
Bedenimiz milyonlarca y›ll›k zaman içinde,
devaml› olarak hareketli bir yaflam biçimine
uyum sa¤lam›fl. Av peflinde koflma, tehlikelerden
kaçma, tüm mesafelere yürüyerek gitme gibi.
Teknolojinin geliflmesi, tafl›ma araçlar›n›n herke-
sin kullanabilece¤i durumda olmas›, ev ortam›-
n›n rahatl›¤›, televizyon gibi etkenler bizi hare-
ketsizli¤e itiyor. Bedenimiz hâlâ bizden koflmak,
atlamak, z›plamak gibi hareketlilik beklerken,
bugün bunlar›n tam tersini yap›yoruz. Hareket-
sizlik yaflam kalitesini düflürdü¤ü gibi, kalp, da-
mar, solunum ve dolafl›m bozukluklar›, bedensel

bozukluklar gibi birçok hastal›¤›nda meydana
gelmesine zemin haz›rl›yor.

Egzersizi beden ve zihin sa¤l›¤›n› korumak,
sa¤l›kl› durumu devam ettirmek için, belli zaman
aral›klar›nda yap›lan hareketler olarak tan›mla-
yabiliriz. Yafl, cinsiyet, fiziksel durum, kiflisel be-
ceri gibi nedenler, de¤iflik egzersiz tiplerini orta-
ya koyar. Sa¤l›kl› yaflam için sporbilimcilerin
önerdi¤i program, düzenli olarak ritmik bir bi-
çimde yap›lan, haftada 3-5 gün ve en az 25-30
dakika süren egzersizler. Egzersizin nas›l ve
hangi tip yap›laca¤›n› belirleyen en önemli etken

yafl durumu. Çocukluk ve geliflme döneminde is-
te¤e, beceri durumuna ve keyif al›nacak hareket-
lere göre egzersiz programlar› yap›labilir. Zaten
bu yafllarda yap›lan etkinlikler genelde hareket
gerektirdi¤i için, sa¤l›k için ciddi sorunlar orta-
ya ç›kmaz. Ancak, 20’li yafllar, ifl hayat›n›n bafl-
lamas›yla hareketsizli¤in bafllad›¤› yafllar olarak
da kabul edilebilir. Bu dönemlerde bedensel per-
formansta düflme ve kilo problemleri ortaya ç›k-
maya bafllar. 30’lu yafllarda bedensel perfor-
mans›n düflüflü ve kilo problemleri iyice belirgin-
leflmeye bafllar (düzenli egzersiz yap›lm›yorsa).
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Evde Egzersiz
Sa¤l›¤›n ‹çin Hareket Et



Üstelik ifl yaflam›n›n getirdi¤i stres ve yüksek ka-
lorili yiyecekler, bunlar› yeterince art›r›r. Meta-
bolizman›n da yavafllamas›yla kalp ve dolafl›m
bozukluklar› ortaya ç›kmaya bafllar. Bu yafllarda
mutlaka dayan›kl›l›k ve kuvvet egzersizlerine
bafllanmas› gerekir. 40’l› yafllar, performans›n
iyice düfltü¤ü, kaslarda ve kemiklerde bozulma-
n›n bafllad›¤›, buna ba¤l› olarak kalp ve dolafl›m-
la ilgili hastal›klara yakalanma olas›l›¤›n›n artt›-
¤› yafllard›r. 50 yafl ve üzeriyse hareketsizli¤e
ba¤l› birçok hastal›¤›n ortaya ç›kt›¤› dönemler-
dir. Bu yafl›na kadar egzersiz yapmayanlar, eg-
zersize bafllamadan önce mutlaka hekim kontro-
lünden geçmeliler. Yap›lacak egzersizler de, ge-
nel olarak kas kuvvetine, dayan›kl›l›¤a, hareket-
lili¤e ve ya¤ yakmaya yönelik olmal›. 

