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“Halk icinde mu'teber bir nesne yok devlet gibi. Olmaya devlet
cihdnda bir nefes sthhat gibi”s6ziini kendimize siar edinmis asil bir
milletin ¢ocuklar1 olarak sihhatin her seydendaha onemli oldugunu,
gerisinin ise teferruattan ibaret oldugu disiincesinin Dbilinci ile
insanlarimizin ve toplumun sagligin1 her daim Onemsedik ve iginden |
gectigimiz bu zorlu siiregte bir nebze de olsa topluma katki sunmay1
kendimize bor¢ bildik. Gaziantep {iniversitesi ailesi olarak bu salgin
stirecinde insanlarimizin fiziksel ve zihinsel sagliklarini koruyabilmeleri
amaciyla evde ve isyerlerinde kolaylikla uygulayabilecekleri egzersiz ve
fiziksel aktivite rehberini hazirladik.

Bu rehberin hazirlanmasinda emegi gecen Spor Bilimleri Fakiiltesi calisanlarimiza
tesekkiir ediyor, bir kez daha insanlarimizin ve toplumumuzun saghigini her seyin istiinde

tuttugumuzu ifade etmek istiyorum. Saglicakla, sevgiyle ve muhabbetle kalin.

Prof. Dr. Arif OZAYDIN
Rektor
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EGZERSIZ NEDIR?
Fiziksel 6zelliklerinde azalma meydana gelmis kas ve eklemlerin, azalan fiziksel 6zelliklerini
tekrar kazandirmak veya normal kas ve eklemlerin fiziksel 6zelliklerini daha da gelistirmek

icin yapilan diizenli ve tekrarlanan hareketlere egzersiz denir(Ozer, 2013; Oztiirk, 2020).

Egzersiz Program Uygulama Siiresince Dikkat Edilecek Hususlar:

1. Bireysel Farkliliklar: Her birey digerinden basta psikolojik olmak iizere, fizyolojik, fiziksel,
biyokimyasal olarak farkliliklar gosterir. Birisi i¢in kolay olan yiik digeri i¢in ¢ok zor olabilir.
Dolayisiyla egzersiz esnasindaki yiiklenme siddeti de farkli olacaktir.

2. Organizmanin Sinirlart: her bireyin fiziksel ve fizyolojik kapasite sinirlart farklidir, bu
sinirlar bilinmeli ve bilingsizce asilmamalidir. Kendimi ne kadar ¢cok yorarsam o kadar fazla
yarar saglarim diisiincesi de yanlistir. Egzersizlerin yaninda yapmaniz gereken diger seyler:

> Diizenli ve saglikli beslenmek

> Bol su tiiketimi

> Diizenli uyku

> Egzersiz yaparken kesinlikle dogru nefes alip vermeliyiz, miimkiinse agizdan nefes

alip agizdan vermeliyiz yapamiyorsak burundan nefes alip agizdan vermeye dikkat edelim
(Akyol ve ark., 2008; Oztiirk, 2019).

EGZERSIZIN FAYDALARI

1-Egzersizin Fiziksel Faydalar

Egzersiz asagidaki klinik durumlar ve hastaliklarm 6nlenmesi veya azaltilmasinda yararlidir
Bir¢ok kronik hastalik

Engellilik

Giinliik yasam aktivitelerinde bozulmalar
Kardiyovaskiiler hastalik

Yiiksek kan basinci

Glikoz ve insiilin metabolizmas1 bozukluklari
Diyabet

Kemik erimesi

Kirik olugmasi riski

Kolesterol yiiksekligi (Iyi kolesterolii artirir)
Trigliserit yiiksekligi

V V V V V V VYV V V VYV V VY
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> Yaralanma riski

> Enerji dugiikligii

> Denge bozuklugu

> Diisiik bagisiklik (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014, Hacicaferoglu ve Oztiirk,
2020).

>

2-Egzersizin Psikolojik Faydalar
Egzersizin asagidaki klinik durumlar ve fonksiyonlar iizerinde olumlu etkisi vardir:
Depresyon

Bilissel islev

>
>
> Uyku Yasam kalitesi
> Mutluluk

> Stresi azaltma

Bunun gibi sayacagimiz birgok olumlu katkilar saglar. Beden formunuzu ne kadar
giiclendirirseniz, fiziksel olarak kendinizi ne kadar gelistirirseniz, bu sonug¢ sizin strese
girmenizi azaltacak ve hem sosyal yasam ve is hayatinda basarilari olmamiza olumlu katki

saglayacaktir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014;0zer ve Baltaci, 2008).

EGZERSIZE BASLAMADAN ONCE NELERE DIKKAT EDILMELIDIR?

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

Gogiis agrist

Gogis tizerinde basing hissi

Kalpte ritim bozuklugu (gogiis lizerinde kus ¢irpma hissi)

Bas donmesi

Nefes darlig1

Ayak/bacak tistlinde soguma, soluklasma

vV V.V V V VYV V

Egzersiz sirasinda ayak/bacakta kramp(Akandere ve Ark, 2008).

EGZERSIZI KIMLER YAPMAMALI?

Asagida listelenen belirtilerden herhangi birisi varsa tibbi tavsiye alinmalidir.
Kesin Olarak Egzersiz Yapilmamas: Gereken Durumlar:

> EKG'de dolagim bozuklugu bulgusu

> Kalp enfarktiisii
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Akcigere piht1 atmast

Akut kalp hastaliklar

Stipheli veya bilinen aort anevrizmasi diseksiyonu

Ates Enfeksiyon(Bravata ve Ark, 2000).

