Sokaga Cikma Yasagi Egzersiz
Yapmaya Engel Degildir

Cok dogru bir uygulama ile 65 yas uzeri insanlarimiz sokaga citkma
yasagl ile birlikte evde kalmak zorunda kaldilar. Daha 6nceden
yurlyuse cikan, alisverise giden, komsularini ziyaret eden ve/veya is
yerlerinde c¢alisan 65 yas Uzeri kisilerin aktivitelerinde ciddi
oranlarda kisitlanma olacak, kondisyonlari disecek ve sonucta
genel saglik problemleri, denge sorunlari, psikolojik sikintilar
olusabilecektir. Bu yluizden asagida kisa ve anlasilabilir bir sekilde
egzersizin yararlarini, egzersize baslamadan dnce ve egzersiz
sirasinda dikkat edilmesi gereken konulari, ev icinde hangi
egzersizlerin yapilabilecegini, egzersizlerle ilgili dikkat edilmesi
gerekli konulari ve sekillerle birlikte hangi egzersizlerin
yapilabilecegini aciklamaya calistim.

Saghkli glinler dilerim.

Prof. Dr. Erbil DURSUN




Egzersizin Fiziksel Faydalari

Egzersiz asagidaki klinik durumlar ve hastaliklarin 6nlenmesi veya azaltilmasinda
yararhdir:

Bircok kronik hastalik

Engellilik

Gunlik yasam aktivitelerinde bozulmalar
Kardiyovaskuler hastalik

Yuksek kan basinci

Glikoz ve inslilin metabolizmasi bozukluklari
Diyabet

Kemik erimesi

Kirtk olusmasi riski

Kolesterol yuiksekligi (lyi kolesteroli artirir)
Trigliserit yuksekligi

Agri

Yaralanma riski

Enerji dusukligi

Denge bozuklugu

Dusuk bagisikhik
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Egzersizin Psikolojik Faydalari

Egzersizin asagidaki klinik durumlar ve fonksiyonlar
tzerinde olumlu etkisi vardir:

Depresyon

Bilissel islev

Uyku Yagsam kalitesi
Mutluluk

Stres



Egzersize Baslamadan Once Nelere Dikkat Edilmelidir?

Asagidaki belirtilerden herhangi birisi varsa veya egzersiz ile bu
belirtilerden birisi olusuyorsa hekime danismak gerekir.

Gogus agrisi

Gogus tizerinde basing hissi

Kalpte ritm bozuklugu (gogis tizerinde kus cirpma hissi)
Bas donmesi

Nefes darligi

Ayak/bacak tistiinde soguma, soluklagsma

Egzersiz sirasinda ayak/bacakta kramp
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Egzersizi Kimler Yapmamali?

Asagida listelenen belirtilerden herhangi birisi varsa tibbi
tavsiye alinmalidir!

Kesin Olarak Egzersiz Yapilmamasi Gereken Durumlar :

EKG'de dolasim bozuklugu bulgusu

Kalp enfarktiisti

Akcigere piht1 atmasi

Akut kalp hastaliklar

Stipheli veya bilinen aort anevrizmasi diseksiyonu
AtesEnfeksiyon



Mevcut hastaligi riske etmiyorsa ve mevcut hastaliga

fayda sagliyorsa egzersiz yapilabilecek durumlar:

Sic

detli hipertansiyon

Kalp damarinda darlik
Kalp kapak sorunlari

Kalp hizin anormallikleri
Bazi romatizmal hastaliklar

Kronik bulasici hastaliklar (6rnegin hepatit,
tiberkiloz)



—Egzersize Baslamadan Once Dikkat Edilmesi Gereken Konular

Egzersiz yapmak genellikle giivenlidir ancak asagidaki onerilere dikkat etmek gereklidir:

Kisinin egzersizler ilgili endisesi varsa hekimiyle goriismelidir.
Egzersiz sirasinda; gogis agrisi, gogiis kafesi tizerinde basing hissi, nefes darligi, bas
donmesi veya mide bulantisi yasarsa, bir doktora bagvurulmalidir.

Egzersiz yaparken agri esigi dikkate alinmalidir. Agriy1 olusturan hareketler ya azaltilmal
veya yapilmamalidir.

