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OZET

Inzar saghfen iehdit eden unswrlornn bapnda hardceisiy b
yogmn gelmekiedir. Horeketsizlk br pok hostahifin olugmasmaa rol
oynamaliade. Bunlardan kalp damar hostalillar, sindirim boguk-
luklers, solumim yeltersizlicleri, hormonal bopukiukiar, kas-ekiem
deformireleri, vb, hastaliclar saylabilir, Ayrca gigmanblk da karekei-
sizlifiin neticesinde olugmatradr,

Figmemiik wilcut yag milktarran apry dilgeyde arimas olarak
ammianmakiadir,  Figmandifin  bellrlenmesinde  prawk  meiotarm

yamnda saha meiotlarnndan deri aln yaf sidmil ve laboramiar kan
analigleri daka arlamb soruglar vermelctedir:

Sigmarhihn  tedovisinge  aragwmacilarr milgtarek olarak
favsiye eimiy olduklar: metol, diyet ve egrersizdir,

Giris
Insamn fiziki yapim yakindan incelendifinde zaman Gzel yetenekleri olan
miikermmel bir varhk oldufiu giriliir, Merkezi sinir sistemimiz yagam dinamiimizi
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kontrol eden en milkermmel bilgiayarian kiskandiracak nitelikte Gmal yetenekler
sargiler, Dy organlarmmz bize hayatmmz boyunca hizmet etmek durumunda oldu-
In ve hizmetlerinde en ufik bir aksaklik gonilmedigi bir gemgektir. Aymi sekilde
solunum sistemi, kalp-kan dolbsim sistemi, bogaltim sistemi ve hormonal sistemler
ihtiyacimiza pdre ¢aliyma tempolanm azaltmakta veya arurmaktadir. Hareket ve
becerilerimiz de iskelet-kas sistemni sayesinde fonksiyonlanmizm gdirmemiznde ko
layhk saplamaktadic,’,

Mikermmel olan bizler kadar, milkemmel olmayan ve miikemmellifimize
pilze diigiren hareketsizlik, uzun bir siregtes degigik yazarlar tarafindan ele ahmp
nedenleri, belirtileri ve yerlegik bir durumun somuglan haklonda bizlere degigik
boyutlarda bilgi verdiler ve hala da vermektedirler,

Ulkemizde kalabahkasan nifis, ekonomik gartlann afidasmas, yolun ig
hayah makinalagmamn getirdiii monotonluk, isgizlik, emeklilik vs. bu gibi neden-
lerden dolay hareket dinamifinin kaybolma=a ve hareketsizlilik ister isternez kendi-
ni bizlere kabul ettimektedir,

Hameketsizliin neticesinde gu problemler olugmaktadir,

Peikolojik problemler;

Stres ve mutmizhuk, doyumsuzlok, bunahmilar ve Tip A olamk tammlanan
kigilik dzelliklerinde (telagh, kuskulu, huzurmz va) bozukluklam sshap olur’.

Fiziksal ve fizyolojik problemler;

Kromer (kalbi besleyen) damar hastahklan,
Solonum kapasitesi bozuklokan,
Sindirim ve bogalhim problember,

Fonk=iyonel deelliklenrde (lanrvet, sirat, dayamkhhk, hareketsizlik ve
koordinasyon) kemplan,

Kemik dokularda bozukhuk,
Eklem bilgelerinde kireglenme,

Kan defiederinde bozulma, kan sekeri ve kan yaj kolegerol dizeyle-
rinde anormallikler,

Fiziksal goninily bozukhuklar,
Ormurgada problemler (kamburlok, disk kaymasi vs.), .
Sismanhk.

