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eden egzersiz?

Tip biliminin atasi Hipokrat, M.O. 5. ytizyilda "Eger tim
vicut boldmleri ihmh dtizeyde kullanilir ve egzersiz
vaptirilirsa saghkl olur, iyi gelisir ve geg yaslanir, eger
kullanilmaz ve kendi haline birakilirsa hastaliklara yatkin
olur, sagliksiz gelisir ve hizli yaslanir” diye yazmisti.

Hipokrat'tan bu yana her cagin hekimleri egzersizin iyi
bir saglik aliskanhigi oldugunu vurguladilar. 1960lardan
itibaren ise, egzersiz, hastaliklardan koruyan ve var olan
hastaliklari tedavi etmekte yardimai bir ilag olarak recete
edilmeye basland.

Guintimtizde kent yasami, bireyleri fiziksel anlamda giderek
daha hareketsiz kilmakta ve hareketsizlik, sismanlik, kemik
erimesi ve kalp-damar hastaliklari basta olmak uzere
bircok saglik sorununun gértlme sikligini anlamli derecede
artirmaktadir. Bu nedenlerle egzersiz, gunluk yasam
dénglmtizin vazgegilmez bir pargasi durumuna
gelmelidir.

eden yuruyus?

#. Ylrdyds, kan akimini ve kan damarlarinin miktarini
artirarak dolasimi iyilestirir, kalp-damar ve beynin
damarsal hastaliklari riskini azaltir.

2. Ydirtyus, kalp kasi dahil, viicut kaslarini kuvvetlendirerek
daha etkin calismalarini saglar.

13. Ylirtiyds, her bir kasiimada kalbin pompaladigi kan
miktarini artirarak, istirahatte kalp atim sayisini (nabzi)
azaltir.

#4. Yrlyds, egzersiz ve stres durumunda arteriel kan
basincinda (tansiyonda) olusan yukselmeyi azaltir.

B5. Yrtystin kan basincini (tansiyonu) duizenleyici etkisi
vardir.

6. YdrlyUs, kalp kasinin yan damarlardan beslenmesini
destekler. Boylece kalbin ana damarlarinda olusacak
tikanikliklarin verecedi zarar azaltilir.
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7. Yruyds, sismanlik riskini azaltir.
). Ydrdyus, sindirimi kolaylastirir.

. YUryds, beyine oksijen saglanmasini artirarak zihins

keskinlik ve yaratici distince potansiyelini artiri

). Yirtyus, lenfatik dolagima yardimai olur.

M. YUrlyus, egzersiz sirasinda ve sonrasinda metabolizma

uyarir.

). Yrdyds, solunumsal kapasiteyi ve aerobik gucu artir

. Ydrdyds, buyldmeyi ve travma sonrasi toparlanmayi

olumlu etkiler.

. Yrdyds, kan yaglarinin ( trigliserid ) dizeyini ddsurc

Yirdyts, HDL / LDL (iyi huylu / kétu huylu) kolester
dengesini duizenleyerek damar hastaliklar riskini azalt

Yruyus, koordinasyonu iyilestirir.

. Yurtiyds, eklem ve kaslarin esnekligini artirarak bel s

boyun agrilarini hafifletir.

Ydrtyds, kemiklerin sertlesmesini ve kuvvetlenmesi
saglar.

. Ydrdyus, dayaniklihg artirir.

Yrdyds, yorgunluk duyumunu engeller.

M. Yurlyds, uykusuzlugu azaltir ve rahatlamaya yardinr

olur.

Yrtyus, vicudun dogal keyif verici hormonlari olar
endorfinlerin salinimini saglar.

Ydruyus, yaslanma surecini geciktirerek daha genc |
gorunum saglar.

. Yuruyus, moral, 6zglven ve iyimserligi artir
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B Kendinize kisa ve uzun donemli gercekci hedefler koyun.
Varilmasi gu¢ hedefler cesaretinizi kirar.

“Ydruyds seanslariniz icin hazirlik yapin. Dinlenin.
Egzersizden hemen 6nce olmamak kaydiyla mutlaka
bir seyler yiyin. Ozellikle sicak havalarda yeterince sivi
almig olun.

Ydrdyus malzemelerinize iyi bakin; o6zellikle ayakka-
bilariniza...

 Programiniz konusunda esnek olun. Zaman zaman
parkuru, zamani ve yuruyus arkadasinizi degistirin.

"Hava kosullarina gére plan yapin ve giyinin. Hava ¢ok
bozuksa daha iyi bir havayi bekleyin.