EGZERSIZE BASLAMADAN ONCE DiKKAT EDILMESI GEREKEN KONULAR

YV V V V

Egzersiz yapmak genellikle giivenlidir ancak asagidaki onerilere dikkat etmek gereklidir:

> Kisinin egzersizler ilgili endisesi varsa hekimiyle goriismelidir.

> Egzersiz sirasinda; gogiis agrisi, gogls kafesi iizerinde basing hissi, nefes darligi, bas
donmesi veya mide bulantisi yasarsa, bir doktora bagvurulmalidir.

> Egzersiz yaparken agri esigi dikkate alinmalidir. Agriyr olusturan hareketler ya

azaltilmali veya yapilmamalidir

> Egzersiz sirasinda ¢ok yorgunluk olursa egzersiz durdurmalidir.

> Ozellikle vyiiksek tansiyon sikdyeti olanlar egzersiz sirasinda  kendilerini
zorlamamalidir.

> Egzersiz sirasinda nefes tutulmamalidir.

> Baslangigta egzersiz siiresi ¢ok kisa olmali (giinde sadece 5 dakika) sonradan siire

tedricen dikkatlice artirilmalidir.

> Egzersiz sirasinda kask, dizlik, dirseklik gibi giivenlik ekipmanlarini kullanmak
yararhdir.

> Diisme konusuna biiyiik 6nem verilmeli, gerekirse yakini egzersize eslik etmelidir

> Diisiince yaralanma olmasin diye ornegin hali gibi yumusak bir ylizeyde egzersiz
yapilmalidir.

> Egzersiz sirasinda yeterli s1vi alinmalidar.

> Giliniin sicak saatlerinde egzersizden kacinilmalidir.

Egzersize baglamadan Once 1sinma egzersizi gereklidir. Baglangicta 1-2 dakika,
egzersizsiiresi artirildikca 5-10 dakika siireyle hafif kol hareketleri ve yliriime 1sinma

icin idealdir (Ttrkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

EGZERSIZ TURLERI

1-Aerobik Egzersiz

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

> Omek olarak yiiriiyils, yiizme, bisiklete binme, dans etme veya merdiven c¢ikma

aerobik egzersizlerdendir.

GAZIANTEP UNIVERSITES
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Bu giinlerde ev i¢inde bulunmak zorunlulugu oldugu i¢in ev igi yiirliylis yapilmasi en
kolay aerobik antrenman seklidir.

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

Iyi bir ¢ift ayakkabi ile ev icinde yiiriiyiis yapilabilir, dans edilebilir.

Evde egzersiz bisikleti veya yliriiylis band1 varsa bunlar da aerobik egzersiz igin ideal

araglardir (Geng ve Ark., 2011).

2-Aerobik Egzersizde Dikkat Edilmesi Gereken Konular

vV V.V V V VYV VY

Kisa yiirilyiisle baslanmalidir (Ilk giin 3 dakika yeterlidir).

Her giin veya her hafta mesafe kademeli olarak artirilabilir.

Siire arttik¢a egzersiz toplam stiresi giin i¢inde esit boliimlere ayrilabilir.

Boylece egzersiz yapmak daha rahat tolere edilebilir.

Artik bir kolaylik olarak telefonlarda adim 6l¢er programlar mevcuttur.

Yiirtiylis rahat bir tempoda olmalidir.

Postiiriyi olmalidir; bas 6ne egik olmamali, omuzlar gevsetilmeli ve yliriiylis esnasinda
kollar dogal olarak sallanmalidir.

Yiiriirken konusulabilmek oOnemlidir. Kisi konusamayacak sekilde nefes nefese
kalmamalidir. Yiirtiyen kisi yorulursa muhakkak dinlenmelidir

Yiiriiylis artisinin hesaplanmasinda bunlarin kullanilmasi 6nemli olabilir. Amag,

ortalama adim sayisin1 1-2 haftada %10 artirmaktir

3-Denge Egzersizleri

>

>
>
>

Dengede azalma ve diismelerde artis yaslhilarda yaygindir.

Dengenin azalmasi diismelere ve yliriime zorluguna neden olabilir.

Bu nedenle, yasli yetiskinlerin denge becerilerini gelistirmeleri ¢cok 6nemlidir.

Denge egzersizlerinin yasl yetiskinlerde diismeyi 6nlemeye yardimci olduklar

gosterilmistir.

Denge Egzersizinde Dikkat Edilmesi Gereken Konular

Denge egzersizleri sirasinda yash yetiskinlerin yaninda mutlaka destek alabilecekleri
bir kisi veya nesne bulunmalidir (saglam bir sandalye veya masa gibi).
Baslangicta iki elle sandalyeye veya masaya tutunulmalidir. ilerledikge, tek el destegi

yeterli olabilir. Denge olumlu yonde gelistiginde destek daha da azaltilabilir.

GAZIANTEP UNIVERSITES
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> Denge egzersizlerinin ¢ogu 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 i¢inde yapilan normal aktiviteleri biraz degistirerek baslanabilir
(yemek yaparken ya da dis fircalarken tek ayak iizerinde durma gibi).

