Fiziksel aktivitenin yararlari;

* Kan sekeri, tansiyon ve kolesterol degerlerinin
normal seviyede tutulmasina yardimci olur,

+ Instlinin daha iyi etki géstermesine yardimci
olur,

» Kalp hastaliklari ve inme riskini azaltir,

» Kalbi, kaslari, kemikleri gtclendirir, viicudu ve
eklemleri daha esnek hale getirir,

* Stresi azaltir.

Daha 6nce egzersiz yapmamis olsaniz dahi, eg-
zersizi glnliuk hayatiniza dahil etmenin yollarini bu-
labilirsiniz. Yogun olmayan fiziksel aktivite bile sagl-
giniza katki saglayacaktir.

Eger fiziksel olarak aktif olmadiginizi dii-
siinliyorsaniz

Egzersize baslamadan 6nce doktor tarafindan
genel kontrol yapilmasi gereklidir. Kalp, damarlar,
gozler, bobrekler, ayaklar ve sinir sistemi kontrol
edilir. Eger kalp hastaligi varsa, buna yonelik tetkik
ve tedavi yapilir. Doktorunuz hastaliginizi kdtu etki-
lemeyecek egzersizler dnerebilir.

Fiziksel aktiviteler

Tam bir fiziksel aktivite aliskanligi tGce ayrilir;
 Aktivite - glinlik hayatta yapilan yartyUs, mer-
diven cikmak, etrafta dolasmak

Fiziksel
aktivite

e Aerobik egzersiz, 6rnegin tempolu yirime,
ylzme veya dans
e Kuvvet egzersizleri, 6rnedin agdirlik kaldirmak

Giin boyu aktif olmak

GUn boyu aktif olmak kalori harcamaya katkida
bulunur. Eger uzun sdreler boyunca oturuyorsaniz,
ayada kalkip 90 dakikada bir hareket etmelisiniz.
Ornek olarak;

e GUnldk islerinizi mUmkinse hareket ederek ya-
piniz

e Araba kullanmak yerine mUmkin oldugunca
yUraylnuz,

e Asansor yerine merdiven kullaniniz,

* Telefonla konusurken ydardytntz,

* Bahce isleri ile ugrasiniz,

* Alisveris merkezinde otoparkin en uzak nokta-
sina park ederek magazalara yuriyinlz

e Diger yapabileceklerim: Kendinize 6zgl fi-
ziksel aktivite yontemleri bularak not ediniz.

Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersiz kalbinizi ve kemiklerinizi glc-
lendirir, stresi azaltir, instlinin daha iyi etki gdster-
mesini saglar ve kan dolasimini iyilestirir. Ayrica, kan
sekerini, tansiyonu ve kolesterol degerlerini normal
seviyelerde tutarak kalp hastalidi riskini azaltir.
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Diyabetlilere haftada toplam 150 dakika toplam
Onerilir. Ginde en az 30 dakika ve haftada en az 5
gln egzersiz yapiimalidir. Eger ¢ok aktif degilseniz,
glnde 5 veya 10 dakika ile baslayip, sonrasinda her
hafta dlzenli olarak bu slreyi arttirabilirsiniz. Ya da
gunlik aktiviteyi bolerek, 6érnegin ginde 3 defa 10
dakikalik tempolu yUrGyUslere c¢ikabilirsiniz. Aerobik
egzersiz icin dneriler asagidaki gibidir:

* Her glin tempolu bir yUrtyUs yapiniz,

* Dans ediniz veya aerobik dans dersine gidiniz,

* YUzUnUz veya suda aerobik dersine gidiniz,

* Acik alanda bisiklet turu yapiniz veya kapali
alanda bisiklet egzersizi yapiniz.

ESNEME VE DENGE EZGERSIZLERI

Esneme

Esneme egzersizleri eklemlerinizi esnetir, sert-
lesmesini engeller ve egzersiz esnasinda yaralanma
intimalini dUsUrlr. Ginde 5 ila 10 dk hafif esnemek,
vicudunuzun 1sinmasi ve yizme veya yardyds gibi
diger aerobik faaliyetler icin hazirlanmasini saglar.