' CETIN, M. Toplum Sih@ Igin Spor, 1998, Ankara,

* ERKEAN, N.: ¥mam Boya Spar, 1996, lstanbul.
" EREANM, Age
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Yukanda sayilan anormallikler hareketsiz bir yagamin neticesinde gar-
geklesen ve saghfimin ciddi manada tehdit eden unsurlar olarak gimmek du-
mmundayiz., Maalesef bize zararh olgulan teorikte az veya yeterli bir bilgi
diizeyinde bilir, fakat pratikte uygulayamayiz veya wygulamak istemeyiz. Car-
pic bir dmekle bunu sekillendirecek olursak; sigaramn safhgas zamrh oldufiu
evrensel olarak kabul edilmektedir. Ulkemizde sigama kullananlann oramina
baktifirmzda zaman (15 yag dzer) erkeklerin % 62.8 bayanlamn ise % 24.3
oraninda sigara bagimhs: oldufu gérilmektedir,’ Bu gibi drnekleri ¢ogaltmak
milmkindiir,

Diinya Saplik Orgitd (WHO) tarafindan Safihk "Bireyin fiziksel, psi-
kolojik ve sosyal olarak iy gdrebilir dorumda olmas:” olarak tammlanmakta-
cir’, Saghgimez: tehdit eden ig ve dig faktdrler, bilimsel temeller gargevesinds
incelendifii zaman, gergekten bu kriterin dnem arz ettifi ve hzh bir gekilde
giziimlenmesi gerektifii porilecektir,

Biz bu gahgmamzda ssfhfrmz tehdit eden, fizikse] ve fizyolojik boyutlan
ile gigmanhgh tammlayarak nedenler, belirlenmesi ve tedavi siirecinde tercih edilen
diyet ile egzersiz gekilleri haklonda bilgi vermeye cahgacafnz,

Sigmanhk (Obesity)

Yetigkinlikte viicut afithfiindaki defiigmeler genellide vicut yag cmnmdaki
defiismelerden ileri gelmektedir. Viicut yaff oram da wiicuda giren enerji ile sarf
edilen enerji amsmndaki denge dururmimna baghdir, Vicotta sarf edilenden fazla enemi
verici besin maddesi almirsa, organizma bami besin maddelerini kullanmadifi igin
yaga domigtiirerek depo eder, Bu zamanla istenmeyen bir yagh kitle haline gelir ve
gsismanlik clarak tanimlamr’

Kisaca vidcutta agin yaj toplanmasi veya bedenin ortalamamn Gzerinde yaj
miktanna sahip cldufum belitmekte kullanilan bir terimdir”,

Viicut kompozisyonu;, yag, kemik, kas hiicreleri, difer organik maddeler ve
hiicre disi sivilarm omnth bir gekilde bir araya gelmesinden olugur |

Genel olarak vicut kompozisyonuna baktifirmz zaman gu gekilde bir tablo
kargimz gikmaktadir,

" AREIAN, P. FEKCAM, C: *Tirkipe'de Beslenme Durume H. U, ¥. Spor Bilimleri Kongre Ozet
Kiappifn, 57 Kasim 1998, 5. 51.
' ERGEM, E: *Coeuk, Spor ve Ejitim, H T ¥. Spar Bilimleri Kongre Ozet Kimpeify, 57 Esom,
198, 5. 61,

SACAKLI, H.: Saghkh Yigemok Igin Bilimsd Metotlards Zmoflam, Berkay Matbnacilik, Istan-
bual, 1592,
" 0ZER, E: Antrepsmetri Sporda Morfalojik Plan, Tstarbal. 1990,
*ZORBA, E-FrYaGlL, M A Yiicet Eompozigyen dgiim Metotlur, Trabzon, 1995, 5. 2.
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Tablo 1. Yicat Komporisyone

WUICLT EDMPOELSYONU

b3
¥ Hisoreleri Yogur Hiicreler
(Ess, k2mik, sinir, damarws)

Derinit ve Depo Yajlr  Emntial (Ot Yaghr)

BeynzYajlr  Kalveregi Yaglar

Vilewt kompozisyom1 formundald defierlendirmeds, erkelderde yaj oramnm
%10-12, bayanlarda ise %15-20 oramnda olmam nommal simr olarsk kabul edil-
mektedir. Yaj yizdelik defferinin nomm defferinden yukan dofim derecelenmesi
gigmanhk weya agn yagh bir vicut formoumn ifadesidir, Ancak 35 yag smnndan
sonra erkek ve bayanlann her yal 0,2-0,8 kg yaf defferlerinin artmas normal olarak

Sigmanhk nedenler olarak ferdin enerji dengesini ayarlsyamamas ve biling-
giz beslenmeyle birlikte fizikss]l olarak hareketsizlik siylenebilir, Sigmanlamamn
neticesinde de hamkst randimam azahr veya hamelketsizlifi artar, Biylece kusr din-
gii igerisine girilmig ohar,

