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Yasam boyu sporun kanita
dayall temel yararlar

Enerj1 tuketimi ve kilo kontroli
Solunum sistemi

Dolasim sistemi

Kemikler, kaslar

Merkezi siniri sistemi



Once Saglik Degerlendirmesi

» Ozellikle hareketsiz yasamis ve 35 yasini
gecmis bireyler

® Soy gecmisi

o KVS bakisi

o Glisemi, kan yaglan
® Ortopedik baki




En basit recete

Ev dis1, fazla inisli-¢ikisli olmayan kisa
yuruyusler. Yorulunca dinlen. Giinde l.-2
kez.

Mesafeyi1 arttir. Antrenman suresini gunluk
| saate ¢cikarmaya calis.

[1k hedef tempolu ve diizgiin adimlarla 1
saat yuruyus.



Ikinci hedef bir saatte 5 km. olmalidir. Bu sirada
aerobik kapasiteniz 5-6 katma cikacaktir.

Formunuz ilerleyince spor kiyafetlerle “ytrti-kos”
lara baslamalisiniz.

5-10 dakika 1sinma yurtytst, sonra yavaskosu
(Jogging). Zorlanirsaniz hemen ylirime temposuna
gecin.

Bir saatte 5 dakika jogging yaparsaniz, gunliik
antrenman saatini 55 dk.ya indirebilirseniz.

Son basamak yarim saat tempolu yavas kosudur.
Uciincii hedef.



Uciincii hedefte aerobik kapasite 10 misline
cikar. Antrenmanlar1 haftada 3-5
yapabilirsiniz.

Dordiincu hedef hirsa kapilmadan kendi
kosu rekorunuza erismektir.

Bu receteyi her yasta insan deneyebilir.

Kendinizle ve bir baskas: 1le asla
yarismayiniz!



Yuruyus posturu

Topuk-taban-burun teknigi

Uzun adimlardan ziyade kisa adimlar
Kollar serbest

Parmaklar hafif kavrik, siki yumruk yok.

Bas yukarida -
Karin kaslar1 gergin. -
=Y



Jogging stili

Kollar omuzdan serbest

Dirsek 90 derece

Eller bilekten gevsek

Ayak: topuk-taban-burun teknigi
Govde hafif ileride

Bas karsida




Nabiz alt-ust limitleri

(220-YAS) X 0.8 = Ust limit (nabiz/dk.)
(220-YAS) X 0.6 = Alt limit (nab1z/dk)
Ornek:
220-40=180
180X0.8=144/dk > Ust limit ﬁ‘
180X0.6= 108/dk > Alt limit { Y’



Antrenman sirasinda:

© Bas agrisi

o Bulanti

® Bayginlik hissi
o Carpinti

o Goguste agri

o Nefes darlig

® Ani ve asir1 yorgunluk hissine DIKKAT!



Disari cikamazsak”?

Ev 1¢1 yerinde kosu: Hafif giysiler, uygun
ayakkabi, yumusak zeminde!

Ip atlamak

Basamak c¢ikma

Evde aerobik dans
Ergometrik bisiklet
Yuru-kos bandi (Treadmull)




Hangl saatte?

Aliskanlik ve biyolojik ritme gore
Sabah veya aksam

Geg saatler uygun degil

Sabah icin bir miktar sekerli s1vi, antrenman
sonrasi 1y1 kahvalti.

Gundiz mutlaka a¢c antrenman, sonra hafif
yemek.

Yemekten sonra en erken 3,5 saat sonra.



\Zemm

o Kiremit tozu

o Beton, asfalt - tercih etmeyin
o Tartan pist

o Cim

» Toprak




Yuruyus parkurlari

Karsiyaka sahil
Bostanli
Kordon

Fuar

2 Km.
2 Km.
2 Km.

2 km.

Asfalt/Beton
Kiremit.tozu
Kiremit tozu
Asfalt
Beton
artan
artan




Ideal giysiler

Mutlaka spor kiyafet!

Pamuklu kumas en 1yisi, ter emici
Soguktan korunma onemli.

Riizgarlik (cilt solunumunu engelleme)
Y azin uist ¢iplak yapilabilir (el havlusu!)

Asla tayt giyilmemeli, naylon sarmayin



|deal ayakkabilar

Taban kalin ama yumusak, kaydirmayacak
Topuk hafif ytiksek, topugu kavrayan
I¢ kavis ve 6n kavis dolgusu sart

Kalin pamuklu ¢orap ile giyilirse siki
olmayacak.



Ne kadar kalori harcadik?

30 dakika 4.8 km/s YURUYUS 116 Kk
60 dakika 4.8 km/s YURUYUS 250 Kk
30 dakika 12 km/saat KOSU 250Kk
60 dakika 12 km/saat KOSU 700 KK




Antrenman sonrasi germe
egzersizleri

Stretching

Wrist stretch Upper trapezius stretch

Hip flexor stretch Piriformis stretch

Double knee to chest

C. Al rights



Dinlenme ve dus alma

Hava sartlarina gore agikta veya kapali bir
yerde soguma

Terleme yavaslayacak, soluk ve kalp ritmi
normale donecek

Daha sonra dus (1lik su), ancak
dayanabildiginiz kadar soguk dus da
alabilirsiniz.



Kas agrilari

Kas sertligi hazir olmadiginizi gosterir.
Nedeni: an1 ve hizli tempo. Coziim:
tempoyu tedrici yiikseltelim

Zemin sert?
Kosu stil1?
Hiz ve doz?
Ayakkab1?



o Saglikh olani ilk alti ayda vucut
agirliginin % 10 unu kaybetmektir.



Bazi kronik hastaliklara ozgu
onerilen yuruyus programiarit

Insiilin direnci>Tempolu yiirilyiis>3-4 saat/hafta

Tip II DM>Yruytusten 30dk. once 10-15g.
kKarbonhidrat>3-4saat/hafta

Dislipidemi>Yiiriiyiis/Jogging>20-30km/hafta
HT>Borg 12-13/15-16 tipi egzersiz>30dk/giin

Obezite>Orta siddette aerobik
egzersiz/glclendirme>1saat/glin

. B. K. Pedersen and B. Saltin. Evidence for prescribing exercise as therapy in chronic
disease. Scand J Med Sci Sports 2006: 16 (Suppl. 1): 3—-63



KOAH>Mesafesi gitgide artan ytiriiyusler>3 ayda
bir check-up

KAH>AMI den hemen sonra: >10 dk. bisiklette
1sinma, 1. Hafta 2 seans/hafta, 2. hafta 3
seans/hafta, 3. Haftada 4 seans/hafta

DM tip |, osteoporoz, osteoartrit, fibromyalgia,
intermitan klaudikasyo, depresyon, kronik bayilma
sendromu ve kanser vb.



Tesekkurler, saglikli gunler.