‹fl yaflam›n›n getirdi¤i yo¤unluk ve stres, be-
densel etkinliklere zaman b›rakm›yor. Bundan
dolay›, hareket için f›rsatlar yaratmak gerekiyor.
Asansör yerine merdiven kullanmak, bahçe iflle-
riyle u¤raflmak, k›sa mesafelere yürüyerek git-
mek, arabay› iflyerinin biraz uza¤›na park etmek
gibi. 10 basamakl› bir merdiveni ç›kmak yakla-
fl›k 4 kalori yakt›r›yor. Bunlar gibi k›sa egzersiz-
ler, gün boyu oturman›n yaratt›¤› etkileri k›smen
de olsa çözer ve bedeni aktif tutar. Egzersiz yap-
mak için mutlaka spor salonuna ya da aç›k hava-
ya gidilecek diye bir koflul da yok. Ayr›ca, zaman
problemi olabilir, salona gitmek zor gelebilir, sa-
lonlar hijyenik olmayabilir, kalabal›kta çal›flmak-
tan rahats›z olunabilir. Bunlar›n yerine ev ya da
iflyerinde de, egzersiz aletleri kullanmadan kuv-
vet, dayan›kl›l›k ve esneme egzersizleri yapabi-
lir. Öncelikle hangi tip egzersiz yaparsan›z ya-
p›n, ana hedef bedenin kol, bacak, kar›n, s›rt,
gö¤üs gibi büyük kas gruplar›n› çal›flt›rmak ol-
mal›. Bafllang›ç için zor hareketler yerine daha
kolay ya da yar›m egzersiz hareketleri yap›labi-
lir. Egzersize bafllamadan önceyse kaslar› ›s›t-
mak, egzersiz sonras›nda so¤utmak, olas› sakat-
lanmalar› önler.   

Esneme Egzersizleri
Genel olarak germe hareketlerinin tümü esne-

meyi kapsar. Esneme, yaln›zca bedeni zinde tut-
mak için yap›lan bir etkinlik türü. Ço¤u zaman eg-
zersizin ›s›nma ve so¤uma bölümü olarak yap›l›r.
Is›nma, egzersiz öncesi, kas ›s›s›n›n art›r›larak kas-
lar›n egzersize haz›r duruma getirilmesi. Is›nan
kas, boy olarak % 20 daha fazla esneyebilir, oksi-
jeni kullanma kapasitesi artar. Is›nmayla birlikte
kalp at›m say›s› artmaya bafllar, solunum sistemi
daha verimli çal›fl›r. Böylece kaslara daha fazla ok-

sijen ve besin tafl›n›r. Ayr›ca eklemler için de es-
neklik sa¤lanarak olas› sakatlanmalar›n önüne ge-
çilir.  

Esneme iki aflamal› olarak yap›labilir. Önce ko-
lay hareketlerle bafllan›r. Belli bir süre ve vücudun
fiziksel durumuna göre egzersizlere devam edilir.
Belli bir aflamaya gelince hareketler kolaylaflmaya
bafllar. Bu durumda geliflmifl ve daha kompleks
hareketlere geçilir. 

Basit germe hareketlerine, yavafl bir tempoda
çok güçlü olmayan kasma hareketleriyle bafllana-
bilir. Kaslar 5-10 saniye kas›l›r, sonra yavafl biçim-
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de gevfletilir. Böylece kaslarda oluflabilecek yara-
lanmalar da önlenir. Basit germe, genel olarak es-
nekli¤i, kas gerginli¤inin azalmas›n› ve ba¤lar›n s›-
k›laflmas›n› sa¤lar. Geliflmifl germe hareketlerini
uygulayabilmek için, bedenin kas yap›s›n›n belli
bir seviyede olmas› gerekir. Bunlar basit germeye
genel olarak benzer. Yaln›zca germeyi ac› duyun-
caya kadar yapmak gerekir. Hatta kaslar izin ver-
di¤i sürece afl›r› germe bile yap›labilir. Germe ya-
parken vücudun s›n›rlar› zorlanmamal›, nefes al›m›
yavafl, kontrollü, ritmik ve belli bir zaman aral›kla-
r› içinde olmal›. Germe, bedenin form ve yorgun-
luk durumuna göre istenildi¤i kadar yapabilir.
Günlük ifllerin daha kolay yap›lmas›n› sa¤lan›r. Si-
nirli ve stresli zamanlarda germe hareketleri yap-
mak afl›r› zorlamalara neden olaca¤›ndan, rahat
zamanlarda yapmak daha do¤ru. Germe hareket-
leri egzersiz olarak kabul edilmiyor. Egzersiz ola-
rak kabul edilebilmesi için kalp at›m say›s›n› belli
bir seviyede çal›flt›rmak gerekir. 