Cegitli araghrmalarda her ik cinste, perek penglerde perek yetigkinlerde gi-
manlann gisman olmayanlara oranla daha hareketsiz oldufuma plsterir mahiyette-
dir®,

Aym gekilde gigman olanlann olmayan bireylere pire daha fazla besin maddesi
tiiketmesi koman da akla gelen somulardandir, Bam araghrmalarda gigman kabul edilen

B icesinde mmi iz baz si Kisilerin az leri
rafimen viicut yaf depo mikiarlanmn arthj, baz bireylerin de gok agin besin mad-
deleri tiketmelerine kamm kilo alamamalandir, Burada temel nokta bireyler amsim-
da kahtima bagh olarak veya metabolik fakiGrlerdeld farkhhklar yatar. Ik birey
arasinda besin maddelerini metabolize (Basin maddelerinin dolm ve hiicrelends
yilama uframas) etme gibi etkinlikleri farkkh olabilin, oturma, kalkma, komugma,
solumum, sindirim, dokn sentezi pibi metabolik aktivite farkhidar clabilir,

Sigmanhm nedenleri keaca Gzetlenecek olur e, hareketsiz bir yagam tarzi,
eneri dengesini konmyamama, agpn beslenme ve metabolik farkhhidardan kaynak-

TORBA, E-ZIYAGIL, Ma:Age s 2.

Apgesl
* AEGUN, N. -Zigmanhin Tedwisinde Egerse®, Spor Hekimlifi Dergisi, C. 20, Smn 3, Eyliil
1985, 5.91.

AEGUN, NaAg.es 91,

270



landifh sdylenebilir. Sigmanhin tespit edilmesi sibjektif olamk gdrsel bir defieren-
dirmenin drnda real olamk bilimsal temeller gergevesinde iki boyutta ele ahnmak-
tadur,

Birincisi; yas, cinsivete pime pgelistinlmis olan tablo defierleri vardir, Bu
tablo degederini bolabilmek igin birgok yazar ortak olamak kabul edilen Quetelet
{Indeksi Bedenm Kitle Endeksi) (BKI} gibi formil ve tsblolardan yamrdammakts-
chrlar, Bu fommiil ve tablo defierleri biraz daha pratik olamk kullimlma avantajp
mfiladafy igin tarcih edilmektedir, Formil;

BEI= Afirhk (kg) / [Boy(m)]
BKI= 22 (Erkek igin ideal)
21 (Bayan iginidealy
20-25 (Her iki cins igin normal sayilabilecek alt-0st deperler)

25-2% Hafif gisman
25 ve Uzeri Sigman".

Omepin 120 boyunda olan bir pencin visout afidigimn 90 kg, oldugin kabul
edemsek, bu dofirultuda;

BEI= kg L.BF= 90/ 3.24=27.7 samug gakar.

Cikan somag BEI tablosuna gie degedendinldifiinde gigmana yaln bir wii
cut yapisma sahip oldugn siylenebilir,

Tablo . Bova Gire Uvgun Yicut Afirhklan

BOY iDEAL | EREEK | StSMAN | IDEAL | KADNN KILO | SISMAN
AVAKEABISE | EILO BILACx KlLe IDEAL
IDEAL KILONUN
KILONUN ALT ¥E UST
ALT ¥E UST SINIRLARI
SINIRLARI
L& ] 4253 [
18 46,5 4254 &5
130 [ 4355 [
K52 485 - 4457 ]
L4 48,5 44 58 T
1,5 504 4558 T
3 ] T i 513 365 1
1,60 ED 5265 T8 37 FrT 73
182 EA Sgits 79 54 4382 - T4
i64 £ SaaT [T 54 Sed i

" ERSOY, G.: Sporen Beslenmesi, T. F. F. Ejitim Yaymhn 13, Arhas Matbasalik, Ankam. 1591,
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1% 60,6 ) [E] %5 5185 ]
18 &7 5671 [ 5K, GX7) T8
170 €135 573 i &0 X i
172 65 574 ) [TE] ) [E]
174 66,5 LTS (] [F; SLT0 B
176 ] [P ] ] SETL B
178 a4 6L Th 95 £33 5974 o
LED T 5B ™
L3 726 B2 ]
LB4 T4z T 10
LEG T5E Ba [Ii]
LEE TTE B 173
130 79,3 700 1]
192 il 7503 11
BEI 1 115 W) i 18,7338 186