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

> 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 diigmeyi kolaylastiracak engeller varsa kaldirilmalidir.

> Denge egzersizlerine, baslangigta, evde birlikte yasayan bir kisi eslik etmeli ve

herhangi bir diismeyi 6nleyecek 6nlemi almalidir (Caspersen ve Ark., 2000).

4-Kuvvetlendirme Egzersizleri

Kiside aktivite azlig1 sonucu ¢ok hizli bir sekilde kas giiciinde azalma meydana gelir. Bu
yiizden kaslarin ¢alistiritlmasi ve kuvvet kaybinin oniine gegmek gerekir. Ciinkii kas kuvveti
azaldike¢a aktivite azalacak, bir kisir dongii seklinde aktivite azaldik¢a kas kuvveti azalmaya
devam edecektir(Bravata ve Ark., 2000).

Kuvvetlendirme Eqgzersizinde Dikkat Edilmesi Gereken Konular

> Yukaridaki boliimlerde de s6z edildigi gibi kuvvetlendirme egzersizlerine gegmeden
once 1sinma egzersizleri yapilmahidir.

> Kuvvetlenme egzersizleri haftada 1-3 kez yapilabilir.

> Egzersizlere ¢ok kisa bir siire ile baglanmalidir (En fazla 5 dakika). Siirekisinin
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 dnemlidir.

> Yash yetiskin elindeki agirhigi 8 kez kaldiramazsa bu agirlik fazlademektir, daha hafif
bir agirliga gecilmelidir. Eger kisi her egzersizi 15 tekrarla rahatca yapabiliyorsa, daha
agir bir agirlik secilebilir.

> Her hareket yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmalidir. Eklemlerin ve kaslarin

zorlanmamasina dikkat edilmelidir.

GAZIANTEP UNIVERSITES
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> Agirlik 2-3 saniyede kaldirmali, 3-4 saniyede indirilmelidir.
> Calisma yapilirken nefes asla tutulmamalidir. Agirligi kaldirirken nefes verilmeli,

indirirken nefes alinmalidir.

> Toplam 5-10 germe egzersizi ile baslanabilir

> Germe egzersizlerinden Once yukaridaki boliimlerde de acgiklandigi iizere isinma
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 olusmalidir.

> 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.

5-Esneklik-Germe(Fleksibilite) Egzersizleri

Kuvvetlendirme egzersizleri sonucunda germe egzersizlerini yapmak gereklidir. Germe
egzersizleri sa¢ tarama, giyinme veya zeminden nesneleri alma gibi giinliik yasam aktiviteleri
icin eklem hareket acikligini gelistirir. Germe ayrica agri ve yaralanmayi da onleyebilir.
Germe egzersizlerinin yasli bireylere ihtiyag duyduklar1 ve yapmayr sevdikleri seyleri
yapabilmeleri i¢in daha fazla hareket olanag: sagladig: diistiniilmektedir. Birey daha esnekse,
yaralanma veya Ornegin bel agrisi olmasi daha az olasidir. Esneklik aktiviteleri kas

gruplarinin gerilmesini igerir (Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).
6-Soguma Egzersizleri

Egzersizlerin sonunda aktivite diizeyi yavas yavas azaltilmalidir (5-10 dakika soguma).

Soguma egzersizleri igeri- sSinde germe egzersizleri de yapilabilir

GAZIANTEP UNIVERSITES
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BEDENSEL SAGLIK UZERINE ETKILERI

Fiziksel aktivitenin bireyin beden saglig: lizerindeki etkileri, kas iskelet sistemi iizerindeki

etkileri ve viicudun diger bazi metabolik fonksiyonlar1 tizerindeki etkileri olarak iki grupta
incelenebilir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014; Ozer ve Baltac1, 2008).

1-Kas iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

>
>
>

vV V V V V

Kas kuvvetinin ve kas tonusunun korunmasi ve arttirilmast

Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi

Hareket aligkanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondisyon ve
dayaniklilik) refleks ve reaksiyon zamaninin gelismesini saglar.

Viicut diizgiinliigliniin ve postiiriiniin korunmasini saglar

Yorgunluguk siiresini azaltir

Kemikleri korur ve giiclendirir, osteoporozu onle

Viicudun ihtiyaci olan oksijen miktarinin artirir

Olas1 sakatlik ve yaralanmalarda iyilesmeyi hizlandirir (Bek, 2008; Bulut, 2013;

Akander ve Ark, 2008).

2-Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri

>

vV V.V V V VYV V

>

Kalp ritmini diizenler

Kalbin dakikada pompaladigi kan miktari arttirir

Kalp-damar hastaliklarina yakalanma riskini azaltir

Sigara bagimliligindan azaltir

Kan sekerini diizenler

Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur
Metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler

Kadin bireylerde menopoza girme yasini geciktirir

Cinsel giicti arttirir.

3-Ruh Saghg ve Sosyal Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel saglik tizerindeki olumlu etkileri yaninda, psikolojik ve sosyal

saglik lizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir.

>

>
>
>

Kendini iyi hissetme ve mutluluk saglar
Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir
Sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir

Saglikli kas, kemik ve eklem yapist {izerine olumlu tesiri sonucu 6zgiiveni artirir (Bek,

2008; Bulut, 2013).

GAZIANTEP UNIVERSITES



Ly GAZIANTEP UNIVERSITES!