Egzersiz sirasinda ¢ok yorgunluk olursa egzersiz durdurmalidir.
Ozellikle yiiksek tansiyon sikayeti olanlar egzersiz sirasinda kendilerini zorlamamalidir.
Egzersiz sirasinda nefes tutulmamalidir.

Baslangicta egzersiz stiresi ¢cok kisa olmali (glinde sadece 5 dakika) sonradan stire
tedricen dikkatlice artirilmalidir.

Egzersiz sirasinda kask, dizlik, dirseklik gibi giivenlik ekipmanlarini kullanmak yararhdir.
Diisme konusuna biiylik 6nem verilmeli, gerekirse yakini egzersize eglik etmelidir.

Diistince yaralanma olmasin diye 6rnegin hali gibi yumusak bir ylizeyde egzersiz
yapilmalidir.

Egzersiz sirasinda yeterli stvi alinmalidir.
Gunin sicak saatlerinde egzersizden kaginilmalidir.

Egzersize baglamadan once 1sinma egzersizi gereklidir. Baslangicta 1-2 dakika, egzersiz
siiresi artirildik¢a 5-10 dakika siireyle hafif kol hareketleri ve ylirime 1sinma igin idealdir.
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Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersiz, buiytik kas gruplarini kullanan ve kalp atis
hizinin artmasina neden olan aktivitelerdir.

Ornek olarak yiiriiyiis, ylizme, bisiklete binme, dans etme
veya merdiven cikma aerobik egzersizlerdendir.

Bu giinlerde ev icinde bulunmak zorunlulugu oldugu icin
ev i(;idyﬁrﬁyﬁs yapilmasi en kolay aerobik antrenman
seklidir.

Bunun disinda evde dans aktiviteleri hem eglenceli hem de
¢ok yararli aerobik aktivitelerdendir.

Iyi bir cift ayakkabr ile ev icinde yiirilyiis yapilabilir, dans
edilebilir.

Evde egzersiz bisikleti veya ytriiylis bandi varsa bunlar da
aerobik egzersiz icin ideal araclardir.
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Aerobik Egzersizde Dikkat Edilmesi Gereken Konular

Kisa yiiriiylisle baslanmalidir (Ilk giin 3 dakika yeterlidir).
Her giin veya her hafta mesafe kademeli olarak artirilabilir.

Siire arttikca egzersiz toplam stiresi glin icinde esit boliimlere
ayrilabilir.
Boylece egzersiz yapmak daha rahat tolere edilebilir.

Artik bir kolaylik olarak telefonlarda adim olcer r[l)rogramlar mevcuttur.
Yurtyus artisinin hesaplanmasinda bunlarin kullanilmasi onemli
olabilir. Amagc, ortalama adim sayisini 1-2 haftada %10 artirmaktir.

Yirtytus rahat bir tempoda olmalidir.

Postiir iyi olmalidir; bas one egik olmamali, omuzlar gevsetilmeli ve
yuruyus esnasinda kollar dogal olarak sallanmalidir.

Yirtirken konusulabilmek onemlidir. Kisi konusamayacak sekilde nefes
nefese kalmamalidir. Yiirtiyen kisi yorulursa muhakkak dinlenmelidir.
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Denge Egzersizleri
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Dengede azalma ve diismelerde artis yaslilarda

yaygindir.

Dengenin azalmasi diismelere ve yiirime zorluguna

neden olabilir.

Bu nedenle, yash yetiskinlerin denge becerilerini
gelistirmeleri cok onemlidir.

Denge egzersizlerinin yas
onlemeye yardimci olduk!

1 yetiskinlerde diismeyi

ar1 gosterilmistir.
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/Dénge Egzersizinde Dikkat Edilmesi Gereken Konular

Denge egzersizleri sirasinda yasl yetiskinlerin yaninda mutlaka destek
alabilecekleri bir kisi veya nesne bulunmalidir (saglam bir sandalye veya masa gibi).

Baslangicta iki elle sandalyeye veya masaya tutunulmalidir. Ilerledikce, tek el destegi
yeterli olabilir. Denge olumlu yonde gelistiginde destek daha da azaltilabilir.