Enynnk: ERSOY, G.: Sporen Beslenmesi, T. F. F. Efitim Yaymlar 13, Anknra, 1991,

Beden Kifle Indeksi (BKl)nin pratik kullanmm yamnda dezavantaj olarak da
her zaman dofiru sonug gikarmak miimkin olmarmaktadir, Ornafin; 180 em boyun-
da ince kemik yapm, kaslan geligmemig ve vidcut afirhf B0 kg olan birinde normal
kabul edilen alt ve dst smirar igerisinde degeri qikabilir, Aym gekilde 180 cm boya
sahip 85 kg afurhfimda olan birinde kemik yaps nommal kessal geligimi iyi seviyede
isa bunun da defierleri nommal smurlar iginde gkabilir. Ama dnceld bireyde ince
kemik yapm ve peligmemig kessal yap ile normal kemik yapa ve geligmig kas
yvapist olan birey amsmda fark bulunmakiadir, Birinci bireyde yap kitlesi daha fazla
defierde iken ikinci bireyde kas kitlesi daha fazh deferdedin). Aymica gegitli spor-
cu ve sedanterlerde (sporcu olmayan) yapilan vicut kompeozisyonu (yaf yizdesi)
deperlendirmelerinde k= kiitlesi gelismis sporculanrda wibcut yaf yiizdesinin diigik
oldufin bulonmustur®,”

Ikinci olarak; ssha caliymalannda énem arz eden vicut ya kitlelerinin
birikim yaptfii bilgelerde yaf Glglimlerini yapabilmek igin SKINFOLD
CLIPPER adi verilen bir aragla uzmanlar tarafindan geligtirilen protokols gore
defiigik bélgelerden deri alh yaf miktan &lgilir. Bu bdlgeler kolun arka ks-
mindan (Triceps), kohn &n ksmindan (biceps), kirek kemifinin alt ksmndan
(subscapularis), gibek gukurunun yan, iist ve alt kismmndan (abdomen), kalka-
nin yan kismmn Gst bilgesinden (supma iliac), uylafun &n  lasmndan
{Quadriceps), bacafin arka ksmmdan (calfy dlgimler mmy/Hg olarak almmak-
tachr, Bu dlgiimler daha reel bir ya degerler igin bilgi vermekiedir. Defisik
aragtimmacilar tarafindan bu bilgelerin tamam veya belli bir lsmim defigik
gekillerde formiilze edilmigtir, Ve wicut yag yiizdelerini formiller kallanarak
belirlemeye galigmiglardar™’,**

"ARGUMN, Mo Age s 9L
t OEER, Ko Antropometri Sporda Marfalgjk Plan, Earang Mxbanclik, Istanbul, 1993,
" ZORBA, E. ZIYAGIL, Ma A ge.
" OFER, E:age
™ ZOABA, E-ZWAGIL MA: Age.
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Ornefing

Yuha=VY % (Vicut Yaf Yizdesiy= 5783+0.153 (Triceps + Subscapula +
Suprailiac + Abdomen)
Lange VY% =(Biceps+Triceps+ Supscapula+ Pectoral+(nadriceps) x 0.097+3.64

Skinfold Clipper'le buhman degerler yukandaki formill veya benzer for
milllerle deferlendirilir. Buhmnan defieder erkekler igin % 15, bayanlamda % 20-
25'den farls olmas: gismanhk olarak kabul edilmektedir®,

Bumin yam sira gevre Glgiimleri ile gigmanhk defierleri bulanmaya ¢ahshr,
Omegin; gogis, kalga, kann, uyluk ve bajdir gevresi gibd,

Laboratuar dlgiimleri ile de sigsmanhk belirlenmeye calipmakiadir,
Burada total kolesterol, HDL (Yilksek Dansiteli Lipoprotein), LDL (Dhigiik Dansiteli
Lipoprotein), Lipid ve Trigliserid gibi deperlera bakalir',®,
Kiginin yukanda sayilan metotlara gigman oldugu bir uvzmana da teyit ettir-
dikten sonra belli bir sistem dogiruliusunda fazla kabul edilen ya miktanm szaltmak
igin divet ve egzemsiz yapmas: sl agsmdan tavsiye edilmektedir,

Yukanda gigmanhk, sigmanhk nedenleri ve gigmanhgn belirlknmesinde kul-
lamlan metotlar agiklanmgtir.