4-Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

>

Y V V V

Saglikli yaslanmay1 beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yasl bireyler yaratir
Kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltir

Kanser vb 6liimciil hastaliklara yakalanmariskini azaltir

Viicudun direncini arttirarak enfeksiyonlara karsi koruma gelistirir

Bireylerin hayattan keyif almasii saglar ayrica tilkenmislik anksiyete vb pskolojik

rahatsizliklarla bas edebilme giiciinii arttirir (Bek, 2008; Ozer, 2013).
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1(a)-Basimizi dne ve geriye hareket ettirerek 1sitmaya calisalim, bu ¢evirme esnasinda
basimiz geriye qittiginde ¢ok az ajzimizi acalim ¢unkl boyun bélgesindeki kaslara ve
sinirlere zarar vermemek icin sirt kaslarini da devreye sokmus oluruz, 6nde dogru
getirdigimizde ise kesinlikle cenemizi gergcek gogse dogru esnetmeye calisalim.

1(b)-2-Basimiz saga ve sola geviriyoruz, bu ¢cevirmede baski uygulamadan basimizin
dondugu kadar bir etki uygulayalim.

2-Basimiz saga ve sola dogru egerek elimiz basimizin Ustiine koyuyoruz ve basimiz
elimize ¢ok zorlamadan ¢cekmeye calisalim, basimizi da ¢ekilen tarafin ters istikametine
dogru iterek tepki uygulayalim boylelikle boyun bdlgesi sinirlere zarar vermemis ve boyun
bdlgesi kaslarimizi ¢alistirmis oluruz.
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3(a)-Ellerimiz vucut sabit omuzlari yukari asadi hareket ettirmeliyiz (bana ne
hareketi olarak da bilinir omuzlari yukariya silkme hareketi), bu hareketi yaparken
vucudumuz sabit olmasi yalnizca omuzlarin hareket etmesi dogru olacaktir.

3(b)-Vicut yine sabit omuzlari 6ne ve geriye dogru gidebildigi noktaya kadar 6ne ve
geriye dogru goturip getirmeliyiz. Bu iki calismayr en az 10 tekrarli ve 4-5 sn
bekletmeye calisalim.

4-Vicut sabit eller yere paralel sekilde bileklerimizi 1sitmaya c¢alisalim. Bu ¢alismada
sag ve sol el bileklerimizi 4-5 kez ve en az 5 sn bekletelim.

(3; GAZIANTEP UNIVERSITES!




5-Vicut sabit el bileklerini ice ve digsa dodru esnetme hareketi, bu ¢calismada parmak
uclarinin sirasi ile yukariya ve asagiya dogru gevirelim. Bu hareketi sag ve sol tarafa 4-5
kez ve en az 5 sn bekleyerek tekrarlayalim,

6-Vlcut sabit elleri saga ve sola esnetmeye calisalim bu harekette avug icleri ice
veya diga olarak yapabiliriz, destek el bilekten bastirmalidir (bu hareket elin ice dogru
olarak resimlenmistir). Bu hareketi sag ve sol tarafa 4-5 kez ve en az 5 sn bekleyerek
yapalim.




7-Vicut sabit saga ve sola yatmayacak sekilde eller sirt bolgesine ve diger omuza
dogru da yapabiliriz, diger elimizle dirsekten belirli bir noktaya kadar bastirmaya ¢alisalim.
Bu hareketi sag ve sol tarafa 4-5 kez en az 5 sn bekleyerek tekrarlayalim.

8-Godvde bolumu sabit elleri birbirine parmaklardan gecirerek ne ve geriye esnetelim,
Bu hareketi 6ne ve geriye 4-5 kez ve en az 5 sn bekleyerek tekrarlayalim.

9-Eller belde kalgadan yukari vicut bdlgesini saga ve sola esnetelim, Bu hareketi sag
ve sol tarafa en az 10-12 kez tekrarlayalim.

(37 GAZIANTEP UNIVERSITES




10-Eller belde kalgadan yukari vicut bolgesini 6ne ve geriye olmak Uzere esnetelim,
Bu hareketi 10-12 kez tekrarlayalim ve mimkun oldugu kadar sirt kaslarimizi sikalim.

11-Bu c¢alismada eller yanda olmak Uzere birer defa, ikiser defa ayni yéne veya
elimize agirlik (1/2 su sisesi de olabilir) alarak da yapilabilir. Bu ¢aligma bel fitigi olanlar
icin ideal hareketlerdendir.

Bu calismayi gunluk bir defa dan fazla yapabilirsiniz, mimkinse en az saga ve sola
50 tekrar yapmaniz saglik agisindan énemli bir galismadir.

12-Ayaklarimizi omuz genisliginden daha fazla agarak sag, sol ayak ve 6ne dogdu
esnetmeliyiz, 6ne dogru esnedigimizde omuz genigligi kadar avug ici yere degdirmeye
calisarak yapmaliyiz, (¢ noktaya da en az 4-5 tekrar ve en az 5 sn bekleyerek yapmaliyiz.

"
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13-Ayakta ayaklarimizi acarak sada ve sola olmak Uzere (ayaklar acilabildigi kadar)
esneme yapmallyiz, ellerimizi dizlerde olmasi dogru olacaktir, saga ve sola en az 4-5
tekrar ve 5-6 sn beklevelim.

