- Statik veya izometrik kuvvet; uygulananŘƤǒdirenceƪŀǊǒƤkasboyundabirŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪ

olmadanharcananƎǸœǘǸǊ. GenelolarakǀȊŜƭkasƎǊǳǇƭŀǊƤƛœƛƴǀƭœǸƭǸǊ.
Å b- tŀǘƭŀȅƤŎƤkuvvet veyaƎǸœ; ƳǸƳƪǸƴolan en ƪƤǎŀzamandamaksimumƎǸŎǸortaya
œƤƪŀǊƳŀȅŜǘŜƴŜƐƛŘƛǊ. LaboratuvarŘƤǒƤƴŘŀǇŀǘƭŀȅƤŎƤkuvvetiǀƭœƳŜƪƛœƛƴǎƤœǊŀƳŀtestleri
ƪǳƭƭŀƴƤƭŀōƛƭƛǊ.

Å c- Dinamik kuvvet; ƪŀǎƤƴǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤŎƤƪƻƴǘǊŀƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤŘƤǊ. Mekik veǒƤƴŀǾhareketlerinin
tekrarǎŀȅƤǎƤŘŜƐŜǊƭŜƴŘƛǊƛƭŜōƛƭƛǊ.
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-LǎƤƴƳŀveǎƻƐǳƳŀǎǸǊŜƭŜǊƛmutlakaȅŀǇƤƭƳŀƭƤ
-¢ǸƳegzersizlertam eklemhareketindeȅŀǇƤƭƳŀƭƤ
- MaksimalŀƐƤǊƭƤƪƪŀƭŘƤǊƳŀƪǘŀƴƪŀœƤƴƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.

KuvvetŜƐƛǘƛƳǇǊƻƎǊŀƳƤ:
Å Haftada2-3 kez,20-30dakikaȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊ
Å UygunŘǸȊŜȅŜgelenekadarŘƛǊŜƴœƭƛŜƐƛǘƛƳverilmemelidir,egzersizlerin6-15 tekrar, 1-3 set
ȅŀǇƤƭƳŀǎƤǀƴŜǊƛƭƛǊ.

Å!ƐƤǊƭƤƪveyaŘƛǊŜƴœ0.5ƪƎΩŘŀƴ1.5ƪƎΩŀŘƻƐǊǳȅǸƪǎŜƭǘƛƭƳŜƭƛŘƛǊ.

¸ŀǒŀōŀƐƭƤolarakŘƛǊŜƴœƭƛŜƐƛǘƛƳƛƴilerletilmesi:
- 7 ȅŀǒveŀƭǘƤƴŘŀ; ŀƐƤǊƭƤƪǎƤȊΣbasit egzersizlertercih edilir. BuŘǀƴŜƳŘŜegzersizǀƐǊŜǘƛƭƛǊ.
±ǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤile ȅŀǇƤƭŀƴegzersizlerȅŀǇǘƤǊƤƭƤǊ. TekrarǎŀȅƤǎƤaztutulur.

- 8-10 ȅŀǒŀǊŀǎƤ; egzersizin tekrar ǎŀȅƤǎƤŀǊǘǘƤǊƤƭƤǊ. Basitegzersizlerdendahazor olanlara
ŘƻƐǊǳilerlenir

- 11-13 ȅŀǒŀǊŀǎƤ; ileri derece egzersizlerȅŀǇǘƤǊƤƭƤǊ. Hafif ŀƐƤǊƭƤƐŀōŀǒƭŀƴŀōƛƭƛǊ
- 14-15ȅŀǒŀǊŀǎƤ; sporaǀȊŜƭegzersizlereōŀǒƭŀƴƤǊΣadolesanŘǀƴŜƳŜuygunŘƛǊŜƴœƭƛŜƐƛǘƛƳŜ

devamedilir.
- 16ȅŀǒveǎƻƴǊŀǎƤ; ŀǊǘƤƪȅŜǘƛǒƪƛƴƭŜǊŜuygunŜƐƛǘƛƳǇǊƻƎǊŀƳƤƴŀōŀǒƭŀƴŀōƛƭƛǊ
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KalpVeSolunumSisteminin5ŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƐƤ

Å Kalp ve solunum sisteminin ŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƐƤΣœŀƭƤǒŀƴkaslara gerekli oksijeniǎŀƐƭŀȅŀƴ
ŀƪŎƛƐŜǊΣkalp ve kanŘŀƳŀǊƭŀǊƤƴƤƴne etkinlikteœŀƭƤǒǘƤƐƤƴƤƎǀǎǘŜǊƛǊ. Kaslarayetersizoksijen
ƎƛǘǘƛƐƛzaman œŀƭƤǒƳŀkapasitesi aniden ŘǸǒŜǊ. ±ǸŎǳǘne kadar oksijen alabilir ve
kullanabilirse,yorgunlukŀœƤƐŀœƤƪƳŀŘŀƴo kadarfazlaƛǒyapabilir.

Enerji gereksiniminiǎŀƐƭŀƳŀƪƛœƛƴǾǸŎǳǘǘŀiki ǀƴŜƳƭƛsistemƎǀǊŜǾyapar:
Å a- Anaerobiksistem,
ÅYƤǎŀǎǸǊŜƛœƛƴŘŜȅǸƪǎŜƪenerjiƘŀǊŎŀƳŀǎƤgerektirendurumlardaƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊ.Tƪƛdakikayakadar

olan egzersizlerdeenerji ƛƘǘƛȅŀŎƤanaerobik sistemden ƪŀǊǒƤƭŀƴƤǊ. Adolesan ŘǀƴŜƳŘŜ
aerobik kapasiteyiŀǊǘǘƤǊƳŀȅŀȅǀƴŜƭƛƪverilen egzersizǇǊƻƎǊŀƳƤile anaerobikkapasitenin
deŀǊǘǘƤǊƤƭŘƤƐƤōŜƭƛǊǘƛƭƳƛǒǘƛǊ.

Å b- Aerobiksistem
Å DahauzunǎǸǊŜŘŜŘǸǒǸƪenerjiƘŀǊŎŀƳŀǎƤgerektirenƛǒƭŜǊƛœƛƴenerji ǎŀƐƭŀǊ. Aerobik
ŜƐƛǘƛƳǘŜƪǊŀǊƭƤritmik hareketleri ƛœŜǊƛǊ. BuradaŀƳŀœkalp ve solunumȅƻƭƭŀǊƤƴƤƴ
ŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƐƤƴƤŀǊǘƤǊƳŀƪǘƤǊ. Bu tip aktivitelerde oksijen ǘǸƪŜǘƛƳƛǀƴŜƳƭƛŘƛǊ.
5ŜƐŜǊƭŜƴŘƛǊƛƭƳŜǎƛƴŘŜmaksimumoksijenǘǸƪŜǘƛƳƛƘŜǎŀǇƭŀƴƤǊ. VerilenegzersizǇǊƻƎǊŀƳƤile
maximumoksijenǘǸƪŜǘƛƳƛyani ȅŀǇƤƭŀƴƛǒƛœƛƴharcananenerjinin ŀȊŀƭǘƤƭƳŀǎƤŀƳŀœƭŀƴƤǊ.
¸ǸǊǸƳŜΣƪƻǒƳŀΣȅǸȊƳŜΣbisikletgibi sporlaraerobikŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƐƤŀǊǘǘƤǊƳŀƪƛœƛƴtercih edilen
sporŘŀƭƭŀǊƤŘƤǊ.
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mb9wT[9w

1. BuŘǀƴŜƳŘŜōǸȅǸƳŜǇƭŀƪƭŀǊƤƘŜƴǸȊƪŀǇŀƴƳŀŘƤƐƤ
ƛœƛƴŀǒƤǊƤŀƐƤǊƭƤƪegzersizlerindenƪŀœƤƴƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.