Bu dofirultuda gisman olarak kabul edilen imsanlann uygulamas: gereken di-
yetve egzersiz programlanmin bilingli bir sekilde yapilmas: yararh olacakbr.

Diiyet
Diiyetin baghca amaglan sunlardir;
Vidcut aghrhiimin (yad kdtlesining azulanan dizeye indimek,

Yeni beslenme ahgkanhgh kamanamak ideal kilonun siirekli aru edilen
dizeyde tutmalk,
Besin dfelerinden yeterli ditzeyde ve dangeli bir gekilde almaktir,

Defigik basin maddelerinin ahnimm ile yamlan diyetler ve skncalan ile ilgili
kullamlan diyetler,

A Sadece Diigik Kalorili Diyetler Sakmcalar:

Ean glikozu, kas glikojeni, kamcifier glikojeninde digme (glikoz ve
glikojen enerji temininde dnemli besin madde leridir).

= HRSOY, G.a.ge.

B GUMAY, M- Egeersiz Firyohjisi, Kikir Of=t, 1998, Anlara, 5. 234,
* (ISTDAL E-KOEER, AH.: Sporew Performans Kiloveen, Ankara, 1991, 5 M.



274

DUMLUPINAR UMIVERSITESE

Minamllerin athsinda arhg (azot, potagrum, sodyum, kalsium vs,)
Takatsizlik,

Anemi (kanzizhk),

Karacigier bozukluklan,

Hipotarsiyon {diigik),

Odem,

Kalp Yetmezlifi,

Ani Olim,

Yiiksek Proteinli Divetler Sakincalan

Enerji dengesinde bozulma,

5u kaybimn artmas,

Kamciger ve bibrek metabolizmasinda bozukluklar,
Sag dikiilmesi, bag ains, bulant,

Tek tiir Pesin Maddesi fceren Diyetler Sakmealan

Organizma ihtiyag duydufu besin maddelerini alamaz ve enerj,dengesi
bozulur,

Diyet Programlamasinda Dikkat Edilecek Husnslar

Uzman kontrohinden gegmeli,

Hestamn baslenme ahskanlifh, ekonomik giicd, yagadifh ortamda besin
mfflama durumu giz dnine ahnamk bireyin uygulayabikecefi diyet
hazirlanmah (kisa siirede yiprate diyet olmamah),

Hafif derecede kalor mmflandimse yapilmah (ginlik 500- 1000 kalon),
Kalp rahatmzhjii ve difer nedenlerle Sdemi bulunanlarda tuz siirlama-
&l getirilmali,

ok kiigik diyetlerde kesinlikle alkol ahmmamah,

Diyet enerji ve yag smfanmasindaki kolesteroli digiimir, Diyetten
salanan enerji harcanan enerjinin althna gekilmeli,

Yan ag kalamk diyet yapilmamah, Verilen afnrhm 2/30 wiloat kes
kitlesi, geri kalin ksm e viicut sivisindan olup lisa sirede yajp ka-
zanma ile somglamr,

Diyetlar % 45-50 CHO (Karbonhidratlardan) %25-30 yaj, %20-25
proteinlerden gelecek gekilde diizenlenmeli

Diiyet dizenli uygulanmah programda ¢ahsma dumumo saatler, uyku
gibi dzellikler de gdz dniine ahnmah
Kilo kayln 15 gin igerisinde kesin hatlan ile gorilmeyebilir, Dolan-

siyla diyetten lsa sirede vazpegilmemeli, Mormal kiloya pelene kadar
diyet devam etmelidir,