Denge egzersizlerinin ¢cogu neredeyse her zaman, her yerde ve istenen siklikta
yapilabilir.

Denge egzersizleri yapilirken hemen tutunulabilecek saglam bir destege gereksinim
vardir (sandalye, duvar, tutamag gibi).

Denge egitimine giin icinde yapilan normal aktiviteleri biraz degistirerek
baslanabilir (yemek yaparken ya da dis fircalarken tek ayak tizerinde durma gibi).

Bunlar yaparken 6n tarafta saglam bir dayanak (6rnegin mutfak veya banyo tezgahi
gibi) bulundurmak 6nemlidir.

Denge egzersizleri haftada iki kez olmak tizere ve her egzersiz 10 ila 15 saniye
stirecek sekilde 3-5 denge egzersizi ile baglanabilir.

Egzersiz yapilan alanda diismeyi kolaylastiracak engeller varsa kaldirilmalidir.

Denge egzersizlerine, baslangicta, evde birlikte yasayan bir kisi eslik etmeli ve
herhangi bir diismeyi onleyecek onlemi almalidir.



Denge Egzersizlerine Ornekler

* Tek Bacak Durus

Saglam bir sandalyenin
arkasinda durulur. Iki el
ile sikica sandalye tutulur.
Tek bacak yana veya
arkaya dogru acgilir. Diz
geriye yukariya da
biikiilebilir. Tek bacak

tizerinde durulurken
denge korunmaya calisilir.
10-15 saniye bu sekilde
tutulmaya calisilir. Sonra
diger bacak ile tekrar
edilir. Ilerledikce tek el ile

destek alinir.




* Tandem Ayakta Durus (Topuk-parmak ucu durus)

Ayaklar topuk-parmak
ucu bitisik bir sekilde
ayakta durulur.
Baslangicta muhakkak

destek alinacak bir nesne
kullanilmalidir (saglam
sandalye, masa gibi).
ilerledikce alinan destek
orani azaltilabilir.




* Tandem Yiriyust (Aldim Verdim Yiriytsi)

Cocuklugumuzda bizler bir
oyun oynamak icin takim
kurmada “aldim verdim”
yapardik © Burada kisi bir
ayagini diger ayaginin
parmak uclarina getirir, sonra
diger ayagini1 obiir tarafin

parmak uclarina getirir ve bu
sekilde yiiriimeye devam
eder. Bunu yaparken duvarin
yaninda olunmali, duvardan
veya daha iyisi duvara monte
bir tutamactan destek
alinmalidir.




* Otur-kalk Egzersizi

Bu egzersize once kolluklu
bir sandalyede baslanmal
ve bu kolluklardan destek
alinarak egzersiz
yapilmalidir. ilerledikce
kolluksuz bir sandalyede
kollar 6nde capraz

yapilarak devam
edilebilir. Kisi once
oturdugu yerden ayaga
kalkar, 10-15 saniye ayakta
bekler, sonra tekrar
oturur. Egzersize bu
sekilde devam edilir.
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Kuvvetlendirme Egzersizleri

Kiside aktivite azlig1 sonucu ¢ok hizli bir sekilde kas
gliciinde azalma meydana gelir. Bu ytizden kaslarin
calistirilmasi ve kuvvet kaybinin oniine gecmek
gerekir. Ctinki kas kuvveti azaldikca aktivite azalacak,
bir kisir dongu seklinde aktivite azaldikca kas kuvveti
azalmaya devam edecektir.
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Kuvvetlendirme Egzersizinde Dikkat Edilmesi Gereken Konular

Yukaridaki boliimlerde de soz edildigi gibi kuvvetlendirme
egzersizlerine gecmeden once 1sinma egzersizleri yapilmalidir.

Kuvvetlenme egzersizleri haftada 1-3 kez yapilabilir.

Egzersizlere ¢ok kisa bir siire ile baglanmalidir (En fazla 5 dakika). Siire
kisil?ilp performansina gore tedricen artirilir. Nihai hedef 20-30 dakika
olabilir.

Egzersiz yaparken serin bir ortam tercih edilmelidir.

