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SAGLIQ.IN ICIN HAREKET ET

EVDE EGZERSIZ

Bedenimiz milyonlarca yillik zaman icinde,
devamh olarak hareketli bir yasam bicimine
uyum saglamis. Av pesinde kosma, tehlikelerden
ka¢ma, tiim mesafelere yiiriiyerek gitme gibi.
Teknolojinin gelismesi, tasima araclarinin herke-
sin kullanabilecedi durumda olmasi, ev ortami-
nin rahathg, televizyon gibi etkenler bizi hare-
ketsizlige itiyor. Bedenimiz hala bizden kosmak,
atlamak, ziplamak gibi hareketlilik beklerken,
bugiin bunlarin tam tersini yapiyoruz. Hareket-

sizlik yasam kalitesini diistirdiigii gibi, kalp, da-

mar, solunum ve dolasim bozukluklari, bedensel
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bozukluklar gibi bircok hastaliginda meydana
gelmesine zemin hazirliyor.

Egzersizi beden ve zihin sagligini korumak,
saglikli durumu devam ettirmek igin, belli zaman
araliklarinda yapilan hareketler olarak tanimla-
yabiliriz. Yas, cinsiyet, fiziksel durum, kisisel be-
ceri gibi nedenler, degisik egzersiz tiplerini orta-
ya koyar. Saglkli yasam icin sporbilimcilerin
onerdigi program, diizenli olarak ritmik bir bi-
cimde yapilan, haftada 3-5 giin ve en az 25-30
dakika siiren egzersizler. Egzersizin nasil ve
hangi tip yapilacagini belirleyen en 6nemli etken

yas durumu. Cocukluk ve gelisme doneminde is-
tege, beceri durumuna ve keyif alinacak hareket-
lere gore egzersiz programlari yapilabilir. Zaten
bu yaslarda yapilan etkinlikler genelde hareket
gerektirdigi icin, saghk icin ciddi sorunlar orta-
ya ctkmaz. Ancak, 20’li yaslar, is hayatinin bas-
lamasiyla hareketsizligin basladigi yaslar olarak
da kabul edilebilir. Bu donemlerde bedensel per-
formansta diisme ve kilo problemleri ortaya ¢ik-
maya bagslar. 30’lu yaslarda bedensel perfor-
mansin diisiisii ve kilo problemleri iyice belirgin-
lesmeye baslar (diizenli egzersiz yapilmiyorsa).




Ustelik is yasaminin getirdigi stres ve yiiksek ka-
lorili yiyecekler, bunlari yeterince artirir. Meta-
bolizmanin da yavaglamasiyla kalp ve dolagim
bozukluklari ortaya ¢ikmaya baslar. Bu yaslarda
mutlaka dayanikhilik ve kuvvet egzersizlerine
baglanmasi gerekir. 40’li yaslar, performansin
iyice diistiigii, kaslarda ve kemiklerde bozulma-
nin bagladigi, buna bagh olarak kalp ve dolagim-
la ilgili hastaliklara yakalanma olasiliginin artti-
g1 yaslardir. 50 yas ve iizeriyse hareketsizlige
bagh bircok hastaligin ortaya ciktigi donemler-
dir. Bu yasina kadar egzersiz yapmayanlar, eg-
zersize baglamadan dnce mutlaka hekim kontro-
liinden gecmeliler. Yapilacak egzersizler de, ge-
nel olarak kas kuvvetine, dayaniklihga, hareket-
lilige ve yag yakmaya yonelik olmali.

i§ yasaminin getirdigi yogunluk ve stres, be-
densel etkinliklere zaman birakmiyor. Bundan
dolayi, hareket icin firsatlar yaratmak gerekiyor.
Asansor yerine merdiven kullanmak, bahge isle-
riyle ugrasmak, kisa mesafelere yiiriiyerek git-
mek, arabay! isyerinin biraz uzagina park etmek
gibi. 10 basamakl bir merdiveni ¢ikmak yakla-
stk 4 kalori yaktiriyor. Bunlar gibi kisa egzersiz-
ler, giin boyu oturmanin yarattigi etkileri kismen
de olsa ¢ozer ve bedeni aktif tutar. Egzersiz yap-
mak icin mutlaka spor salonuna ya da acik hava-
ya gidilecek diye bir kosul da yok. Ayrica, zaman
problemi olabilir, salona gitmek zor gelebilir, sa-
lonlar hijyenik olmayabilir, kalabalikta calismak-
tan rahatsiz olunabilir. Bunlarin yerine ev ya da
isyerinde de, egzersiz aletleri kullanmadan kuv-
vet, dayaniklilik ve esneme egzersizleri yapabi-
lir. Oncelikle hangi tip egzersiz yaparsaniz ya-
pin, ana hedef bedenin kol, bacak, karin, sirt,
gogiis gibi biiyiik kas gruplarimi calistirmak ol-
mali. Baslangic icin zor hareketler yerine daha
kolay ya da yarim egzersiz hareketleri yapilabi-
lir. Egzersize baslamadan onceyse kaslari isit-
mak, egzersiz sonrasinda sogutmak, olasi sakat-
lanmalari onler.