Diyette su kmtlamasma gidilmemelidir, Suyun en dnemli ghrevierinden bir
tanesi de tapmadir, NMormal bir irsanmn yapim % 5560 sudan olugmaktadir (Yag,
cinsiyette farkhhklar olabilir), Bu miktarmda % 5 hilcre ve dokular arssinda differ
ger kalan Josim ise hilcrelerin igerisinde buhmur, Asn su keyiplan hiicrelerin ga-
hgmasim engelleyici clumsuz etkileyecegi bir gergeltir”,

Diyetin lcerifinin Hazidanmas:

Ahnan besin maddeleri az miktarda olabilir ama kalori miktan yiksek olabi-
lir, Crnefin; normal bir pomsiyon salata 100 kalor kadarken 1 gorba ket zeytima-
fa eklemmesiyle tu salatanmn kalor defer 400 kaloriye gikmaktadir, Dwolaysiyla
diyetin igerifinde besin maddelerinin kalod defieder Gnem arz etmektedir™,

Migastah kabul edilen (pilsv, patates, ko fasulye, mercimek, nobut, bakla
bezelye) seyrek bulunmah,

Diyeite Ahmmamas Gereken Besin Maddeleri

Su tutucn besin maddelerinden kagimlmah, Grnefiing tmu ve tumgu sa-
Kuru yermnigler yermemeli,

Dondurma, pesta, kek, gikolata, kremalar, biskivi gibi igeren yiyecek-
ler alinmamal,

Baldsva, revani, tuhimba, kadayif, gbbiyet gibi tathlar yenmemeli,

h]'[;fmbat, hazmr meyve saln igilmemeli veya gok az miktarda ahnmea-
I,

Eoyun ve kuzu etler yenmemeli,
Bahk ve deniz mahsulled dikkatli tiketilmeli,
Uziim, incir, muz, dut ahnmamsh veya gok az miktarda ahnmah,
Kum meyveler yenmemeli,
Seker ve siitten yaplan marmuller seyrek yenmelidir,
Diyetie Ahnabilecek Besin Maddeleri
Haftada iki defa olmak kayda ile az miktarda pilav, haglama veya pata-
tes piire ve hezelye yenilebilir,
lﬁ]lonmz yapay tatlandincilarla hamdanmg divet kola, limonata igile-
ir.

Az eili, gok az yafh spamak, semiz otu, taze fasulye, bamya, karm bahar, ke-
reviz, lahana, kabak, pirasa, pathcan, enginar gibi besin maddeler kalor defieri
= CAKLL HaoA g
-

Age
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diiglik besin defieri ylksektir. Posah olmalan kabizhfy Gnler, Vitamin ve mineral
balomndan da fyi bir niteliktedir. Etli, az piringli ve yageaz pigirilen yapmk, lahana,
sarma, hiber, domates, pathcan, kabak dolmasimn kalor defiereri az, besin defierler
yiiksaktir,

Kilo Vermeye Yinelik Egzersiz

Gerek diyet gerek egrersiz Gncesi mutlaka bir safilik muayenssi ve defieden-
dirmesi yapilmas gerekmekiedir, Uzn bir sire hareketsiz bir yagant benimsanmisg
veya iginde buhmdufurmz ortam sizi hareketsiz bir yagama itmig ise bu ahglagelmis
durmmm birden defiigtirmeye kalkmak veya adaptagron duninmimi bozmak safihk
iigin tehlikeli clabilir,

Insan organizmasimn en Gnemli Seelliklerinden bir tanesi de adaptasyondur,
Buhmduofiu ortsmmon i ve dig gartlarma en kisa zaman igerisinds adapte olabilir,
Diolaysyla uzun zaman hareketsizlik adaptesrommm birden defigtirmeye kalkmak
dogru bir hareket tarm clamaz™,

Uzmanlar Gzellikle diyet ve epzrersiz Sncesi safilk muayenesi tavsiye etmek-
tedirler, Owellikle 35 yagmn ifistindeld bireylarin bu komiya daha hassasiyetle yak-
lagmalanm tavsiye etmektedider, Tiyp dilinde Chech-Up olarsk bilinen genel bir
incalemadan pegmeleri fmerilir, Ve miimkiinse check-up spor helkimler tarafindan
yapilamak bulgnlar dofrultusunds epgzersiz regetesi hamrlanmam olumbn bir hareket
olacakir,