Her egzersiz 8-15 tekrar yapilmalidir. Bu tekrarlar 1-2 set seklinde
yapilabilir. Her set sonunda 2-3 dakika dinlenmek onemlidir.

Yasl yetiskin elindeki agirlig1 8 kez kaldiramazsa bu a%rllrhk fazla
demektir, daha hafif bir agirliga gecilmelidir. Eger kisi her egzersizi 15
tekrarla rahatca yapabiliyorsa, daha agir bir agirlik secilebilir.

Her hareket yavas ve kontrolli bir sekilde yapilmalidir. Eklemlerin ve
kaslarin zorlanmamasina dikkat edilmelidir.

Agirlik 2-3 saniyede kaldirmaly, 3-4 saniyede indirilmelidir.

(Calisma yapilirken nefes asla tutulmamalidir. Agirligi kaldirirken nefes
verilmeli, indirirken nefes alinmalidur.



Kuvvetlendirme Egzersizlerine Ornekler
* Omuz Kuvvetlendirme

Oturarak veya ayakta
yapilabilir. Postiir diizgiin
olmali, bas asagiya
egilmemelidir. Yukaridaki
kilavuzlar dogrultusunda
kisinin tasiyabilecegi
optimum agirlikla kollar
ayni anda yandaki sekilde
oldugu gibi omuz hizasina
kadar kaldirilir. Harekete
baslamadan once derin bir
nefes alinir, sonra agirlig:
kaldirirken nefes verilir,
baslangi¢c noktasina
donerken nefes almak
gereklidir.




Bu ornekte ise agirlikla birlikte
omuzlar yukariya kaldirilir. Bu
hareket de oturarak veya ayakta
yapilabilir. Postiir diizgiin olmalj,
bas asagiya egilmemelidir. Harekete
baslamadan once derin bir nefes
alinir, sonra her iki elde agirhik
bulunurken kisi omuzlarini yukar
kulaklarina degdirecekmis gibi
kaldirirken nefesini verir, baslangic
pozisyonuna donerken nefes alarak
hareketi tamamlar.
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* Biseps Kuvvetlendirme

Oturarak veya ayakta
yapilabilir. Postiiriin
diizgiin olmasina dikkat
edilir. Kollar iki yanda
viicuda sikica temas

ederken, derin bir nefes
alinir ve nefes verirken
agirliklar yavasca govdeye
dogru kaldirilir. Nefes
alirken baslangic
pozisyonuna doniiliir.




* Triseps Kuvvetlendirme

Bir elde agirlik tasinirken,
agirlik dogrudan omuzun
uzerine, dirsek tavani
gosterecek sekilde
kaldirilir ve orada tutulur.
Derin bir nefes alinir,
hemen sonra nefes
verilirken agirlik yukar:

dogru kaldirilir. Ardindan
nefes alirken baslangic
pozisyonuna doniilir.
Istenen sayida hareket
yapildiktan sonra diger
kola gecilir.




* Gogus Kuvvetlendirme

Bu egzersiz yerde yatarak
veya yandaki sekildeki
gibi bir platform iizerinde
yapilabilir. Yerde
yatiliyorsa bel yere iyi bir
sekilde temas edecek
sekilde dizlerin
biikiilmesi uygun
olacaktir. Kollar yanda ve
agirhiklar elde iken derin
bir nefes alinir. Nefes
verilirken agirliklar
yavasca kaldirilir, nefes
alirken baslangic
pozisyonuna doniilir.




* Diz Kuvvetlendirme

Sandalyede oturarak
yapilir. Ayak bileklerine
uygun agirlik baglanir
(kum torbasi). Yavasca diz
diizlestirilirken nefes

verilir, nefes alinirken
baslangic pozisyonuna
doniiliir. Istenen sayida
hareket yapildiktan sonra
diger bacaga gecilir.




* Topuk Kaldirma

Ayak bileklerine uygun
agirlik baglanir (kum
torbasi gibi). Giivenli bir
yiizeyin ardinda durulur.
(sandalye veya masa gibi).
Ellerle destek alinir.

Bacaklar omuz
genisliginde acilir. Derin
nefes alinir, topuklar
yukar kaldirilirken nefes
verilir. Tekrar nefes alarak
baslangi¢ pozisyonuna
doniiliir.