2. Her ƎǸƴmutlaka ǸǎǘƎǀǾŘŜve bacakƪŀǎƭŀǊƤƴŀ
germeegzersizleriȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.

3. EnazhaftadaǸœƎǸƴsporȅŀǇƳŀƭƤŘƤǊ.

4. SporaōŀǒƭŀƳŀŘŀƴǀƴŎŜuzmanbir ƪƛǒƛǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ
ŘŜƐŜǊƭŜƴŘƛǊƛƭƛǇΣfiziksel durumuna uygun olan bir
sporaortak olarakkararverilmelidir.

5.¸ŜǘƛǒƪƛƴƭƛƪǘŜkalpve solunumsistemiŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƐƤƴŀ
ait problemlerinƻƭǳǒƳŀriskini azaltmakƛœƛƴȅǸǊǸƳŜΣ
jogging,bisikletveȅǸȊƳŜgibi sporlarǀȊŜƭƭƛƪƭŜtavsiye
edilir.



Beslenme ve Fiziksel Aktivite

Å BESLENMET[9T[DT[TALTINKURALLAR

Å EgzersizyapanlarǇŜǊŦƻǊƳŀƴǎƭŀǊƤƴƤŀǊǘƤǊƳŀƪƛœƛƴenerji ve besinǀƐŜƭŜǊƛƴƛyeterliŀƭƳŀƭƤΣ
dengeliveœŜǒƛǘƭƛbeslenmelidirler.

Å BesinǀƐŜƭŜǊƛ6ŦŀǊƪƭƤkategorideŘŜƐŜǊƭŜƴŘƛǊƛƭƛǊ. Karbonhidratlar,ȅŀƐƭŀǊΣprotein, vitamin,
minerallervesu.

Å Besin ǀƐŜƭŜǊƛƴƛƴōǸȅǸƳŜ-ƎŜƭƛǒƳŜȅƛdesteklemek, enerji ǎŀƐƭŀƳŀƪΣƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀȅƤ
ŘǸȊŜƴƭŜƳŜƪgibi3 anafonksiyonuǾŀǊŘƤǊ.

Å Egzersizyapanlaren az 2-3 porsiyonǎǸǘΣȅƻƐǳǊǘΣpeynir, 2-3 porsiyon et, ōŀƭƤƪΣkuru
ŦŀǎǸƭȅŜ, yumurtaveƪǳǊǳȅŜƳƛǒƭŜǊΣ3-5 porsiyonsebze,2-4 porsiyonmeyve,6-11 porsiyon
ekmek,ǘŀƘƤƭΣǇƛǊƛƴœvemakarnagrubundanǘǸƪŜǘƳŜƭƛŘƛǊƭŜǊ.

Å EgzersizȅŀǇŀƴƭŀǊƤƴenœƻƪǘǸƪŜǘƳŜǎƛgerekenkomplekskarbonhidratƛœŜǊŜƴyiyecekler;
ekmek,ǘŀƘƤƭΣǇƛǊƛƴœveƳŀƪŀǊƴŀŘƤǊ.

Å Egzersizyapanlar, kan ǒŜƪŜǊƛŘǸȊŜȅƛƴƛsabit ǘǳǘƳŀƭƤŘƤǊ. Kas glikojen ŘŜǇƻƭŀǊƤƴƤdolu
tutmakƛœƛƴkomplekskarbonhidrattanzenginbesinleriǘǸƪŜǘƳŜƭƛŘƛǊ.
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Å BESLENMET[9T[DT[TALTINKURALLAR

Å Egzersizyapanlar,uygun miktarda (orta ŘǸȊŜȅŘŜύprotein ǘǸƪŜǘƳŜƭƛŘƛǊ. Fazlamiktarda
proteinǘǸƪŜǘƳŜƪkaskitlesiniŀǊǘƤǊƳŀȊ.

