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Icerdeki ve Disardaki
calismalardan once ve sonra

Takriben 5 dk.

Temizleme, boyama, bahce diizenlemesi, kazma, ingaat, agir yik
tagima gibi herhangi bir ev isi yapmadan 6nce, birka¢ dakika kolay
esnetme hareketini yapimz. Bu sizin viicudunuzun daha etkin bir
sekilde calismasini saglayacaktir. Kaslarinizdaki gerilimi azaltmak ve
yapilan calismayi kolaylagtirmak i¢in esnetme hareketlerini yapimz.

>
20 sn. sayfa 52
20 sn. sayfa 65
Her bacak i¢in
30 sn. sayfa 53 20 sn. sayfa 71
\J
* NS
2 defa her seferinde
15 sn. sayfa 80 10 san. sayfa 43
Her bacak igin
8 90 sn. sayfa 71
Her kol igin Her yone Her bacak i¢in

10 sn. sayfa 41 5 defa sayfa 89 20 sn. sayfa 74
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Asagi Sirt Gerilimleri Icin:

Takriben 4 dk.

Bu esnetme hareketleri agagi sirttaki kas agrilarimi gidermek i¢in
tasarlanmiglardir. Bu hareketler ayrica; yukari sirt, omuzlar ve
boyundaki gerilimin giderilmesi icin de faydalidir. En iyi sonuclar gece
yataga gitmeden dnce yapildiginda alinir. Sadece sizi iyi hissettiren
esnetme gerilimlerini muhafaza ediniz. Asir1 esnetmeyiniz.

30 sn. sayfa 24 Her bacak igin
=p =

15 sn. sayfa 28
2 defa her seferinde 9 defa her seferinde 3 defa her seferinde
8 sn. sayfa 26 10 sn. sayfa 27 5 sn. sayfa 25

Her yana
30 sn. sayfa 24

30 sn. sayfa24

Her yana
20 sn. sayfa 24

Sl—— —_—
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25 sn. sayfa 29

2 defa her seferinde
5 sn. sayfa 28

sayfa 30
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Oturduktan sonra

Takriben 5 dk.

Bu hareket serileri, bir yerde uzun zaman oturduktan sonra yapilan
hareketleri icermektedir. Oturma pozisyonu ayak ve agag1 bacaktan
kamin cekilmesine neden oluyor. Bu esnetme hareketleri kan dolagiminizi
ilerletecek ve uzun siireli oturma sonunda sertlesen kaslari
gevsetecektir.

Her bacak i¢in
20 sn. sayfa 71

- 10 sn. sayfa 44 Her kol i¢in
15 sn. sayfa 43 10 sn. sayfa 41

%t@\

2 defa her seferinde

5 sn. sayfa 25 Her yana

20 sn. sayfa 24

30 sn. sayfa 24

ng,“_

Her yana
10 sn. sayfa 27

< Her bacak igin
20 sn. sayfa 32

Her yone
5 defa sayfa 89
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T.V. Seyrederken

Bir ok insan esnetmehareketleriigin zamanlari olmadigim diisiiniirler.
Ama egerkendinize yardim etmek istiyorsaniz, T.V seyrederken esnetme
hareketlerini yapabilirsiniz. Bu sizin T.V. seyretmenize miidahale
etmeyecektir.

Sayfa 56

Sayfa 59

Sayfa 32 Sayfa 31

G

Savfa 21 Sayfa 89
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Dogal olarak yapilan Esne
Hareketleri

Esnetme hareketleri i¢in zamammzin olmadigim séyleyemezsiniz.
Gazete okurken, telefonda konusurken, otobiis beklerken vs. Bu
zamanlar kolay, rahatlatici esnetme hareketleriicin yeterlidir. Uretken

olunuz. Israf ettiginiz zamanlarda esnetme hareketi yapmayi
diisiiniiniiz.

me

o

130 mp
g |
nqo

,ﬁL

: ~

AP



111

Spor Dallar1 Icin Esnetme
Hareketleri Programlar

Bu rutin hareketler, size bir ¢ok spor ve faaliyetlerde kendinizi
hazirlamaniz i¢in yardim edeceklerdir. Herbir rutin hareket tiim viicut
icin gereken genel esnetme harektelerini igerir.

Bir stire sonra bu programlara baglamak istiyorsak. kendi rutinlerinizi
geligtirmek isteyebilirsiniz. Sayfa 12-20 deki dogru esnetme metodunu
kullandigimiz siirece bunu yapabilirsiniz. Rutinleri yapmadan o6nce
kigisel esnetme hareketlerinizi bildiginizden emin olunuz. Talimatlar
icin herbir resmin tistiindeki sayfa numarisina miiracat ediniz.

Ogretmen ve Antrencrlere: Bu rutin hareketler bir rehber olarak
hizmet verebilir. Baz1 6zel gereksinimlerinizi kargilamak i¢in rutin
hareketlerin bazi boliimlerini degistirmek isteyebilirsiniz.