Spor hekimlerine veya uzman hekimlere check-up yaptiranlar Gzel bir yaklagimla
kigisel sajhk dosyem aqlmam veya kendilerinin bulgulin bulundurabilecegi bir desya

agmalan okdukga dnemlidir, Ciinld dinki degerderinizle buginkl deferlerinizi saysal
olarak veya bir check-up'in peticesinde bilmek size peligim veya bomkhuiklar haklanda

sayeal olamk bilgi verecektir, Bu dosyada su bilgilerin olmas: perekmelktedir,
Safhk zpeqmuigi anketi {fiziksel-peikolojik),
el saphk problamled,
Gegmigte hastahldann etld ve kahnhlan,
Arme ve babanmn {ailenin soy gegmigi anketi,
Kalp-damar, sohimum hastahlklan risk defierlendinmeleri
Fizik muayene balgalan,
Egzersiz ve diyet programlan,
- Bay, Idlo, vieut yag yizdesi (VY®), qevre Glgimler, peniglik Slptm-
leri, postilr ilglimleri,

Fizyolojik lgimler, laboratuar, (kolasterol, trigliserid, glikoz va) so-
hamam becim ve kapasiteleri, kalp atm saysl, tansiyon va,

SaCAKLL, Hoage.
EREaN, N.a.ge

27a



Ciok kapsamh gibi girilen fakat qok dnem arz eden kigisel saghk dosyasf
mutlaka olugturulmah ve gereken Gnem verilmesinin yararh olacafn kamsinda-

¥z,
Kilo kaybi amagh yapilacak egzemsizde dikkat edilecek noktalar su sekilde
daetkenebilir,

Yapulacak egrersiz serobik* (yofun olmayan wrun siren) dayamklilk
tipi bir egzemsiz tercih adilmaeli,
Enerji smrfi azdan gojia dofing tedricen artinlmali,
Egzemiz tipi zevk verici olmal bireyi eflendirmeli,
Egzersiz hayat boyu diizenli bir gekilde yamlabilecek kolaylikta olmah
ve mimkiins: tabi ortamda yaplmah,

- Haftalk kilo kayba yarm (1,23 ve bir (Ikg) kilo olmalwdir,
Kilo kaybetmede ginlik siiresi ve haftalik mkdifh dnemlidir. Sigmanh-
ghn tedavisinde kullanilan egrersinde dnemli olan total sarf edilen kalo-
ridir,
Egzemizde maksimal nabmn* % 60-70 ile ginde 30 dk lhaftada 35
zikhkta yapitmah,
Egrersiz siddeti (yofunhifu) vicut msim yikseltecek terleyecek ve
30-60 dk kadar siirebilmeli. Bu metot hem kilo kaybn hem de kondis-
yon kazanmak igin iyidir,
Egzersizin dncesi mmma hameketi ve kiiltiir fizik ¢ahsmalan, agma ve
germe (streching) yapilmal
Egzersiz sonras aktif bir dinlenme yapilmah. (Durafan olmayip hare-
ketli dinlenme , yiirime gibi),

Agin yiklenmelerden kagimimah,

Bilgesal egzersiz veya masaj yapmaya perek yoktur, COnkl eneri
dengesi egrersizle negative gittifi zaman agi kapatmak igin kullam-
lan yag, egzemiz ne olur= olsun naml yaphrsa yapildin yapin en yo-
fun bulundufin yerderden gelmektadir,
Egzerdzde ¢ahgma kapasitenizin alt ve Gst amn gu gekilde formiile e-
dilmigtir,

a Once gemek yagimzdan 220 saym1 gikanimahdir,

b, Cikan deferi 0.7 ile garparak %70 de@ieri bulunur,

c, Aym smpay 0L6 ile garparak % 60 defieri bulunur,

Omeging Niifus kaydina pére 50 yaginda olan birinsmmn;

102 ot amda Enecyinin Tretil mesi.