Kuvvet ve Dayan›kl›l›k
Egzersizleri 

Bu tip egzersizler, büyük kas gruplar›n›n belli
bir güç alt›nda çal›flt›r›lmas›yla yap›l›r. Bunun için
kalp at›m say›s›n›n belli bir seviyeye (maksimum
at›m›n % 50-70) ç›kar›lmas› gerekir. Büyük kas
gruplar›n›n çal›flt›r›lmas›yla kaslar, kan›n kalbe dö-
nüflüne de etki eder. Bu kalbe daha fazla kan gel-
mesine neden olur. Kalp de fazla kan› pompala-
mak için fazladan çal›fl›r. Egzersiz s›ras›ndaki bu
tempoya kalp zamanla al›fl›r, kalp kaslar› kuvvetle-
nir ve büyür. Bu durum dinlenme durumuna da
yans›r. Kalp eskiye oranla ayn› miktardaki kan›,
daha az pompalamayla organlara gönderir.  

‹deal bir egzersiz program›n›n haftada 3-5 gün
ve 25-30 dakika sürmesi gerekti¤ini söyledik. An-

cak, günlük ifl temposu buna her zaman izin ver-
meyebilir. Bu süreyi parçalayarak da tamamlamak
mümkün. Örne¤in üç tane 10 dakika ya da alt› ta-
ne 5 dakika ay›rmak da yeterli olabilir. Ayr›ca,
bafllang›çta her hareket için 5-8-10-12 tekrarlar-
dan oluflan (1 set) bir çal›flma yeterli. Kondisyon
yükseldikçe her hareket için 3 sete kadar ç›k›labi-
lir. Egzersiz s›ras›nda önemli bir nokta da, nefes

al›p vermek. Egzersizde nefes, harekete bafllama-
dan al›n›r ve tam güç s›ras›nda verilir. 

Egzersiz sonras› oluflan rahatl›k ve gevfleme
hissi, genelde kas yorgunlu¤una ba¤lan›r. Ancak
bu, biraz da egzersiz s›ras›nda endorfin hormonla-
r›n›n salg›lanmas›ndan kaynaklan›yor. Endorfinler,
normalde stresli durumlarda bedeni rahatlatmak
ve stresi yenmek için salg›lan›rlar. Dolay›s›yla eg-
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Ne baflkas›yla ne de
kendinle yar›fl

Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri ve Tek-
nolojisi Yüksekokulu’ndan, Spor Hekimi, Doç. Dr.
Haydar Demirel’le evde ve iflyerinde yap›labilecek
egzersizler üzerine konufltuk.   

BTD: Evde egzersiz yapman›n avantajlar› – de-
zavantajlar›? 

Doç. Dr. Haydar Demirel: Avantajlar›na bakar-
sak; zaman kayb› yok, para ödemiyorsunuz, tek
bafl›nas›n›z, kimse sizi görmüyor. Dufl ve hijyenik
koflullar çok uygun. En önemlisi saatinizi siz ayar-
layabiliyorsunuz. Sabahleyin ifle gitmeden önce ya-
pabilirsiniz. Ama bunlar› spor salonunda yapmak
zor. Daha erken kalkacaks›n›z. Oraya gideceksi-
niz. Arabay› park edeceksiniz. Dufl alacaks›n›z.
Bunlar› yetifltirmek zor. Dezavantajlar› asl›nda pek
yok. Yaln›zca, tek bafl›na egzersiz yap›yorsunuz.
Bu sizi motivasyon aç›s›ndan zorlayabilir. Genellik-
le bir baflkas›n›n varl›¤› motive edici bir faktördür.
Arkadafl›n zorlamas›yla gidersiniz, sonra da iyi ki
gelmiflim dersiniz. Grup çal›flmalar›nda da (örne-
¤in aerobik) 15. dakikada b›rakamazs›n›z. Sonuna
kadar devam edersiniz. Bu anlamda grup çal›flma-
lar› avantaj. Ayr›ca sosyalleflmeyi de sa¤lar. 