14-Ayaklari yana acarak dne dogru esneme yapalim ilk énce ayak tabanlari yerde 4-5
tekrarla saga ve sola 5-6 sn bekleyelim sonra gerideki ayadimizi parmak ucuna dogru ve
vicudu 6ne gétirerek en az 4-5 saga ve sola tekrarla 5-6 sn bekleyerek yapalim (iki yéne
de ayaklarimizin agilabildigi kadar gétirelim).

15-Ayak tabanlarini birlestirerek ve vicut dik bir sekilde dizleri yere deddirmeye
calisalim gerekirse dizlerden dirseklerle bastiralim, daha sonra eller omuz genisliginde
One dogru esnemeye calisalim, her ¢calismada en az 20 sn beklemeye ¢alisalim.
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16-Ayaklarimizi yana acgalim bir ayagdimizi ice dogru g¢ekip dijer ayagimiza dogru
esneyelim, saga ve sola en az 4-5 tekrarla 20 sn beklemeye calisalim.

17(a)-Ayaklarimizi 6ne dogru uzun oturusta 6ne dogru esneyeli, vicudumuzu oldugu
yere degil dne dodru gittigi yere kadar esnemeye ¢alisalim.
17(b)-Uzun oturusta ayaklarimizi yana agarak ellerimizi omuz genisliginde éne dogru
esneyelim. Bu iki hareketi de en az 4-5 tekrarla 20 sn beklemeye calisalim.

18-Bu calismada vicudu bank vaziyeti seklinde durarak karin kaslarini sikallm ve
karsiya bakalim, daha sonra sirt boélgesini yukariya dogru kambur olup tekrar bank
vaziyetine gecelim. Bu calismayi en az 8-10 tekrarla en az 4-5 sn bekleyelim.
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19(a)-Sirt bdlgesinin tamami yere temas ettirelim, etmiyorsa bosluk bdlgeye haviu
gibi bir aparatla desteklememiz dogru olacaktir. Sirt Ustl yatis pozisyonunda ayagimizi
diz bdlgesinden tutarak yukari dogru bukmeden kaldirmaya caligallm. Bu hareketi
yaparken kaslari ilk etapta ¢ok zorlamadan yapmaya c¢alisalim, sirasi ile sag ve sol
ayagi en az 4-5 tekrarla en az 10 sn beklemeye calisalim.

19-(b)-Ayni yatis pozisyonunda sad ve sol ayadi dizden buikip karina dogru
¢cekelim. Bu iki hareketi en az 4-5 tekrarla 20 sn bekleye ¢alisalim.

20-(a)Sirt Ustu yatiyoruz sag ve sol ayagimizi sirasi ile yana bukerek ¢apraz elimizle
dize bastiriyoruz diger ayagimizi ve elimizi normal sekilde uzandigi kadar sekli ile
uzatiyoruz. Sag ayak ve sol ayagimizi en az 4-5 tekrarla en az 10 sn beklemeye
calisalim.

(b)-Sirt Ustl yatiyoruz bu esnada dizlerimizi karnimiza dogru ¢ekip bekliyoruz, bu
calismayi en az 4-5 tekrarla en az 10 sn bekliyoruz.

(c)Bank vaziyetinde elleri dne dogru uzatirken vicudu geriye dogru esnetmeye

21-Diz Ustl durusunda ayagimizin birin dne gergin sekilde uzatiyoruz. Ellerimizi yana
dogru aciyoruz daha sonra ellerimizle vicudu 6ne dogru egilerek en az 4-5 sn ve 4-5
tekrarla iki ayagimiza da yapiyoruz.
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Duvar Egzersizleri
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1-Ellerimizin avug i¢ini duvara yapistiriyoruz ve dirseklerden bikmuyor ve tim vicut
agirhigini ellere veriyoruz. Boyundan 6ne ve geriye dogru esniyoruz, one geldiginde
gogse dogru geriye gittiginde agzimizi az agmay! unutmuyoruz. Boyun esnetmesini en
az 4-5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.

2-Birinci hareketteki gibi elleri duvara yapistirip, kafamizi saga ve sola geviriyoruz.
Boyun esnetmesini en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn bekliyoruz.

3(a)-Ellerimiz duvara yapistirip 6éne dogru kambur olup tekrar normal pozisyona
gelme
CGalismasi, en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn bekliyoruz.

3(b)-Dirsekler duvara dayanir ve sag ve sol ayagimizla bir adim éne sirasi ile
aliyoruz, en az 4-5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.
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4-Bu calismada avug igini dirsege kadar duvara dayayip viacudun agirhgini ele
veriyoruz, ayaklar omuz genigligine acik veya ayaklar kapali olabilir, en az 4-5 tekrar ve 8-
10 sn bekliyoruz.

5-Duvara yan duruyoruz omuza kadar duvara yapigtirip tin vicut agirligini
veriyoruz,en az 4-5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.

6(a)-Duvara sirtimizi dayayip dizlerden bukerek bekliyoruz bu ¢alismayi da en az 4-
5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.

6(b)-Duvara sirtimizi dayayip dizlerden birini diger dizin Ustline koyarak sirasi ile
sag ve sol ayagimizda bekliyoruz bu calismayl da en az 4-5 tekrar ve 8-10 sn
bekliyoruz.

"
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7-Duvara sirtimizi dayayip dizlerden karnimiza dogru gekerek sirasi ile sag ve sol
ayagimizda bekliyoruz bu ¢alismayi da en az 4-5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.