YYlrlyus programiniza dair rahat davranin. Diger bir
deyisle, oluruna birakin, ancak tembellesmeyin. Yirdytistin
beden ve zihin i¢in ne kadar rahatlatici oldugunu
kesfedeceksiniz.

lrliylis programini olustururken:

Yuruyus oncesi saglik kontrolu ve programlamasi
yapmali miyiz?

Oncelikle kisinin ytirdyts programindan beklentisi ortaya
konmalidir (saglikli yagam egzersizi, bos zaman dederlendirme,
zayiflama programina destek, tibbi bir sorunun tedavisine
destek vb.). Ardindan yas ve genel saglik durumuna bagli
olarak degisen ayrintida bir saglik kontrolti yapilmalidir. Ornegin
40 yas altinda tibbi sorunu olmayan bir bayan icin basit bir
fizik muayene ve elektrokardiyografi (EKG) yeterli olurken, 45
yas uzerinde yuksek tansiyon yakinmasi olan bir erkek icin kalp
dinleme, tansiyon olgme, elektrokardiyografi ve kan yaglarinin
tetkiki gibi daha ayrintili bir risk analizi gerekir. Benzer sekilde,
diyabetli bir kiginin yurdyus suresi, osteoporozlu ve yuksek
tansiyonlu bir kiginin ise yuruyus siddetine iliskin sinirlamalara
uymasi gerexir.



Ozellikle ilk yuirtiytis seansi deneyimlerinin eglenceli, zindelestirici
olmasi ve fiziksel anlamda fazla zorlayici olmamasi dnemlidir.
Baslangi¢ programinin yavas ve dereceli artan formda olmasi,
kiginin fiziksel aktivite hakkinda olumlu bir tavir gelistirmesiyle
birlikte programa baglili§in uzun streli olmasini saglar.

Ne siklikta ve ne kadar sure yurumeliyiz?

Ozel durumlar disinda bir ytirliyls seansi 60 dakika kadar
surmelidir. Yavag hizda yuruyerek 1sinma ile baslamali, gergek
caligma temposunda yurdyerek strmeli, dusuk hizda ydruyus
ve acma-germe (stretching) hareketlerinden olusan soguma
ile sona ermelidir. Her seansta 300 - 500 Kcal enerji
harcanmalidir.

Onerilen yrtiyts sikligr haftada 3 — 5 seanstir. Uzun streli
duzenli egzersiz ge¢cmisi olanlar icin 5 seans uygun iken, yeni
baslayanlar ve 6zellikle eklemlerinde asinma sorunu olabilecekler
icin 2 — 3 seans yeterlidir. Fizik kondisyonu ¢ok dusuk olup
45 - 60 dakikalik bir seansi tamamlayamayacak olan kisiler,
gunde iki kez 15 dakikadan baslayan ve giderek suresi artan
bir programi benimseyebllirler.

Ylriyuste nabiz hizi ne olmali?

Yruyusten beklenen saglik yararlarini elde etmekte, ylrtyusun
hizi ve mesafesi dedil, yuruyus sirasindaki kalp atim sayis
(nabiz) ve yuruyus suresi onemlidir. Kiginin yuruyusten ozellikle
kalp — dolagim sistemine yonelik yarar saglamasi icin belirli bir
nabiz araliginda ¢aligmasi gerekir. Yasa gore bu hesaplama

sOyle yapllir:

(220 - 40)x0.75=135

Bu kisinin ytirtyds sirasinda nabzi 120-140 arasinda olmalidir.

Bu nabiz araliginda kalp — dolagim sistemi uyarilir ve antrene
edilirken, harcanan enerji de baslica kan yaglarindan saglanir.
Yani kilo vermeyi hedefleyen ydruyusculer icin de uygun calisma
nabzi ayni araliktadir.




*  Yruyuste giyilecek ayakkabi nasil olmali?

Yuruyus sirasinda hava kosullarina uygun giysiler ve zemine
uygun ayakkabi secilmelidir. Ozellikle ayakkabinin zeminden
gelen soku yeterince absorbe etme (emme) 6zelligine sahip
olmasi, yuruytsclinlin ayak-bacak kaslarinin ve eklemlerinin
sagligr agisindan buyuk 6nem tasir. Bu amacla yurtyds ve
jogging icin gelistiriimis olan hava tabanli, hafif ve esnek
ayakkabilar secilmelidir. Cok sert, cok yumusak, yere temas
yuzeyi dar vence tabanli ayakkabilar yurdyds icin uygun
degildir. Ayaklarin rahath§ini ve yuruydsun etkinligini artirmak
uzere farkli ayak tiplerine gére dnerilen ayakkabi baglama
teknikleri Ek 1°de g6sterilmistir.

Yuruyuste giysi nasil olmah?