Å SindirimiuzunǎǸǊŘǸƐǸve fazlaǘǸƪŜǘƛƳƛǎŀƐƭƤƪƛœƛƴȊŀǊŀǊƭƤƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴȅŀƐƭƤbesinlerin
ǘǸƪŜǘƛƳƛǎƤƴƤǊƭŀƴŘƤǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.

ÅmȊŜƭƭƛƪƭŜȅƻƐǳƴegzersizyapanlarƛœƛƴantioksidanvitaminler olan A, C, E vitaminleri
ǀƴŜƳǘŀǒƤƳŀƪǘŀŘƤǊΣȅƻƐǳƴantrenmanlarǎƤǊŀǎƤƴŘŀǾǸŎǳǘǘŀƭǳǒŀƴȊŀǊŀǊƭƤmaddelerin
temizlenmesiniǎŀƐƭŀǊ.

Å Egzersizyapanlarƛœƛƴdemir,kalsiyumveœƛƴƪƻminerallerininyeterliŀƭƤƳƤǀƴŜƳƭƛŘƛǊ.
Å Yeterli ve dengeliōŜǎƭŜƴƛƭŘƛƐƛƴŘŜek olarak vitamin, mineral, besin destekleri almaya

gerekyoktur.
Å Dahaœƻƪbitkisel kaynaklarolmak ǸȊŜǊŜΣœŜǒƛǘƭƛbesinǘǸƪŜǘƛƭƳŜƭƛΣhayvansalƪŀȅƴŀƪƭƤ

besinlerǎƤƴƤǊƭƤƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƭƤŘƤǊ.
Å Besintercihlerininher zamandengelenmesineǀȊŜƭƎǀǎǘŜǊƛƭƳŜƭƛŘƛǊ.
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Å BESLENMET[9T[DT[TALTINKURALLAR

Å Diyeti karbonhidrattan zengin olan besinlerǸȊŜǊƛƴŜƪǳǊǳƭƳŀƭƤŘƤǊ.
ÅDǸƴŘŜōƛǊƪŀœkezǘŀƘƤƭveǘŀƘƤƭǸǊǸƴƭŜǊƛΣekmek ve makarna,ǇƛǊƛƴœΧvb ǘǸƪŜǘƛƭƳŜƭƛŘƛǊ.
4ŜǒƛǘƭƛǘŀƘƤƭƭŀǊve ǘŀƘƤƭǸǊǸƴƭŜǊƛΣbeslenmepiramidinin temelindeƎǀǎǘŜǊƛƭŘƛƐƛgibi ǘǸƳ
ǀƐǸƴƭŜǊƛƴtemeliniƻƭǳǒǘǳǊƳŀƭƤŘƤǊ. 5Ǹƴȅŀ{ŀƐƭƤƪmǊƎǸǘǸǀƴŜǊƛƭŜǊƛƴŜƎǀǊŜ; toplamƎǸƴƭǸƪ
enerjiŀƭƤƳƤƴƤƴȅŀǊƤǎƤƴŘŀƴœƻƐǳbu besin grubundanǎŀƐƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊ; œǸƴƪǸȅŀƐƛœŜǊƛƐƛ
ŀȊŘƤǊve hem besinǀƐŜǎƛhemde aktif besinōƛƭŜǒŜƴƭŜǊƛƛœŜǊƛƐƛȅǸƪǎŜƪǘƛǊ. Bugruptaki
besinler protein, diyet ǇƻǎŀǎƤΣmineral (kalsiyum,potasyum,magnezyum)ve B grubu
vitaminiŀƭƤƳƭŀǊƤƴŀŀƴƭŀƳƭƤderecedeƪŀǘƪƤŘŀbulunur.

Å PosaŀƭƤƳƤƴƤŀǊǘƤǊƳŀƪƛœƛƴΣkepekli ekmek, makarna ve ŘƛƐŜǊǘŀƘƤƭǸǊǸƴƭŜǊƛƴƛƴde
ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀǎƤƴŀgayretedilmelidir.

Å KarbonhidratǘǸƪŜǘƳŜƪǘŜƴœŜƪƛƴƛƭƳŜƳŜƭƛŘƛǊ. Organizmaƛœƛƴbirinci derecedeǀƴŜƳƭƛ
enerjiƪŀȅƴŀƐƤŘƤǊveƪŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴenerjiƛœŜǊƛƐƛȅŀƐ-dandahaŀȊŘƤǊ.YŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴ
1ƎǊŀƳƤ4 kkal,ȅŀƐƭŀǊƤƴ1ƎǊŀƳƤ9 kkalǎŀƐƭŀƳŀƪǘŀŘƤǊ.

ÅtƻǎŀƭƤbesinler insanǎŀƐƭƤƐƤǸȊŜǊƛƴŘŜƪƛolumlu etkileri ōƛǊœƻƪŀǊŀǒǘƤǊƳŀȅƭŀbelirlenen
komplekskarbonhidratlardanƻƭŘǳƪœŀzengindir.YŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴbu grubuna ait olan
diyet ǇƻǎŀǎƤΣƪŀōƤȊƭƤƪΣŘƛǾŜǊǘƛƪǸƭgibiƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊŀve hemoroideƪŀǊǒƤkoruyucu,kan
ƪƻƭŜǎǘŜǊƻƭǸƴǸŘǸǒǸǊƳŜȅŜȅŀǊŘƤƳŎƤŘƤǊ. ±ǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤƴƤƴŘǸȊŜƴƭŜƴƳŜǎƛƴŘŜde ǀƴŜƳƭƛ
rolleriǾŀǊŘƤǊ.
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Å BESLENMET[9T[DT[TALTINKURALLAR

Å Tercihen taze sebze ve meyveleri όƎǸƴŘŜen az 400 g)
ǘǸƪŜǘƛƭƳŜƭƛŘƛǊ. .ƛǊœƻƐǳƳǳȊbu besinleri yeterli ŘǸȊŜȅŘŜ
ǘǸƪŜǘƳŜǎŜƪde, bu besinlerƻǊƎŀƴƛȊƳŀƳƤȊƤƴŘǸȊŜƴƭƛœŀƭƤǒƳŀǎƤ
ƛœƛƴelzem olan ǀƴŜƳƭƛmikro besin ǀƐŜƭŜǊƛ(mineraller ve
vitaminler)ǎŀƐƭŀƳŀƪǘŀŘƤǊ.mȊŜƭƭƛƪƭŜtazeolan sebzeve meyveler
demir, kalsiyum,magnezyum,potasyum,A, C vitaminleri, folik
asit, B6vitamini, diyet ǇƻǎŀǎƤΣelzem besinǀƐŜƭŜǊƛve besin
ǀƐŜǎƛolmayan ōƛƭŜǒŜƴƭŜǊŘŜƴzengindir. !ȅǊƤŎŀsebze ve
meyvelerin ȅŀƐve enerji ƛœŜǊƛƪƭŜǊƛŀȊŘƤǊve άŘǸǒǸƪenerji
ȅƻƐǳƴƭǳƪƭǳέbesinlerdir. Bu nedenleƎǸƴƭǸƪdiyetleǘǸƪŜǘƛƳƭŜǊƛ
obeziteve obeziteyleƛƭƛǒƪƛƭƛƘŀǎǘŀƭƤƪ(kalpve damarƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤΣ
ōŀȊƤbeyinƘŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤΣōŀȊƤkanserǘǸǊƭŜǊƛΣtip 2 diyabet vb.)
riskiniŀȊŀƭǘƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å HayvansalƪŀȅƴŀƪƭƤbesinlerortaŘǸȊŜȅŘŜǘǸƪŜǘƛƭƳŜƭƛŘƛǊ.