Esneme Egzersizleri

Genel olarak germe hareketlerinin tiimii esne-
meyi kapsar. Esneme, yalnizca bedeni zinde tut
mak icin yapilan bir etkinlik tiiri. Cogu zaman eg-
zersizin 1sinma ve soguma boliimii olarak yapilir.
Isinma, egzersiz 6ncesi, kas 1sisinin artirilarak kas-
larin egzersize hazir duruma getirilmesi. Isinan
kas, boy olarak % 20 daha fazla esneyebilir, oksi-
jeni kullanma kapasitesi artar. Isinmayla birlikte
kalp atim sayisi artmaya baglar, solunum sistemi
daha verimli calisir. Boylece kaslara daha fazla ok-

sijen ve besin tasinir. Ayrica eklemler icin de es-
neklik saglanarak olasi sakatlanmalarin 6niine ge-
cilir.

Esneme iki asamali olarak yapilabilir. Once ko-
lay hareketlerle baglanir. Belli bir siire ve viicudun
fiziksel durumuna gore egzersizlere devam edilir.
Belli bir asamaya gelince hareketler kolaylasmaya
baglar. Bu durumda gelismis ve daha kompleks
hareketlere geilir.

Basit germe hareketlerine, yavas bir tempoda
¢ok giiclii olmayan kasma hareketleriyle baslana-
bilir. Kaslar 5-10 saniye kasilir, sonra yavas bicim-
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de gevsetilir. Boylece kaslarda olusabilecek yara-
lanmalar da onlenir. Basit germe, genel olarak es-
neklidi, kas gerginliginin azalmasini ve baglarin si-
kilasmasini saglar. Gelismis germe hareketlerini
uygulayabilmek icin, bedenin kas yapisinin belli
bir seviyede olmasi gerekir. Bunlar basit germeye
genel olarak benzer. Yalnizca germeyi aci duyun-
caya kadar yapmak gerekir. Hatta kaslar izin ver-
digi stirece agiri germe bile yapilabilir. Germe ya-
parken viicudun sinirlari zorlanmamali, nefes alimi
yavas, kontrollii, ritmik ve belli bir zaman aralikla-
ni icinde olmali. Germe, bedenin form ve yorgun-
luk durumuna gore istenildigi kadar yapabilir.
Giinliik iglerin daha kolay yapilmasini saglanir. Si-
nirli ve stresli zamanlarda germe hareketleri yap-
mak agsiri zorlamalara neden olacagindan, rahat
zamanlarda yapmak daha dogru. Germe hareket-
leri egzersiz olarak kabul edilmiyor. Egzersiz ola-
rak kabul edilebilmesi icin kalp atim sayisini belli
bir seviyede calistirmak gerekir.

Kuvvet ve Dayaniklilik
Egzersizleri

Bu tip egzersizler, biyiik kas gruplarinin belli
bir gii¢ altinda calistiriimasiyla yapilir. Bunun icin
kalp atim sayisinin belli bir seviyeye (maksimum
atimin % 50-70) cikarilmasi gerekir. Biiyiik kas
gruplarinin calistiriimasiyla kaslar, kanin kalbe do-
niistine de etki eder. Bu kalbe daha fazla kan gel
mesine neden olur. Kalp de fazla kani pompala-
mak icin fazladan calisir. Egzersiz sirasindaki bu
tempoya kalp zamanla alisir, kalp kaslari kuvvetle-
nir ve biiyiir. Bu durum dinlenme durumuna da
yansir. Kalp eskiye oranla ayni miktardaki kani,
daha az pompalamayla organlara gonderir.

ideal bir egzersiz programinin haftada 3-5 giin
ve 25-30 dakika siirmesi gerektigini soyledik. An-

Ne baskasiyla ne de
kendinle yaris

Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Tek-
nolojisi Yiiksekokulu’ndan, Spor Hekimi, Dog. Dr.
Haydar Demirel’le evde ve isyerinde yapilabilecek
egzersizler lizerine konustuk.