8-Duvara sirtimizi dayayip dizlerden birini karnimiza dogru gekerek yan dénlyoruz
sirasi ile sad ve sol ayagimizda bekliyoruz, ters istikamette elimizi de duvara
yapistiriyoruz, bu galismayi da en az 4-5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.

9-Kalga bdlgesi duvara dayanir. Bacaklar omuz genisliginden biraz fazla agiyoruz
dizlerden bikmemeye calisiyoruz ve avug iclerini dne yere temas ettirmeye calisiyoruz, bu
calismayi da en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn bekliyoruz.
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Isyeri Egzersizleri
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1-Sandalyeye sirt bolgesi tamamen yapisacak sekilde oturuyoruz, boyun bdlgesini sirasi
ile saga ve sola en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn bekleyerek esnetiyoruz.

2-Sandalyeye sirt bolgesi tamamen yapisacak sekilde oturuyoruz, bas boélgesini 6ne ve
geriye dogru esnetiyoruz, 6ne geldiginde gogse ve geriye gittiginde agzimizi biraz acmayi
unutmuyoruz, sirasl ile 6ne ve geriye en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn bekliyoruz

3-Sandalyeye sirt bélgesi tamamen yapisacak sekilde oturuyoruz, 6ne geldiginde gogse
ve geriye gittiginde agzimizi biraz agmayl unutmuyoruz ellerinin itme orani ¢ok fazla
olmamalidir. Sirasi ile 6ne ve geriye en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn bekliyoruz.
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4-Sandalyeye sirt bolgesi tamamen yapisacak sekilde oturuyoruz, ellerimizi yana
aciyoruz diger elimizle dirsekten tutarak ittiriyoruz, sirasi ile saga ve sola en az 4-5 tekrar ve
4-5 sn bekliyoruz.

5-Sandalyede 6ne dogru biraz kayarak ¢apraz elle sandalyenin diger tarafindan
tutuyoruz, sirasi ile saga ve sola en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn bekliyoruz.

\

6-Sandalyeye yan oturup elleri yukarda birlestirerek yanlara esneme ¢alisiyoruz,
sirasi ile saga ve sola en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn bekliyoruz.




7-Sandalyeye oturup ellerle dizden tutup 6ne kambur oluyoruz 4-5 sn bekliyoruz
tekrar geriye dodru goégus bolgesini dne gidecek sekilde esniyoruz bu harekette
en az 4-5 tekrar 4-5 sn bekliyoruz.

8-Sandalyeye oturup ellerle dizden tutup 6ne kambur oluyoruz 4-5 sn
bekliyoruz tekrar geriye dogru elleri onuz genigliginde geriye dogru esniyoruz, bu
harekette sirt bolgesi sandalyeye yapisik olmasina dikkat ediyoruz, 4-5 sn
bekliyoruz, en az 4-5 tekrar yapiyoruz.
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9-Sandalyede oturus pozisyonunda kolgakl ise kolgaklardan yoksa resimdeki gibi
yanlardan tutarak ayaklari 6ne dogru uzatip tekrar dizleri karna dogru ¢ekiyoruz, en az
4-5 tekrar ve 4-5 sn bekliyoruz.

1

10- Sandalyede oturus pozisyonunda kolgakli ise kolgaklardan yoksa resimdeki
gibi yanlardan tutarak ¢ift ayak 6ne dogru uzatip ¢ift bacak karnimiza dogru
¢ekiyoruz, en az 4-5 sn bekliyoruz ve 4-5 tekrar yapiyoruz.
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11-Sandalyenin biraz énine dogru oturuyoruz, ayaklardan birini dizden bukip
diger ayagin Uzerine koyuyoruz sag ve sol ayak olmak Uzere eller omuz genisliginde
one yere dogru esniyoruz. Sag ve sol ayak olmaz lzere en az 4-5 tekrar ve 4-5 sn
bekliyoruz.

12- Sandalyenin 6n tarafindan tutup ayaklari dizden bikmeden kalgayl asagiya
dogru indiriyoruz, tekrar oturma seviyesine kadar kaldirarak en az 4-5 sn bekleyerek
8-10 tekrar yapiyoruz.
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13-Sandalyenin 6n tarafindan tutup kalgaylr da ©6ne getiriyoruz ayak bileklerimizi
sagli solluda olabilir daha sonra ikisini de 6ne dogru esnetip tekrar normal sekline
gegiyoruz, bu harekette belde kamburluk olmamasina dikkat ederek sirt kaslarini
gerdiriyoruz, en az 4-5 sn bekleyerek 8-10 tekrar yapiyoruz.

14-Sandalyeden biraz uzakta duruyoruz sirt kaslarinin germeyi unutmadan parmak
ucuna yukselip tekrar topuklara iniyoruz, en az 4-5 sn bekliyor ve 8-10 tekrar yapiyoruz.
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15-Sandalye kaymasin diye sabit bir duruma getirebiliriz, sandalyenin 6éniine dogru
hamle yapip sirt ve kalca kaslarini sikiyoruz, dirsekten biukmemeye dikkat ederek, en
az 4-5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.