BTD: Ne gibi aletler kullan›labilir?
HD: Birçok insan eve alet al›r. Bafllang›çta

birkaç defa kullan›r. Daha sonra hiç kullanmaz
ve evin içinde yer kaplayan birfley olarak durur.
Koflu band›n›n, bisikletin ve kürek ergometresi-
nin yarar› var. Vücut a¤›rl›¤›n› fazla oldu¤unda
tafl›mak zor oldu¤undan, bisiklete binerek vücut
kaslar› çal›flt›r›labilir. Burada vücut a¤›rl›¤› tafl›n-
mad›¤›ndan daha avantajl› bir durum vard›r. Bu
durumda olan kiflilerin bisiklete binmesi daha uy-
gun olur. Ancak bu aletlerin sa¤layaca¤› hareket-
leri, bunlar olmadan da rahatl›kla yapabiliriz. Ba-
z› insanlar› egzersiz aletleri motive eder. Bunun

d›fl›nda, aletlere o kadar ba¤l› olmaya gerek yok.
Bu gibi aletlerin bir avantaj› da, zamandan ka-
zand›rmas›. Örne¤in televizyonda haber izlerken
ya da sevdi¤iniz baflka bir ifli yaparken, aletle eg-
zersiz yapabilirsiniz. Yani haberlere ay›rd›¤›n›z
blok zaman›, egzersiz yaparak de¤erlendirebilir-
siniz. Aletlerin dezavantaj› flu, yaln›zca belli bir
harekete izin verdi¤inden yaln›zca o bölge geli-
flir. Bu yetmedi¤inden farkl› aletler almas› gere-
kecek. Kifli daha fazla hareket ö¤rendikçe ve ge-
lifltirdikçe aletten ba¤›ms›z olarak egzersizlerine
devam edebilir. 

BTD: Reklamlar›n› izledi¤imiz egzersiz aletleri,
anlat›ld›¤› gibi yararl› m›? 

HD: Reklamlardaki modeller sizi aldatmas›n.
Onlardaki vücut yap›s› y›llar süren çal›flmalar›n so-
nucunda olufluyor. Y›llarca hareketsiz kalm›fl biri-
sinin, belli bir yafltan sonra harekete bafllay›p vü-
cudunu öyle bir flekle sokmas› çok zor. Ancak hiç
yarar› yok diyemeyiz. Vücudu belli bir flekle ve for-
ma sokmaya yard›mc› olabilir. 

BTD: Evde motivasyon nas›l sa¤lanmal›?
HD: Bu daha çok kifliye kalm›fl bir fley. Kifli

ben bunu yapaca¤›m, sa¤l›¤›m için önemli demeli.
Video ya da televizyon programlar› da motivasyo-
nu sa¤lamada yard›mc› olabilir. 

BTD: Evde egzersiz yaparken kaza ya da yara-
lanma riski var m›? 



zersizin kas, iskelet, dolafl›m, solunum sistemleri-
ni gelifltirmesinin yan›nda en önemli görevi, stres-
le bafla ç›kmay› da kolaylaflt›rmas›.   

Büyük kas gruplar› için herkesin yapabile-

ce¤i egzersiz hareketleri: Kol ve gö¤üs kaslar›
için fl›nav egzersizi yap›labilir. Eller omuz geniflli-
¤inde ve omzun tam alt›na koyulur. Parmaklar›n
yönü ileri do¤ru olmal›. Bafl, gövde, bacaklar ve
kollar da düz olarak durmal›. Bu durumdayken üst
ve alt kol 90O olacak biçimde tüm beden düz ola-
rak yere yaklaflt›r›l›r. Sonra ilk pozisyona yükselti-
lir ve hareket tekrar edilir. Bu zor geliyorsa, kon-
disyon yükleninceye kadar, dizlerin yere de¤di¤i
yar›m fl›nav yap›labilir. Kol kas› için ayr›ca sandal-
ye de kullan›labilir. 

Kar›n kaslar› için mekik egzersizleri yap›labilir.
S›rt üstü yat›l›r ve dizler bükülür. Eller gö¤üste ya
da bafl›n iki yan›nda tutulur. Sonra omuzlar› yer-
den kald›rarak bacaklara yaklaflt›rma hareketi ya-
p›l›r. Kar›n yan kaslar›n› çal›flt›rmak için ayn› hare-
ket kollar sola ve sa¤a uzat›larak yap›labilir. 