BTD: Evde egzersiz yapmanin avantajlari - de-
zavantajlan?

Dog¢. Dr. Haydar Demirel: Avantajlarina bakar-
sak; zaman kaybi yok, para 6demiyorsunuz, tek
basinasiniz, kimse sizi gérmiiyor. Dus ve hijyenik
kosullar cok uygun. En dnemlisi saatinizi siz ayar-
layabiliyorsunuz. Sabahleyin ise gitmeden 6nce ya-
pabilirsiniz. Ama bunlari spor salonunda yapmak
zor. Daha erken kalkacaksiniz. Oraya gideceksi-
niz. Arabayi park edeceksiniz. Dus alacaksiniz.
Bunlari yetistirmek zor. Dezavantajlari aslinda pek
yok. Yalnizca, tek basina egzersiz yapiyorsunuz.
Bu sizi motivasyon acisindan zorlayabilir. Genellik-
le bir bagkasinin varligi motive edici bir faktordiir.
Arkadasin zorlamasiyla gidersiniz, sonra da iyi ki
gelmisim dersiniz. Grup calismalarinda da (6rne-
gin aerobik) 15. dakikada birakamazsiniz. Sonuna
kadar devam edersiniz. Bu anlamda grup calisma-
lar1 avantaj. Ayrica sosyallesmeyi de saglar.
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cak, giinliik is temposu buna her zaman izin ver-
meyebilir. Bu siireyi parcalayarak da tamamlamak
miimkiin. Ornegin lic tane 10 dakika ya da alti ta-
ne 5 dakika ayirmak da yeterli olabilir. Ayrica,
baslangicta her hareket icin 5-8-10-12 tekrarlar-
dan olusan (1 set) bir calisma yeterli. Kondisyon
yiikseldikce her hareket icin 3 sete kadar cikilabi-
lir. Egzersiz sirasinda dnemli bir nokta da, nefes

BTD: Ne gibi aletler kullanilabilir?

HD: Bircok insan eve alet alir. Baslangicta
birka¢ defa kullanir. Daha sonra hi¢ kullanmaz
ve evin icinde yer kaplayan birsey olarak durur.
Kosu bandinin, bisikletin ve kiirek ergometresi-
nin yaran var. Viicut agirhgini fazla oldugunda
tasimak zor oldugundan, bisiklete binerek viicut
kaslari calistinilabilir. Burada viicut agirligi tasin-
madigindan daha avantajh bir durum vardir. Bu
durumda olan kisilerin bisiklete binmesi daha uy-
gun olur. Ancak bu aletlerin saglayacagi hareket-
leri, bunlar olmadan da rahatlikla yapabiliriz. Ba-
z1 insanlan egzersiz aletleri motive eder. Bunun

alip vermek. Egzersizde nefes, harekete baslama-
dan alinir ve tam giic sirasinda verilir.

Egzersiz sonrasi olusan rahatlik ve gevseme
hissi, genelde kas yorgunluguna baglanir. Ancak
bu, biraz da egzersiz sirasinda endorfin hormonla-
rinin salgilanmasindan kaynaklaniyor. Endorfinler,
normalde stresli durumlarda bedeni rahatlatmak
ve stresi yenmek icin salgilanirlar. Dolayisiyla eg-

disinda, aletlere o kadar bagli olmaya gerek yok.
Bu gibi aletlerin bir avantaji da, zamandan ka-
zandirmasi. Ornegin televizyonda haber izlerken
ya da sevdiginiz bagka bir isi yaparken, aletle eg-
zersiz yapabilirsiniz. Yani haberlere ayirdiginiz
blok zamani, egzersiz yaparak degerlendirebilir-
siniz. Aletlerin dezavantaji su, yalmzca belli bir
harekete izin verdiginden yalnizca o bolge geli-
sir. Bu yetmediginden farkli aletler almasi gere-
kecek. Kisi daha fazla hareket 6grendikce ve ge-
listirdikce aletten bagimsiz olarak egzersizlerine
devam edebilir.

BTD: Reklamlarini izledigimiz egzersiz aletleri,
anlatildigi gibi yararli mi?

HD: Reklamlardaki modeller sizi aldatmasin.
Onlardaki viicut yapisi yillar siiren calismalarin so-
nucunda olusuyor. Yillarca hareketsiz kalmis biri-
sinin, belli bir yastan sonra harekete baslayip vii-
cudunu dyle bir sekle sokmasi ¢ok zor. Ancak hig
yarari yok diyemeyiz. Viicudu belli bir sekle ve for-
ma sokmaya yardimc olabilir.