* Hamstring Kuvvetlendirme

Ayak bileklerine uygun
agirlik baglanir (kum
torbasi gibi). Giivenli bir
yiizeyin ardinda durulur.
(sandalye veya masa gibi).
Ellerle destek alinir.
Bacaklar omuz
genisliginde acilir. Derin
nefes alinir, topuklamn
yukar1 kaldirilirken nefes
verilir. Tekrar nefes alarak
baslangi¢ pozisyonuna
doniiliir. Istenen sayida
hareket yapildiktan sonra
diger bacaga gecilir.




* Kalg¢a Kuvvetlendirme

Ayak bileklerine uygun
agirlik baglanir (kum
torbasi). Giivenli bir
yiizeyin ardinda durulur.
(sandalye veya masa gibi).
Ellerle destek alinir.
Bacaklar omuz
genisliginde acilir. Derin
nefes alinir, bir bacak
arkaya dogru hareket
ettirilirken nefes verilir.
Tekrar nefes alarak
baslangi¢ pozisyonuna
doniiliir. Istenen sayida
hareket yapildiktan sonra
diger bacaga gecilir.




e Karin Kuvvetlendirme

Yerde sirt tistii yatilir ve
bel yere iyi bir sekilde
temas edecek sekilde
dizler biikiiliir. Hareket
esnasinda boynu one
bitkmemek gerekir. Eller
basin alt tarafinda
birlestirilir. Derin bir
nefes alinir, sonrasinda
nefes verilerek ve karin
kaslarinda gerilme
hissedilene dek viicut
hafifce yukari dogru
kaldirilir, sonrasinda
nefes alarak baslangic
pozisyonuna doniiliir.
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Fleksibilite(Esneklik-Germe) Egzersizleri

Kuvvetlendirme egzersizleri sonucunda germe
egzersizlerini yapmak gereklidir. Germe egzersizleri
sa¢ tarama, giyinme veya zeminden nesneleri alma gibi
ginliik yasam aktiviteleri icin eklem hareket acikligini
gelistirir. Germe ayrica agri ve yaralanmayi da
onleyebilir. Germe egzersizlerinin yash bireylere
ihtiya¢c duyduklari ve yapmayi sevdikleri seyleri
yapabilmeleri i¢in daha fazla hareket olanagi sagladigi
diistintilmektedir. Birey daha esnekse, yaralanma veya
ornegin bel agrisi olmasi daha az olasidir. Esneklik
aktiviteleri kas gruplarinin gerilmesini icerir.
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Kuvvetlendirme Egzersizinde Dikkat Edilmesi Gereken Konular

Toplam 5-10 germe egzersizi ile baslanabilir.

Germe egzersizlerinden once yukaridaki boliimlerde de aciklandigi tizere
1sinma yapilmalidir.

Esnetilen kas grubu 15-30 saniye boyunca gerilmelidir. Germe egzersizleri
tercihen aerobik veya giiclendirme ¢alismalarindan sonra, en az 2-3 giin/ hafta
yapilmalidir.

Germe egzersizi agriya neden olmamalidir. Eger kaslarda veya eklemde agr1
oluyorsa bu germenin yanlis yapildigini (6rnegin hizli veya siddetli) gosterir. Bu
durumda esneme egzersizi azaltilmalidir. Germe egzersizi yapilirken hafif bir
rahatsizlik ve cekme hissi duyulmasi normaldir.

Yavas bir sekilde germe yapilacak kas gruplarini artirmak yararlidir. Her kas
grubuna uygulanacak germe egzersizi 3 ila 4 tekrardan olugsmalidir.

Germe egzersizi yapilirken her egzersizde oldugu ve yukarida da hep sozii
edildigi sekilde asla nefes tutulmamalidir.

Esnemeyi yaparken nefes verilmeli, hareketi geri alirken ise nefes alinmalidir.



