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Egzersiz ve Spor Bilimleri Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi

Tim Dinyada etkili olan salginin yayilmasini yavaslatmak igin #evde kalarak sinirlandirdigimiz
yasantilarimizda birgok farklilklar yasiyoruz. Evde kaldigimiz slirede; bir yandan uzaktan is yapmaya
devam ederken, diger yandan ev isleri ve ev halki ile ilgilenmek ve ¢ocuklara vakit ayirmak zorundayiz.
TUm bu isler cok zaman aliyor. Bu nedenle bir dncelik listesi hazirlamak yararli olacaktir. Muhtemelen
listeden ilk gikaracagimiz ya da en son siralarda yer verecegimiz seylerden biri egzersizdir. Oysa egzersizin
her durumda yasantimizin bir pargasi olmasi gerekir.

Geng ve yasl hepimiz igin diizenli fiziksel aktivite saglkli kalmak icin nemlidir!
Neden mi?

Aslinda hepimiz egzersizin saglkh ve formda kalmamiza yardimci olabilecegini biliyoruz. Ancak,
egzersizin faydalari bununla sinirli degildir.

e Gunlik fiziksel aktivite stres ve kaygi duygularinizi azaltmaniza yardimci olabilir, depresyon ile
miicadelede goz ardi edilemeyecek faydalar saglar.

e Sadece oturma ile karsilastirildiginda, orta yogunluklu fiziksel aktivite daha iyi bagisiklik sistemine
sahip olmayi saglar.

e Diizenli ginlik egzersiz daha iyi uyumamiza yardimci olabilir. Ozellikle ¢ogumuzun uyku
diizeninin bozuldugu bu giinlerde, egzersiz uyku diizeninizi korumada 6nemli katkilar sunar.

e Egzersiz, saglikh kalmamiza yardimci olur ve bazi hastaliklara yakalanma riskini azaltmada
etkilidir.

e Direng egzersizleri ile karsilasan kemiklerin osteoporoz riski azalir.

e Egzersiz benlik saygisini artirir, kendinizi iyi hissetmenizi saglar.

e Dizenli egzersiz is yapabilme kapasitemizi arttirir ve daha uzun siire is yapabilmemize yardimci
olur.

Daha birgok faydasini sayabilecegimiz halde hala listemizde egzersiz icin bir zaman ayiramiyor ve ginlik
programimizda egzersiz i¢cin zaman bulabilecegimizi diislintyorsak, evde yapilacak egzersizler igin birkag
ipucu verelim;

Calisma saatleri boyunca ya da televizyon seyrederken, 5 er dakikalk
molalar verin ve sadece yirlylin ya da aktif bir ev isi yapabilirsiniz.
Ornegin, makineye birkac camasir atin, bulasiklari yikayin veya ¢opi
¢ikarin. Bu, ayni zamanda zihninizi yenilemenize de yardimci olacaktir.
Ekran onlnde uzun sireler boyunca oturmak normal durusumuzu
zorlayacaktir. Zaman zaman ayakta durabileceginiz rahat bir yer bulun ve
gerilmenin 6nemini unutmayin. Ayaga kalkmak ve tim vicudunuzu . 5. ) X

germek icin her saat birkac dakika ayirin.

Telefonunuz icin eller serbest olarak kullanmaniza imkan saglayacak kulaklik edinin. Konferans
gorlismenize yogunlasmis olurken ya da baska bir isle mesgul olurken elleriniz bazi basit ama degerli
egzersizler icin serbest kalir.



Bir egzersiz stabilite topu satin alin. Topla yapabileceginiz diizinelerce egzersiz olsa da, sadece lzerine
oturmak da yararlidir. Giin boyunca kisa sireligine bile olsa bir sandalye yerine satabilite topu Uzerine
oturmayi deneyin. Bu sekilde 6zellikle gévde kaslarinizi galistirmis ve postiriinizi korumada énemli bir
adim atmis olursunuz.

Calisirken ihtiya¢ duydugunuz enerji ve motivasyonu saglamada yardimci olmasi icin saghkl
atistirmaliklar bulundurun. Ozellikle suyu el altinda tutmayi ve giin boyunca biraz yudumlamayi
unutmayin.

Gorduglnlz gibi, az bir gaba ve iyi bir planlama ile egzersizi glnlik galisma rutinimiz igine almak
mumkin. Eger gocuklariniz varsa, egzersiz yaparak harika bir 6érnek olusturacaginizi da hatirlatmakta
fayda var.