BTD: Evde motivasyon nasil saglanmal?

HD: Bu daha cok kisiye kalmis bir sey. Kisi
ben bunu yapacagim, saghgim icin 6nemli demeli.
Video ya da televizyon programlari da motivasyo-
nu sadlamada yardimci olabilir.

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



Maksimum Kalp Atim Sayisi
“Karvonen formiilii”’ne gore;

Dinlenik kalp atim sayisi / dk: (DKS)

Maksimum kalp atim sayisi / dk: (MKS): 220-Yas
Yedek kalp atim sayisi / dk:YKS = MKS - DKS’dir
Ornegin 50 yasinda, dinlenik kalp atim sayisi daki-
kada 70 olan birinin hangi tempoda egzersiz yapa-
cagini hesaplayalim.

MKS = 220-50 = 170

YKS= 170-70=100. Kisi, efor sirasinda dinlenik
kalp atim sayisinin lizerine en fazla 100 kalp atim
sayisi / dk ekleyebilir.

Onerilen egzersiz siddeti, dinlenik kalp atim sayisi-
nin lizerine % 60 yiiklenme yapmasi oneriliyor, bu
durumda egzersiz sirasinda dakika kalp atim sayi-
si: 70+ (60/100) x 100)=130 olmali. Bu tempoda
calisildiginda egzersizden yeterli verim alinabiliyor.

zersizin kas, iskelet, dolasim, solunum sistemleri-
ni gelistirmesinin yaninda en 6nemli gorevi, stres-
le basa ¢tkmayi da kolaylastirmasi.

Biiyiik kas gruplan icin herkesin yapabile-
cegi egzersiz hareketleri: Kol ve gogiis kaslari
icin sinav egzersizi yapilabilir. Eller omuz genisli-
ginde ve omzun tam altina koyulur. Parmaklarin
yonii ileri dogru olmali. Bas, govde, bacaklar ve
kollar da diiz olarak durmali. Bu durumdayken iist
ve alt kol 900 olacak bicimde tiim beden diiz ola-
rak yere yaklastirilir. Sonra ilk pozisyona yiikselti-
lir ve hareket tekrar edilir. Bu zor geliyorsa, kon-
disyon yiikleninceye kadar, dizlerin yere deddigi
yarim sinav yapilabilir. Kol kasi icin ayrica sandal-
ye de kullanilabilir.

Karn kaslari icin mekik egzersizleri yapilabilir.
Sirt distii yatilir ve dizler biikiiliir. Eller gogdiste ya
da bagin iki yaninda tutulur. Sonra omuzlari yer-
den kaldirarak bacaklara yaklastirma hareketi ya-
pilir. Karin yan kaslarini calistirmak icin ayni hare-
ket kollar sola ve sada uzatilarak yapilabilir.

HD: Evde yapilan hareketler, kisinin ¢ok ya-
banci oldugu hareketler degil. Alete cok bagimli
hareketler de olmadigindan risk ¢ok az. Ancak,
genel olarak 1sinma ve soguma mutlaka yapilma-
Ii. Kas kuvvetiyle ilgili calisilacaksa, bununla ilgi-
li 5-10 dakika kalp, dolagim ve solunum sistemi-
ni gelistirici bir seyler yapmali. Viicut sicakliginin
belli bir diizeye gelmesi gerekir (yerinde kosular
olabilir). Enzimatik aktivitelerin en uygun calis-
ma isisina ulasmasi, kaslarin esnekliginin, yumu-
sakhligin kazandinlmasi, hareket sirasindaki
baglarda siirtiinmeden dolayi olusabilecek hasar-
larin dniine gecilmesi icin belli bir sicakliga ula-
silmasi lazim.

BTD: Egzersiz giysileri nasil olmali?

HD: Terlemeye izin verecek giysiler olmali. Za-
yiflama esofmanlari hava gecirmediginden, daha
fazla terlemeye neden olur. Bu viicut isisini gide-
rek artirir. Saniliyor ki ¢cok terlemek kalori harca-
tir ve zayiflatir. Bunlar yanlis. Terlemenin nedeni,
artan viicut isisinin dengelenmesi icin, deri dolasr
mi yoluyla isinin diisiriilmeye calisilmasi. Amag
terlemek degil enerji harcamak olmali. Ter, enerji
harcanmasi sonucu olusur. Serin bir havada yapr
liyorsa, terleme olmaz (enerji harcandigi halde).
Su kaybinin da karsilanmas gerekli. Egzersiz sira-
sinda sivi mutlaka alinmali.

BTD: Egzersiz ne zaman yapilabilir?