Esneklik egzersizi olarak sayilan bazi egzersiz-
ler:

0 Basit esneme hareketleri

o Yoga

o Pilates

o Dinamik esneme hareketleri

Basit esneme hareketlerini dodru yapmaniz ¢ok
6nemlidir. Esneme yumusak ve rahatlatici olmalidir,
rahatsizlik veya agriya sebep olmamalidir.

Yapilmasi gerekenler:

o Esnerken rahatlayiniz

o Ancak cok hafif bir gerilim hissettiginiz nokta-
ya kadar esneyiniz

o 5ila 15 saniye boyunca sabit kaliniz

o Dinamik esneme hareketleri i¢cin hareketlerinizi
akici olarak devam ettiriniz

o Derin ve yavasca nefes aliniz

o0 Eger esnemenin sonunda rahatsizlik hisseder-
seniz, esnemeyi birakiniz

o Rahat olmaya calisiniz

Yapilmamasi gerekenler:
Ziplamak veya sicramak
Gerilime konsantre olmak
Nefesinizi tutmak
Adriya sebep olacak sekilde kendinizi zorla-
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Denge egzersizleri

Denge egzersizleri ayakta dengede durmaniza
yardimci olur ve diisme veya kendinizi yaralama ris-
kinizi azaltir. Ozellikle ileri yastaki kisilerde denge
egzersizlerinin ginlik rutine eklenmesi cok dnem-
lidir.

Ornekler:
o  Geriye veya yana dogru yUrimek
DUz bir cizgide yiarimek
Sadece tek bir ayak tGzerinde durmak
Comelirken ayaga kalkmak
Alt vicudu ve karin kaslarini calistirmak

Gii¢ arttirici antrenman

Gug arttirici antrenman kemik ve kaslarin gl¢len-
mesini ve market posetlerinin tasinmasi gibi giinde-
lik islerin sizin icin kolaylasmasini saglar. Daha fazla
kasiniz oldugunda, dinlenirken bile daha ¢ok kalori
yakarsiniz. Guc arttirici antrenman ayrica insdlinin
daha iyi etki gdstermesini de saglar.

Antrenman rutinini haftada 3 kere yapiniz. Dene-
yebilecediniz bazi egzersizler asagidaki gibidir:

» Evde hafif agirliklari kaldirmak,

* GUc¢ antrenmani derslerine katilarak agirlik,
elastik bant veya plastik tlplerle egzersiz yapmak,

* Seyahat ettiginizde otelin spor salonunu kul-
lanmak icin vakit ayirmak.

Gelisiminizi nasil kaydedeceksiniz?

Daha aktif olma cabanizin kaydini tutunuz. Her
seyi yazarak kaydetmenin sizi hedefe ulastirmakta
yardimcl oldugunu goéreceksiniz. Sizin icin asagida-
kilerden hangisinin daha uygun olacagini disinU-
nuz:

e GUNn boyu yaninizda kicUk bir not defteri tasi-
yiniz. Hangi tir fiziksel aktiviteleri ve ne kadar slre
boyunca yaptiginizi not ediniz,

* Egzersiz programinizi bir takvime veya ginlik
ajandaya isleyiniz ve ilerlemenizi takip ediniz,

+ internette dolasarak kendinize en uygun eg-
zersiz takibi programini bulunuz ve egzersizlerinizi
cevrimici olarak kaydediniz.

Destek grubu nasil yardimci olabilir?

Sizin gibi aktif olmayl amaclayan insanlarla di-
zenli olarak goérdsmenin faydasi olacaktir. Ayrica
grup antrenmanlari veya genel bir destek grubunun
da parcasl olmay! gdzden geciriniz veya kendinize
bir yirtyUs arkadas! bulunuz. Daha sonra hedefleri-
nize ulasmak icin birlikte cabalayiniz.