Kalça kaslar› için, kalça gerilme oluncaya ka-
dar yukar› kald›r›l›r. Birkaç saniye bekledikten
sonra yavafl yavafl afla¤› indirilir. Yere koymadan
tekrar yukar› kald›r›larak egzersize devam edilir. 

S›rt kaslar›n›, için kollar öne uzat›larak kar›-
nüstü yat›l›r. Kollar ve bacaklar yukar› kald›r›lma-
ya çal›fl›l›r.

Bacak kaslar› için çömelme egzersizi yap›labi-
lir (diz eklemlerinde sorun yoksa).  Bacaklar omuz
geniflli¤inde aç›l›r. Gövde hafifçe e¤ilir, ancak s›rt
düz olarak kalmal›. Eller topuklara de¤inceye ka-

dar yere çömelinir. Sonra bafllang›ç pozisyonuna
dönülür ve hareket tekrarlan›r. Bu egzersiz düz bir
duvara yaslan›larak da yap›labilir. 

Yaz› ve Foto¤raflar

B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u

Kaynaklar
http://www.weightlossforgood.co.uk/exercise_at_home.htm
http://www.gsu.edu/~wwwfit/strength.html
http://www.amateur-sports.com/stretchs.htm
http://www.shelterpub.com/_fitness/_office_fitness_clinic/OFC_office.html 
Kale R., Yaflam Boyu Spor., Nobel Yay›n., Ankara 2002
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HD: Evde yap›lan hareketler, kiflinin çok ya-
banc› oldu¤u hareketler de¤il. Alete çok ba¤›ml›
hareketler de olmad›¤›ndan risk çok az. Ancak,
genel olarak ›s›nma ve so¤uma mutlaka yap›lma-
l›. Kas kuvvetiyle ilgili çal›fl›lacaksa, bununla ilgi-
li 5-10 dakika kalp, dolafl›m ve solunum sistemi-
ni gelifltirici bir fleyler yapmal›. Vücut s›cakl›¤›n›n
belli bir düzeye gelmesi gerekir (yerinde koflular
olabilir). Enzimatik aktivitelerin en uygun çal›fl-
ma ›s›s›na ulaflmas›, kaslar›n esnekli¤inin, yumu-
flakl›l›¤›n kazand›r›lmas›, hareket s›ras›ndaki
ba¤larda sürtünmeden dolay› oluflabilecek hasar-
lar›n önüne geçilmesi için belli bir s›cakl›¤a ula-
fl›lmas› laz›m.  

BTD: Egzersiz giysileri nas›l olmal›?
HD: Terlemeye izin verecek giysiler olmal›. Za-

y›flama eflofmanlar› hava geçirmedi¤inden, daha
fazla terlemeye neden olur. Bu vücut ›s›s›n› gide-
rek art›r›r. San›l›yor ki çok terlemek kalori harca-
t›r ve zay›flat›r. Bunlar yanl›fl. Terlemenin nedeni,
artan vücut ›s›s›n›n dengelenmesi için, deri dolafl›-
m› yoluyla ›s›n›n düflürülmeye çal›fl›lmas›. Amaç
terlemek de¤il enerji harcamak olmal›. Ter, enerji
harcanmas› sonucu oluflur. Serin bir havada yap›-
l›yorsa, terleme olmaz (enerji harcand›¤› halde).
Su kayb›n›n da karfl›lanmas› gerekli. Egzersiz s›ra-
s›nda s›v› mutlaka al›nmal›. 

BTD: Egzersiz ne zaman yap›labilir?

HD: Sa¤l›kl› koflullar olufltuktan sonra egzer-
size bafllanabilir. En uygun saat, organizman›n
en aktif oldu¤u saattir. Ancak bu saatlerde ge-
nelde çal›fl›l›yor olunuyor. Zaman buldu¤u her-
hangi bir an olabilir. Ayr›ca ortam›n çok s›cak ol-
mamas› da gerekli. 

BTD: Zay›flamak için hangi egzersizler, han-
gi tempoda  yap›lmal›?