Å BolǎƤǾƤǘǸƪŜǘƛƴ.¸ŜǘƛǒƪƛƴƭŜǊbir ƎǸƴŘŜen az 2 litre, ortamœƻƪ
ǎƤŎŀƪǎŀveyafizikselolarakaktiflerseen az3 litre suƛœƳŜƭƛŘƛǊ.
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Å BESLENMET[9T[DT[TALTINKURALLAR

ÅIŀǊŎŀŘƤƐƤƴƤȊŘŀƴfazlaenerjiŀƭƤƴƳŀƳŀƭƤŘƤǊ.

Å±ǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤƴƤȊƤveǾǸŎǳǘōƛƭŜǒƛƳƛƴƛȊƛkontrol edin.

Å BesinleridengeliǘǸƪŜǘƛƴ.

Å{ƤƪǎƤƪyiyin.

SizinƛœƛƴǎŀƐƭƤƪƭƤbir diyet nedir?

Å EnerjiƛƘǘƛȅŀŎƤƴƤƪŀǊǒƤƭŀƳŀƪƛœƛƴyeterliŘǸȊŜȅŘŜbesinǘǸƪŜǘƳŜƪΣ
Å EnerjiyiōǸȅǸƪorandakarbonhidratlardanǎŀƐƭŀƳŀƪΣ
Å Performans ve ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀƪƛŘǀƴŜƳŘŜkarbonhidrat gereksinmesiniƪŀǊǒƤƭŀƳŀƪƛœƛƴ

yiyecekveƛœŜŎŜƪƭŜǊƛŘǸȊŜƴƭŜƳŜƪΣ
Å Protein, vitamin ve mineral gereksinimleriniƪŀǊǒƤƭŀȅŀōƛƭƳŜƪƛœƛƴœŜǒƛǘƭƛǘǸǊŘŜbesinler
ǘǸƪŜǘƳŜƪΣ
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Å BESLENMET[9T[DT[TALTINKURALLAR

SizinƛœƛƴǎŀƐƭƤƪƭƤbir diyet nedir?

Å HidrasyonukorumakƛœƛƴyeterliŘǸȊŜȅŘŜǎƤǾƤalmak,
Å BesindestekǸǊǸƴƭŜǊƛƪǳƭƭŀƴƤƳƤƴŘŀdikkatliolmak.
Å{ŀƐƭƤƪƭƤȅŀǒŀƳƛœƛƴkendinizeŀǒŀƐƤŘŀƪƛǎƻǊǳƭŀǊƤsorunuz:

1. YŀœanaǀƐǸƴveƪŀœŀǘƤǒǘƤǊƳŀǀƐǸƴǸƴǸȊvar?
2. DǸƴƭǸƪdiyetinizdeόƪŀƘǾŀƭǘƤΣǀƐƭŜve ŀƪǒŀƳȅŜƳŜƐƛύ

hangi besinleri ne kadarǘǸƪŜǘǘƛƐƛƴƛȊƛƘƛœŘǸǒǸƴŘǸƴǸȊ
ƳǸΚ

3. DǸƴƭǸƪolarak ne kadar taze meyve ve sebze
ǘǸƪŜǘƛȅƻǊǎǳƴǳȊveŀǎƭƤƴŘŀne kadarǘǸƪŜǘƳŜƭƛǎƛƴƛȊΚ

4. .ƻǒȊŀƳŀƴƭŀǊƤƴƤȊŘŀfizikselolarakne kadaraktifsiniz?
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¸ŀǒƤƳƤȊƛƭŜǊƭŜŘƛƪœŜǾǸŎǳŘǳƳǳȊŘŀne gibiŘŜƐƛǒƛƪƭƛƪƭŜǊmeydanagelir?