Germe Egzersizlerine Ornekler

* Triseps Germe

Sol kol basin iistiine
kaldirlir ve dirsek
biikiiliir, boylece 6nkol
basin arkasinda olacaktir.
Sol dirsek hafifce sag el ile
destek icin kavranir.
Gerginligi artirmak icin

sol dirsek hafifce sag
omuza dogru cekilir.
Hareket bitirildiginde
diger kolda da harekete
devam edilir. Germe
yapilirken nefes verilmeli,
hareketi geri alirken ise
nefes alinmalidir.




* Gogus Germe

Eller arkada kenetlenir.
Arkaya dogru kollar
uzatilir. Yavasca kollari
yukar1 kaldirilir. Germe

yapilirken nefes verilmelsi,
hareketi geri alirken ise
nefes alinmalidar.




* Omuz Germe

Bu hareket oturarak veya
ayakta yapilabilir. Hareket
hangi kol ile yapilacaksa o
kol gogsiin diger tarafina
getirilir. Diger elin
yardimi ile kol gogse

dogru cekilir. Hareket
bitirildiginde diger kolda
da tekrar edilir. Germe
yapilirken nefes verilmeli,
hareketi geri alirken ise
nefes alinmalidir.




* El Bilegi Germe

Bu hareket oturarak veya
ayakta yapilabilir. Avuc ici
asagi veya yukar1 bakacak
sekilde, parmaklarin alti
diger el ile kavranir ve
dirsek diiz olarak uzatilir.
Daha sonra parmaklar ve

el bilegi 6nkol yoniinde
yavasca gerilir. Hareket
bitirildiginde diger kolda
da tekrar edilir. Germe
yapilirken nefes verilmeli,
hareketi geri alirken ise
nefes alinmalidir.




* Yan Bukiilme

Bir el kalcada, diger el bas
tizerinde olmalidir. Yana
dogru yavasca uzanarak
germe yapilir. Sonra diger

tarafa dogru germe yapilir.
Germe yapilirken nefes
verilmeli, hareketi geri
alirken ise nefes
alinmalidar.




* Bel Germe

Bu hareket yerde sirt tistii
uzanilarak yapilir.
Bacaklar gogse dogru
cekilir. Veya bu hareket

tek tek bacaklar icin de
yapilabilir. Germe
yapilirken nefes verilmelsi,
hareketi geri alirken ise
nefes alinmalidir.




¢ Karin Germe

Yiiz tistii yatilir. Yavasca
kollarin iizerinde
yiikselinilir. Hareket
esnasinda basin
pozisyonu korunur. Cene

yukar1 dogru hareket
etmemelidir. Germe
yapilirken nefes verilmeli,
hareketi geri alirken ise
nefes alinmalidir.




* Hamstring Germe

Yere bel diiz, dizler
biikiilii ve ayaklar diiz
olacak sekilde sirt iistii
yatilir. Bir bacak diz
arkasinda hafif bir cekme
hissedene kadar yavasca

yukariya uzatilir. Germeyi
artirmak icin ayak bilegi
hafifce viicuda dogru
cekilebilir. Germe
yapilirken nefes verilmelsi,
hareketi geri alirken ise
nefes alinmalidir.




* Kuadriseps Germe

Saglam bir sandalye veya
duvari tutunulur. El ile
ayak tutularak diz
biikiiliir ve kalcaya dogru
cekilir. Hareket

bitirildiginde diger tarafta
da hareket tekrarlanir.

Germe yapilirken nefes
verilmeli, hareketi geri
alirken ise nefes
alinmalidar.




e Baldir Germe

Bir duvara yaklasik goz
hizasinda eller dayanir.

Bir bacak diger bacagin bir
adim arkasina gerilmek
tizere koyulur. Topugu
zeminden kaldirmadan,
baldir kaslarinda bir

gerginlik hissedene kadar
diger diz yavasca biikiilir
ve viicut da duvara
yaklastirilir. Bu hareket
esnasinda arkada kalan
bacagin topugu yerden
kaldirilmamahidir.




~ Yararlanilan Kaynaklar
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https://www.mountlawleyphysioandpod.com.au/calf-stretching/
https://www.yeschiropractic.com.au/quadriceps-stretch-2/
https://www.verywellhealth.com/great-hamstring-stretches-296849
https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/cobra-abdominal-stretch-old-horse-stretch-sport-vector-
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