16-Sandalye kaymasin diye sabit bir duruma getirebiliriz, bu galismada sandalyenin
arkasinda ayaklarindan tutarak vicudun Ust bdlgesini kambur yaparak 6ne egiliyoruz,
en az 4-5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.
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17-Sandalye kaymasin diye sabit bir duruma getirebiliriz, viicudu biraz geriye dogru
g6tiriyoruz ve bacaklari acip 6ne dogdu esnemeye calisiyoruz, en az 4-5 tekrar ve 8-
10 sn bekliyoruz.

18-Sandalye kaymasin diye sabit bir duruma getirebiliriz, viicudu biraz geriye dogru
g6tlriyoruz dizlerden bikerek oturup kalkiyoruz, en az 4-5 tekrar ve 8-10 sn bekliyoruz.
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Plates Topu 1le Evde
Kgzersizler
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1-Plates topuna oturarak basimizi éne ve geriye hareket ettiriyoruz, daha dnceki
boyun bdlgesi ¢calismalarindaki dikkat edilmesi gereken hususlari unutmadan yapmaya
calisiyoruz, bu hareket en az 4-5 kez hizli oomamak kaydi ile tekrarliyoruz.

2-Plates topuna oturarak basimizi saga sola hareket ettiriyoruz, daha énceki boyun
bélgesi galismalarindaki dikkat edilmesi gereken hususlari unutmadan yapmaya
calisiyoruz, bu hareket 6ne geriye en az 4-5 kez hizli olmamak kaydi ile tekrarliyoruz.
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3-Plates topuna oturmus sekilde kollarimizi saga ve sola diger elle dirsekten tutarak
esnetiyoruz, bu harekette vicuduz kargiya bakacak sekilde duruyor kalcamizi saga sola
esnetmemeye dikkat edelim, bu hareket sag ve sol elle en az 4-5 kez tekrarliyoruz.

4-Plates topuna oturmus sekilde kollarimiz kollarimizi sirasi ile geriye dogru
esnetiyoruz, bu ¢alismada vicudumuzun dik olmasina dikkat ediyoruz, geriye dogru sag ve
sol el olmak Uzere en az 4-5 tekrar yapiyoruz.
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5-Plates topuna oturur pozisyonda ellerimizi yukarda birlestirip yukariya dogru
esnemeye caligiyoruz, bu hareketi 4-5 sn ve en az 4-5 tekrar yapiyoruz.

6-Plates topuna oturuyoruz kalca bolgesi saga ve sola yana dogru hareket ettiriyoruz.
Bu hareketi saga ve sola 10 kez tekrarliyoruz.
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7-Plates topuna oturup kalca bdlgesi ileri ve geriye dogru hareket ettiriyoruz, bu
hareket 8-10 kez tekrarliyoruz.

8-Plates topuna dik bir sekilde oturup elleri boyun bélgesinde birlestiriyoruz elleri
geriye ve One dogru esnetmeye calisiyoruz, bu cgalismada boyun bdlgesine fazla
yuklenmemeye dikkat ederek, 8-10 kez tekrarliyoruz.
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9-Kollar yana dogru gergin bir sekilde agiyoruz, daha sonra éne kambur olarak
kapaniyoruz tekrar elleri yana acgiyoruz, her harekette 4-5 sn bekleyerek, 8-10 kez
tekrarliyoruz

10-Elleri geride gergin bir sgekilde birlestirip, geride yukari dogru kaldirmaya
calisiyoruz, bu hareketi 8-10 kez tekrarliyoruz
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11-Plates topuna dik bir sekilde oturup elleri geride gergin bir sekilde birlestirip elleri
geride yukariya dogru kaldirip vicudu 6ne dogru kambur olarak esnetiyoruz, bu
hareketi 8-10 kez tekrarliyoruz.
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12-Plates topuna sirt Ustl yatip kademeli olarak geriye dogru esnetiyoruz en son noktada
ellerin yere temas ettirmeye galisiyoruz tekrar baslangi¢ durumuna geliyoruz, bu hareketi 8-
10 kez tekrarliyoruz.
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13-Sirt Ustl yatip ayaklar gergin bir sekilde kademeli olarak topla ayaklari birlestirip tekrar
yatis durumuna gegiyoruz. Bu egzersizi yavas yavas yapmak kaydi ile en az 4-5 tekrar
yaplyoruz.
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14-Plates topu ayak topaklarinin altinda olacak sekilde sikistirip sirt Ustl
yatiyoruz eller omuz genisliginde geriye dogru gergin sirasi ile dizimizi karnimiza
dogru ceKkip ellerle dizden birlestiriyoruz tekrar eski haline gegiyoruz her harekette
en az 4-5 sn ve 8-10 tekrar yapiyoruz.
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15-Plates topu ayak topuklarinin altinda olacak sekilde sirt Ustu yatiyoruz. Eller
omuz genisliginde geride agik vaziyete bekliyor. Ayagimizi gergin bir sekilde 6ne
dogru atarken eller ayak bilegi veya topuktan tutuyoruz. Tekrar eski haline
geciyoruz her hareketti en az 4-5 sn ve 8-10 tekrar yapiyoruz.
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16-Plates topu ayak topuklarinin altinda olacak sekilde sirt Ustl yatiyoruz. Elleri
kalganin yanina koyuyoruz. Bacaklar gergin bir sekilde kalgay! yukar! kaldiriyoruz.
Tekrar eski halimize geliyoruz. Bu hareketi yaparken kal¢ca ve karin kaslarini
sikiyoruz, en az 4-5 sn ve 8-10 tekrar yapiyoruz.
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17-Plates topuna elleri koyup dizden bukuli 6ne dogru topla ilerleyip tekrar
baslangi¢c durumuna geliyoruz en son uzanilan noktada en az 4-5 sn bekliyoruz ve 4-5
tekrar yapmaya calisiyoruz.
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18-Plates topuna dizlerden bikulu ve eller Gzerine 6ne doru hareket ederek
dizlere kadar top Uzeride hareket ediyoruz, karin ve kalga kaslari sikili olmasina
dikkat ederek, son noktada en az 4-5 sn bekliyoruz ve 4-5 tekrar yapiyoruz.
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19-Plates topuna dizler Gzerine yan oturup topla yana dogru hamle yapiyor ve son
noktada en az 4-5 sn bekleyerek tekrar baslangic pozisyonuna geliyoruz bu hareketi
en az 4-5 tekrar yapiyoruz.