Kalca kaslan icin, kalca gerilme oluncaya ka-
dar yukar kaldirilir. Birka¢ saniye bekledikten
sonra yavas yavas asagi indirilir. Yere koymadan
tekrar yukari kaldirilarak egzersize devam edilir.

Sirt kaslarini, icin kollar 6ne uzatilarak karr-
niistii yatilir. Kollar ve bacaklar yukari kaldiriima-
ya calisilir.

Bacak kaslar icin ¢comelme egzersizi yapilabi-
lir (diz eklemlerinde sorun yoksa). Bacaklar omuz
genisliginde acilir. Gévde hafifce egilir, ancak sirt
diiz olarak kalmali. Eller topuklara deginceye ka-

HD: Saghkl kosullar olustuktan sonra egzer-
size baglanabilir. En uygun saat, organizmanin
en aktif oldugu saattir. Ancak bu saatlerde ge-
nelde calisiliyor olunuyor. Zaman buldugu her-
hangi bir an olabilir. Ayrica ortamin ¢ok sicak ol-
mamasi da gerekli.

BTD: Zayiflamak icin hangi egzersizler, han-
gi tempoda yapilmali?

HD: Daha ¢ok aerobik hareketler ve kas kuv-
vetini gelistiren egzersizler olabilir. Ancak kom-
bine hareketler en yararlisi. Kosu, bisiklet, yiiz-
me, tenis, uzun tempolu yiiriiyisler zayiflama
icin uygun egzersizlerdir. Evde yapilacaksa kosu
bandi ya da kondisyon bisikleti en uygun olanla-
ri. Uzun siireli ve orta tempoda yapilan egzersiz-
ler (% 40-50 tempoda) rahat kilo verdirir. Zaten
saglikh yasam icin yapilan egzersizler yiiksek
tempoda olmamali. Biz “ne baskasiyla ne de ken-
dinle yaris” diyoruz. Saghkl yasam icin yapilan
egzersizin temposu yanindakiyle konusmani en-
gelleyecek tempoda olmamali.

BTD: i§yerinde neler yapilabilir?

HD: Koridorda uygun bir yerde yiiriimek ola-
bilir. Ancak bu, biraz hizl bir tempo gerektirdi-
ginden pek uygun olmayabilir. Olmazsa merdi-
ven cikip inmek yapilabilir. 6§Ie aralarinda ya da
molalarda bu yapilabilir. Egzersiz, en azindan 10
dakika yapilmali ki ise yarasin. ilk 5 dakikada

dar yere c¢omelinir. Sonra baslangi¢ pozisyonuna
doniiliir ve hareket tekrarlanir. Bu egzersiz diiz bir
duvara yaslanilarak da yapilabilir.
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metabolizma hizlanir, yaglar yakilmaya baslanir.
Tam verim alinacaginda birakmak iyi olmuyor.
Bana kalirsa 5 dakika yapildiginda bile yararli.
Belki “lipit profiline” digeri kadar katkisi olmaz,
ancak sonucta bu sekilde de enerji harciyorsu-
nuz. i§yerinde giysi degisikligi zor oldugundan,
kalp atim sayisinin belli bir diizeye ¢ikarilmasi,
terlemeye neden oldugundan cok uygun olmaz.
Calisilan yer 3-4. kattaysa asansor yerine merdi-
ven aliskanligi edinilmeli. Bu bile bir siire sonra
fiziksel performansi belli bir seviyeye getirir. Ba-
na gore egzersiz, giinliik aliskanliklarin bir par-
casl olmal. Yiiz yikamak, dis fircalamak, uyu-
mak, kahvalti etmek gibi. Egzersiz de bunlardan
biri olmali. Yasamin icinde buna yer ayirmaliyiz.
Ayrica kuvvetle ilgili kassal egzersizler birkac
gruba ayrilir. Bunlardan birisi, izometrik egzer-
sizler. Bunlar kas kasilirken hareketin olmadigi
egzersizler de denebilir. Duvari itmeye calismak,
masayl kaldirmaya calismak gibi. Bunlar kas kit-
lesinde zaman icinde dayaniklilik ve artis saglar-
lar. izometrikten kasit, oturdugunuz yerden ami-
rin bile dikkatini cekmeden yapabileceginiz hare-
ketler. Arabayla giderken bile karin sikilabilir,
belli araliklarla (10 saniye gibi, dur bir daha yap
gibi). Kisinin belinde problem olabilir. Mekik ya-
pamiyor olabilirsiniz ancak izometrik egzersizle
bunlan yapabilirsiniz.
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