HD: Daha çok aerobik hareketler ve kas kuv-
vetini gelifltiren egzersizler olabilir. Ancak kom-
bine hareketler en yararl›s›. Koflu, bisiklet, yüz-
me, tenis, uzun tempolu yürüyüfller zay›flama
için uygun egzersizlerdir. Evde yap›lacaksa koflu
band› ya da kondisyon bisikleti en uygun olanla-
r›. Uzun süreli ve orta tempoda yap›lan egzersiz-
ler (% 40-50 tempoda) rahat kilo verdirir. Zaten
sa¤l›kl› yaflam için yap›lan egzersizler yüksek
tempoda olmamal›. Biz “ne baflkas›yla ne de ken-
dinle yar›fl” diyoruz. Sa¤l›kl› yaflam için yap›lan
egzersizin temposu yan›ndakiyle konuflman› en-
gelleyecek tempoda olmamal›. 

BTD: ‹flyerinde neler yap›labilir?
HD: Koridorda uygun bir yerde yürümek ola-

bilir. Ancak bu, biraz h›zl› bir tempo gerektirdi-
¤inden pek uygun olmayabilir. Olmazsa merdi-
ven ç›k›p inmek yap›labilir. Ö¤le aralar›nda ya da
molalarda bu yap›labilir. Egzersiz, en az›ndan 10
dakika yap›lmal› ki ifle yaras›n. ‹lk 5 dakikada

metabolizma h›zlan›r, ya¤lar yak›lmaya bafllan›r.
Tam verim al›naca¤›nda b›rakmak iyi olmuyor.
Bana kal›rsa 5 dakika yap›ld›¤›nda bile yararl›.
Belki “lipit profiline” di¤eri kadar katk›s› olmaz,
ancak sonuçta bu flekilde de enerji harc›yorsu-
nuz. ‹flyerinde giysi de¤iflikli¤i zor oldu¤undan,
kalp at›m say›s›n›n belli bir düzeye ç›kar›lmas›,
terlemeye neden oldu¤undan çok uygun olmaz.
Çal›fl›lan yer 3-4. kattaysa asansör yerine merdi-
ven al›flkanl›¤› edinilmeli. Bu bile bir süre sonra
fiziksel performans› belli bir seviyeye getirir. Ba-
na göre egzersiz, günlük al›flkanl›klar›n bir par-
ças› olmal›. Yüz y›kamak, difl f›rçalamak, uyu-
mak, kahvalt› etmek gibi. Egzersiz de bunlardan
biri olmal›. Yaflam›n içinde buna yer ay›rmal›y›z.
Ayr›ca kuvvetle ilgili kassal egzersizler birkaç
gruba ayr›l›r. Bunlardan birisi, izometrik egzer-
sizler. Bunlar kas kas›l›rken hareketin olmad›¤›
egzersizler de denebilir. Duvar› itmeye çal›flmak,
masay› kald›rmaya çal›flmak gibi. Bunlar kas kit-
lesinde zaman içinde dayan›kl›l›k ve art›fl sa¤lar-
lar. ‹zometrikten kas›t, oturdu¤unuz yerden ami-
rin bile dikkatini çekmeden yapabilece¤iniz hare-
ketler. Arabayla giderken bile kar›n s›k›labilir,
belli aral›klarla (10 saniye gibi, dur bir daha yap
gibi). Kiflinin belinde problem olabilir. Mekik ya-
pam›yor olabilirsiniz ancak izometrik egzersizle
bunlar› yapabilirsiniz.

Maksimum Kalp At›m Say›s›
“Karvonen formülü”’ne göre; 
Dinlenik kalp at›m say›s› / dk: (DKS)
Maksimum kalp at›m say›s› / dk: (MKS): 220-Yafl
Yedek kalp at›m say›s› / dk:YKS = MKS - DKS’dir
Örne¤in 50 yafl›nda, dinlenik kalp at›m say›s› daki-
kada 70 olan birinin hangi tempoda egzersiz yapa-
ca¤›n› hesaplayal›m.
MKS = 220-50 = 170
YKS= 170-70=100. Kifli, efor s›ras›nda dinlenik
kalp at›m say›s›n›n üzerine en fazla 100 kalp at›m
say›s› / dk ekleyebilir.
Önerilen egzersiz fliddeti, dinlenik kalp at›m say›s›-
n›n üzerine % 60 yüklenme yapmas› öneriliyor, bu
durumda egzersiz s›ras›nda dakika kalp at›m say›-
s›: 70+ (60/100) x 100)=130 olmal›. Bu tempoda
çal›fl›ld›¤›nda egzersizden yeterli verim al›nabiliyor.