20-Plates topuna omuz genigliginde elleri koyarak uzanarak omuzlari agagiya dogru
esnetiyoruz, en az 8-10 sn bekleyip baglangi¢ pozisyonuna geliyor ve en az 4-5 tekrar
yaplyoruz.
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Plates (Thera) Bandi
ile Evde Egzersiz
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1-Bant g6gdls hizasinda tutulur. Kollar yana dogru agilarak kuvvet uygulanir. Bandin
mesafesini kendimiz ayarlamaliyiz. Bu hareket en az 10 kez yapmaya c¢alisalim.

2-Bant sirt bolgesinde sabitlenir. Diger kol bas uUstinde bandi kavrar. Dirsek oynatiilmadan
on kol yukariya dogru kuvvet uygulanir. Bu hareket sag ve sol kol olmak Uzere en az 10 kez

tekrarlanir.
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3-Plates bandi sirt bdlgesine koyulur. Banttin ugundan tutarak éne dogru hareket
ettirilir. Bu hareket en az 10 kez tekrarlanir.

4-Bant ortalanarak ayaklarin altina koyulur. Uglarindan tutarak bagimiza dogru cekilir. Bu
hareket en az 10 kez tekrarlanir.
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5-Yere uzun oturus seklinde oturulur. Plates bantti ortalanir ve ayaklarin tabanina
koyulur. Avug ici yukari bakacak sekilde bir sag kol, bir sol kol gégusse kadar ¢ekilir. Bu
hareket sag ve sola elle en az 10 kez tekrarlanir.

6-Yere uzun oturus seklinde oturulur. Plates bantti ortalanir ve ayaklarin tabanina koyulur.
Dirsekler sabit tutulur. G6guisse dogru cekilir ve gevsetilir. Bu hareket en az 10 kez yapilir.
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7-Yere uzun oturus seklinde oturulur. Plates bantti kavranir. Dirsekler sabit tutulur. Kalgaya
yanlara dogru cekilir ve gevsetilir. Bu hareket en az 10 kez yapllr.

8-Yere uzun oturus seklinde oturulur. Plates bantti kavranir. Dirsekler sabit tutulur bas
seviyesine dogru cekilir ve gevsetilir, bas noktasinda dirsekler bikuilmeyecek noktaya kadar
cekilmelidir. Bu hareket en az 10 kez yapllir.
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9-Bank durusu seklinde durulur. Banda ayak tabanina yerlestirilir. Avut igine bant
sikistinilir. Kalga bolgesini gegcmeyecek sekilde ileriye dogru uzatillir ve karina dogru
gevsetilir, hizli esnetilebilir fakat yavas bir sekilde gevsetilmelidir. Bu hareket en az 10 kez

yapilir.

10-Bank durusu seklinde durulur. Bandi ayak tabanina yerlestirilir. Avut igine bant
sikistirilir. Kalga bolgesini gececek sekilde yukari dogru uzatilir ve karina dogru gevsetilir,
hizli uzatilabilir fakat yavas bir sekilde karna ¢ekilmelidir. Bu hareket en az 10 kez yapllir.
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11-Yuz Ustu sekilde yatilir. Bandi ayagimizin tarak bolgesine yerlestirilir. Avug igine bant
sikigtirilir. Ayak bileginden kalga bolgesine yaklastirilir ve geriye dogru gevsetilir. Bu hareket
en az 10 kez yapllir.

12-Sirt Ustu sekilde yatilir. Bandi ayagimizin tabanina yerlestirilir. Ellerle bant sikistirilir.
Ayaklar ileri dogru bant itilir ve kalgaya bodlgesine dogru gevsetilir. Dikkat edilmesi gerek
yerden ¢ok fazla ylksege kaldirmadan ve hizl agilabilir yavas gevsetmeliyiz. Bu hareket 10
en az kez yapllir.

(3 GAZIANTEP UNIVERSITES]



(3 GAZIANTEP UNIVERSITES!

13-Yan sekilde kalga Uzerine oturulur. Bir ayak dizden buikulerek bandi dizin altina
yerlestirilir. Uzatilan ayadin bilegine baglanir. Ellerle bant sikistirilir. Bacak kalgadan yukari
dogru hareket ettirilir ve gevsetilir, hizli veya yavas ayagimizi kaldirabiliriz fakat yavas bir
sekilde aevsetmeliviz . Bu hareket en az 10 kez vapllir.
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