Miksimal Mabz : 230(¥mg), Omegin; 40 yapnda bir Kginin maksimal naba, MN-20-40 130 A-

e
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i1 DUMLUPINAR UMIVERSITESE

220-50= 170 mex, Kalp Atm Saym / dk
Ut Defar 170 % 0.7 = 119 Kalp Atvm Saym [/ dk
Alt Deger 170 x 0.6 = 102 Kalp Atm Saym / dk

Yaplan egzersizin 4 ve alt smidan amsinda olmasina dikkat edilecek, (Ma-
baz =0l bilekten veya boyun bilgesinden ahmabilir, 15 sn ile sayihr, Sayilan dejer 4
ile garpilarak | dk kalbin abm sayis buhanabilic)™,

Zayilamak ve Salikh Bir Hayat Iin Basit Bir Egrersiz Program

Fazla inigi gilay olmayan yolda ksa yoniiglerds baglayabilisiniz,
Yoruldufunuz zaman dinlenmek igin ara verebilirsiniz. Bum ginde
birkag defa deneyebilirsiniz,

Ikinci etapta yiriidiiginiz mesafeyi ve sireyi giderek artnimahsme.
Bumun igin sabirh olmak ve ginlik egzersiz sirenizi | =aate gikarmali-
BT,

Ugiined etapta tempola ve ditrgin admmlarlatam | saat yhriig formo-
na ulagmak ve sonra | saate kat edilen mesafeyi artirmak gerekmekte-
dir,

Dindinci etapta 1 saatte 5 km, yiriyebilir hale gelmek ol,mahdir. ¥i
ne | saat igerisinde mesafeyi arbrmak prensibinden aynilmamalemz.,

Beginci etapta artik yavas yavag koga bilir duruma geldifinizden dolsyn
vini ko geklinde | saate egremsiz yapabilirsiniz, Kogya gegmeden
dnce 10-15 dk. Yiindyerek mmmayn sagladikian sonra koguya gecin
zorlanma duromunda tekrar yoriiyiy formuna gegerek aktivitenizi siir-
Hiri

Yedinci etapta, yiiniyiy siresinden sonra yanm saat hafif tempoda ko-
gar duruma gelmelisiniz,

. Sekizinci etapta, yanm saatte kogmug oldufunuz mesafeyi yavag yaves
artirmaya galgmahsmiz,

Dokuzuncu etapta sireyi 45 dk ve mesafeyi artimmaya gahgin, haftada
bam en az 4 pin uygulayn®,

Egrersiz esnasinda ani ve giddetli bag afirm, bulanti, bayginhk hisi, kalp a-
bmmda ani artma, solimumda nefas darhg, ani ve agn yorgunluk duyarsamz bir
Check-up yaptirmamzda fayda olacaktir,

Highir zaman igin kendinizi zorlamaymz, Ama egrersiz yapmamn da gerekli
aldugunu unutmaymz,

Bazen derecelerinizde farkhhklar gikabilir. Bunlar beslenmenizden, mev-
simlerden, ginlik metorolojik defigikliklerden kaymaklanabilir,

* EREAM, M. A.g.e
* EBEAN MoA.ge
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Somug olarak, hareketsiz bir yesantimn ileride tehlikeli boyutlara ulagacafn ve
safilifimuz tehdit ederk yagam siremizi etkileyecefi gergefi unutulmamahdir,
Oncalikde manbk olamk bunun dnemi kevanmahdir, Diyet ve egzemizin bog m-
manlan defierlendimmek igin defiil bumun safhfimmz igin gerekli bir iy oldufunn
anlamahwz, Ozellike egrersizler, defigsik oyun fommunda uyzulamalarla sikiciliktan
anndinlmahdir, Omefin yiniyigler saha ve dopial ortamlamda yapilmahdir, Aynca

«deffigik amg gereglenden yaradanilabilmelidir (bisiklet vb.). Yapilan ¢ahgmalarm
kiza simeli olmamas gerekir. Yani G¢ ay ¢alsip himakitmamahdir, Yokanda belirtil-
digi gibi dnemini anlayarak ber zaman safihkh bir yasam bilinci ile yaplmahdir,
Bunun iginde iradenin zodanma=a gerekebilir,

Saghkh bir yagamun neticesinde pizel bir gominiim, fizyolojik Gzelliklerin
maximum yeterlilifii, mutlu, kendine giveni olan, stresten uzak bir peikolojik yam
ile sosyal olarak daha iyi diyologlar ve gahgmalar getirecefi umastulmamahdir.
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