Sicak havada acik renkli ve hava alan hafif giysiler, so§uk
havada vdcut sicakligini koruyucu tabaka olusturan ince ve
katmanli giysiler ve gerekiyorsa yagmurluk ve rdzgarlik
kullanilmalidir. Terleyerek kilo verme dtstincesiyle viicudu
naylonlu materyal ve giysilerle sarip hava almasini énleme
uygulamalari son derecede zararldir.

Ylruyus oncesi neler yemeliyiz?

Yuruyusun a¢ ya da tok karinla yapilmasi kisinin dnceki
deneyimleriyle belirleyecedi bir konudur. Ancak sabah erken
yapilan yuruyuste geceden itibaren a¢ kalindigindan kan
sekerinin dugme olasili§i yuksektir. Yine adir bir 6§un sonrasi
hemen yapilan yuruyuste kan sekerinde ani artisi izleyen ani
bir diisme ya da kanin sindirim sistemine yonlenmesi ile cevresel
damarlarda kanlanamama olasili§i g6z ardi edilmemelidir. Bu
nedenle gunun hangi saatinde olursa olsun yuruylse
baslamadan 6nce yuksek miktarda seker icermeyen hafif bir
atistirma yapilmasinda yarar vardir. Diyabet hastalari bu konuda
istisna olusturmaktadir. Diyabetlilerin gerek yuruyts programi
gerekse 6gunleri ve insulin uygulama zamani hekimi tarafindan
belirlenmelidir.

Ylruyus oncesi ve yuruyuste nasil sivi almaliyiz?

Her tlrlu egzersizde oldudu gibi yurtyuste de viicudun sivi
dengesinin yerinde olmasi gerekir. Bu nedenle kisi gtin boyu
yeterince sivi almak yaninda yurdyusten 1 saat dnce




300 - 500 ml., 5 dakika 6nce de 100 - 150 ml. sivi alarak
baslamalidir. Sicak havalarda ydruyus sirasinda her 20 dakikada
bir 150 — 200 ml. kadar sivi almayi stirdtrmelidir. Yuruytsun
bitimini izleyen ilk 2 saat icinde de olabildigince fazla sivi
alinmalidir. Alinacak en uygun sivi sudur. Bunun diginda sivi
almak istendiginde icecedin serin olmasina ve seker iceriginin
yuksek olmamasina (100 ml. icecekte en ¢ok 8 gr. seker)
dikkat edilmelidir. Ydruyds sonrasi alinacak sivi icinse herhangi
bir kisitlama yoktur.

Yuruyus sirasinda veya sonrasinda egzersiz yapmali miyiz?
YUruyus programinin kas-iskelet sistemine saglayacagi yararlari
en ust duzeye cikarmak icin programin basit cimnastik
hareketleri ile desteklenmesi Onerilir. Ydruyus parkurunun
uygun bir yerinde ya da dondtkten sonra evde, eklem hareket
acikhgini korumaya yonelik hareketlerle stretching (agma-
germe) hareketleri de yapilmalidir. Bu hareketlere bazi érnekler
Ek 2" de gdsterilmistir.

Kisinin bulundugu fiziksel uygunluk (fitness) dtizeyinden bir
ust dlizeye ulasmasi en az 3 hafta alir. Bu nedenle 3 haftada
bir ydruyus programi gozden gegirilip suresl, siddeti (yurdyus
hizi) ya da haftalik seans sayisi artirlmalidir. Programda kisa
surede yapilan keskin artiglar saglik sorunlarina yol acabile-
cedinden, dikkatli ve sabirli davraniimalidir.

Yuruyuste neler yapmaliyiz?
€ 40 yasin uzerindeysek doktora gérinmeden yuruyus
programina baslamamaliyiz.
€ Diyabet, hipertansiyon ve diger sistemik hastali§gimiz var
ise, stk doktor kontrold yaptirmaliyiz.
. Ciddi bir yemek sonrasi hizli ve agdir yuriydsler yapmamaliyiz.
€ Ylrlyls Oncesi ve yurlyus sirasinda susuz kalmamaliyiz.
€ Kilo vermek niyetiyle viicudumuza naylon vb. giysi sararak
yurimemeliyiz.
€ Glunlik yasamda kullandigimiz ince tabanli, mokasen
ayakkabilar ile yurimemeliyiz.

. Cok sicak havalarda veya saatlerde yurtuimemeliyiz.
. Ydrudyus sirasinda herhangi bir sikinti hissettigimiz zaman
yurlyuse inatla devam etmemeliyiz. Boylesi bir durumda

doktorunuza hemen gorinmelisiniz.




Her bacak icin ~ Her bacak icin  Her bacak icin 30 s
20 s. 15's

Her bacak icin
20s.

Her bacak igin Her iki yana 8 s.
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