Å Kas dokusunda azalma-ȅŀƐdokusunda artma. Ne ȅŀȊƤƪki ȅŀƐƭŀǊǾǸŎǳŘǳƴǳȊǳ
hareket ettirmek ƛœƛƴƪŀǎƤƭŀƴƪŀǎƭŀǊƤƴƤȊgibi fonksiyonƎǀǎǘŜǊŜƳŜȊƭŜǊ. ¸ŀƐƭŀǊdirek
olarakǾǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤƴŀeklenerekǾǸŎǳŘǳdahazorhareketederhalegetirirler.

Å Kemikler ȅŀǒƛƭŜǊƭŜŘƛƪœŜmineral ƛœŜǊƛƪƭŜǊƛƴƛ(kalsiyum ve fosfor) kaybederler. Bu
durum ileri ȅŀǒƭŀǊŘŀkemik erimesi (osteoporoz)olarak ŀŘƭŀƴŘƤǊƤƭŀƴōǸȅǸƪǎŀƐƭƤƪ
problemini ortaya œƤƪŀǊǘƤǊ. Kemik erimesikemiklerde kompresyonƪƤǊƤƪƭŀǊƤƴŀneden
olur. Bu ƪƤǊƤƪƭŀǊgenellikle:ƪŀƭœŀƭŀǊΣomurlarveelōƛƭŜƐƛƴŘŜmeydanagelir.

Å Kalp-damar sistemi; ŀƪŎƛƐŜǊƭŜǊΣkalp ve kan ŘŀƳŀǊƭŀǊƤƴŘŀƴƻƭǳǒƳŀƪǘŀŘƤǊ. Kalp-damar
sistemimizdekien ōǸȅǸƪbozulmaȅŀǒŀƳǘŀǊȊƤƳƤȊƭŀƻƭƳŀƪǘŀŘƤǊ. ZamanlakanŘŀƳŀǊƭŀǊƤ
ƛœƛƴŘŜkalsiyum,kolesterol veȅŀƐƭŀǊbirikerekǘƤƪŀƴƤƪƭƤƐŀbu durum ise kalp krizi veya
inmeyenedenolur.mƭǸƳƭŜǊƛƴœƻƐǳbu nedenleƻƭƳŀƪǘŀŘƤǊ.

Å EnȅŀǾŀǒbozulmayaōŀǒƭŀȅŀƴmerkezisinir sistemidir. ReflekslerimizveǊŜŀƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƳƤȊ
dahaȅŀǾŀǒhale gelir ve bizœŜǾƛƪƭƛƪisteyen hareketlerdeƘƤȊkaybederiz. 5ǸǒƳŜveya
kaymagibidurumlardakendimiziƪƻǊǳƳŀƳƤȊȊƻǊƭŀǒƤǊ.
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5ǸȊŜƴƭƛfizikselaktiviteninŦŀȅŘŀƭŀǊƤnelerdir?

Å KasƎǸŎǸveǾǸŎǳǘŜǎƴŜƪƭƛƐƛƴƛƎŜƭƛǒǘƛǊƛǊ.
Å Kalp-damarsisteminiƎǸœƭŜƴŘƛǊŜǊŜƪŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƐƤŀǊǘǘƤǊƤǊ.
Å!ƪƤƭve ruh ǎŀƐƭƤƐƤŀœƤǎƤƴŘŀƴda ŦŀȅŘŀƭƤŘƤǊ.
Å5ǸȊŜƴƭƛegzersizleƪƛǒƛgerilimini azaltabilir,ƎǸƴƭǸƪōŀǎƪƤƭŀǊŘŀƴǳȊŀƪƭŀǒŀōƛƭƛǊve zihnini

zindetutabilir.
ÅTŘŜŀƭǾǸŎǳǘŀƐƤǊƭƤƐƤƴŀǳƭŀǒƳŀȅƤveȅŀƐdokusundaŀȊŀƭƳŀȅƤǎŀƐƭŀǊ.
Å Dahaiyi motor koordinasyonǎŀƐƭŀǊ.
Å4ŜǾƛƪƭƛƐƛŀǊǘƤǊƤǊ.