Evde galismanin avantajlarindan biri, egzersiz kiyafetlerinizi ve banyo malzemelerinizi hazirlamaniza
gerek yoktur. Egzersiz yapmak icin 30 dakika ayiramiyorsaniz egzersizinizi kiigik pargalara bolerek glinliik
calisma planinizin icerisine dagitabilirsiniz.

Bu siireci saghkl ve daha verimli gegirebilmenizde, size, ailenize ve isinize bir¢ok faydalari olacak
egzersizler icin mazeretler iiretmeyi birakip, hareket etmeye baslamanin zamani geldi!

Neyi Ne Kadar Yapmaliyim ?

Bu asamada neyi, ne kadar nasil yapmaliyiz sorusunu sormaya basladiysaniz sizlere ACSM* derneginin
evde ya da ofiste yapilabilecek egzersiz dnerilerini iletmek yararl olacaktir. Bliyik kas guruplarinin art
arda calistiriimasi ile yapilacak toplam 7 dakikalik yiksek yogunluklu egzersiz rutini glinliik egzersiz
ihtiyacimizi karsilamada yeterli olacaktir.

10 saniye araliklar ile yapilan her egzersiz 30 saniye sirer ve yiiksek bir yogunlukta gerceklestirilir. Yedi
dakika boyunca efor seviyeniz 10 puani {zerinden 8 olmalidir (0O=dinlenme ve 10=
gerceklestirebileceginiz en ylksek efor seviyesi). Sireleri kendinize uygun olacak sekilde
degistirebilirsiniz.

Derin nefesler alacaksiniz, kalp atis hiziniz artacak ama sonunda mutlu hissedeceksiniz.

Yapacaginiz hareketler farkliik gostermekle birlikte genellikle egzersiz seansi; aerobik c¢alismalari
(jumping jacks, high knees), kuvvet ¢alismalarini (wall sits, squats,lunges, step ups onto a chair, triceps
dip on a chair, push-ups,push-ups on a rotation) ve core bolge calismalarini (planks,side
planks,abdominal crunches) kapsar.

Egzersiz yapmaya engel bir saghk durumunuz olmadigindan emin olun. Gerekiyorsa hekiminize
danisin.

Egzersiz seansindan énce ve sonra uygun bir isinma ve soguma yapilmasini 6nemlidir.
Egzersiz sirasinda nefesinizi tutmaktan kaginin.

Bir kas grubunun, digeri egzersiz yaparken dinlenmesine izin vermek igin egzersizlerin sirasini takip
etmek énemlidir.

Hosunuza giden, eglenceli ve uygun tempoda bir miizik egzersizin daha keyifli olmasini saglar.



Bu egzersiz seansi ;

e Kisa surede etkili egzersiz yapmayi saglar (yaklasik 7 dakika surer)

e Ginicinde 2 ila 3 kez tekrarlanabilir.

e Sadece kendi vicut agirhginiz, bir sandalye ve bir duvarla, kiicik bir ofis gibi alanda
gerceklestirilebilir.

* Yogun egzersiz, kas aktivitesini ve kalp atis hizini artirir ve saglikli kilo kontroliinde katkida bulunabilir.

e Zorlu egzersizlerin kisa siireleri, insilin direncini azaltmaya, eklemlerinizi giclendirmeye ve
durusunuzu iyilestirmeye yardimci olmak gibi anlamli faydalar da saglayabilir.
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] « Jumping jacks (total body) 2. Wall sit (lower body) 3. Push up (upper body) 4. Abdominal crunch (core|
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5- Step-up onto chair 6. Squat (lower body) 7. Triceps dip lupper body) 8. Plank [core)

ACSM'’s Health & Fitness Journal®.Kilka and Jordan, High-intensity circuit training using body weight: maximum results with minimal
investment. 2013; 17(3):8-13.

Yukaridaki egzersiz numarasina gore verilen asagidaki Onerileri dikkate alarak egzersizlerin zorluk
derecelerini kendinize gore ayarlayabilirsiniz:

1. Harekette tempoyu kendinize goére belirleyebilirsiniz

2. Harekette daha az ¢okebilirsiniz

3. Hareketi dizlerinizin tstlinde yapabilirsiniz

. Harekette ayaklarinizi biraz daha uzatarak ya da bir yerden destek alarak yapabilirsiniz
. Harekette sandalye yerine daha az yilkseklikte bir tabura kullanabilirsiniz

. Harekette daha az ¢okerek hareketin zorlugunu ayarlayabilirsiniz

. Oturdugunuz koltugun kol dayama noktalarini kullanarak kolaylastirabilirsiniz
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. Hareketi duvara yaslanarak dikey pozisyonda ya da dizlerinizin Gistlinde yapabilirsiniz.