Beyzbol / Softball .........ccceevivviiiiiiiieieeeeee, 112
Basketbol .....cccvviieiiiiiiie 114
BisiKIet .oooiiieiiiee e 116
Amerikan Futholu ..........ooooiiiiii 118
RO E 55 5.8 e s smomsss mommm sestem s e O 120
Jimnastik/Buzdansy/Dans ............ccceceveeveeennee... 121
Dageilik ve tirmanma .........coceeeiviviiiiiiieie. 124
BUZ HOKETT 1.5 0555 6508 animnnas smms smrm smms smsmw s e senioss 126
Saldir1 ve Savunma Sporlars .........ccoeeeeveeeennn. 128
Hentbol/Masa tenisi/Squash .........cccccoeevvevenen... 130
Kogu - Atletizm .....oooovevviiiiiiiiiiicciece e 132
Kayak (Kuzey Disiplini) .......c.cccccoevveivveeiinnennnnn. 134
Kayak (Alp Disiplini) ........coovveiveiiiiiieeeeeeen 136
Futhol oo 138
SOTE ..o 140
YUzZme/SUu toDU «vvveeeiiiee e, 141
TS ©oveiiieiee et 142
Voleybol .....oovveiiiei e 144
Halter Agirhik Calismast ....ccoccoeevvvviicnieccnenenne, 146

GUTES ceiiiieieeeee et 148
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Beyzbol / Softhall

Antrenman ve mactan once - sonra

12 dk. civarinda siirer.

F

Her bir yan i¢in
10 sn. sayfa 42

Her kol i¢cin
10 sn. sayfa 41

Her bacak icin

15 sn. sayfa 43 30 sn. sayfa 71

Her bacak i¢in
10 sn. sayfa 47

Her bacak icin
25 sn. sayfa 48

=N

‘ <
Her bacak igin ‘m Her bacak igin
20 sn. sayfa 33 30 sn. sayfa 93

Her bacak icin
[s]

A wvw woufo A6 40 ern cavfa *
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3 defa her seferinde Her yana
5 sn. sayfa 25 20 sn. sayfa 24

G v )
3 defa her seferinde

Her bacak igin 5 sn. sayfa 28

20 sn. sayfa 28

20 sn. sayfa 40

Her kol i¢in
10 sn. sayfa 40

15 sn. sayfa 44

Her yana
15 sn. sayfa 79

Her kol i¢in
10 sn. sayfa 81
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Baskethol

Antrenman ve mactan 6nce - sonra
Yaklagik 5 dk.

3\

sayfa 43

H yf 2 56
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sayfa 24
sayfa 56

o
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2 defa her seferinde ' 9 \

5 sn. sayfa 28

Her bacak icin
10 sn. sayfa 47

Her bacak igin
20 sn. sayfa 48

Her bacak icin
20 sn. sayfa 36

Her bacak icin
20 sn. sayfa 33

30 sn. sayfa 93 Her ytne

15 defa sayfa 31

20 sn. sayfa 40

Her kol igin
10 sn. sayfa40

Her bacak igin
30 sn. sayfa 71
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Bisiklet

Antrenman ve yarismadan once - sonra
Yaklasik 10 dk.

& ona

Her ytne Her yone 30 sn. sayfa 24
5 defa sayfa 89 10 defa sayfa 31

i\

3 defa her seferinde
5 sn. sayfa 25 Her yana
30 sn. sayfa 24

30 sn. sayfa 56

Her yana
15 sn. sayfa 59
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20 sn. sayfa 33 30 sn. sayfa 36

=

20 sn. sayfa 65 30 sn. sayfa 52

Her bacak icin
15 sn. sayfa 74

Her bacak i¢in
25 sn. sayfa 73

Her bacak i¢in 30 sn. sayfa 80
30 sn. sayfa 71
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Amerikan Futbolu

Antrenman ve magtan once -sonra

Yaklagik 10 dk.
\J
=
1

Her kol i¢in 10 sn. sayfa 43
15 sn. sayfa 41

OF,

30 sn. sayfa 53

30 sn. sayfa 52 Her yone 30 sn. sayfa 56
15 defa savfa 3.

Her bacak igin

30 sn. sayfa 33 Her bacak i¢in 30 sn. sayfa 93
30 sn. sayfa 36




119

20 sn. sayfa 56 3 defa her seferinde Her yana
5 sn. sayfa 25 20 sn. sayfa 24

e —

3 defa her seferinde
5 sn. sayfa 28

Her kol i¢in
10 sn. sayfa 40

'17 18

Her becak icin 20 sn. sayfa 65

10 sh. sayfa 47 Her hacak i¢in

20 sn. sayfa 48
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Golf

Faaliyetden once - sonra
Yaklasgik 6 dk.

| N
3

15 sn. sayfa 43

her yana Her yana

10 sn. sayfa 42 15 sn. sayfa 79

A

20 sn. sayfa 52

Her bacak igin
30 sn. sayfa 71
30 sn. sayfa b3

20 sn. sayfa 40 Her bacak i¢in

20 sn. sayfa 71

Her bacak i¢in
20 en <avfa 36
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Cimnastik, Artistik Buz Dansi, Dans

Antrenman ve yarsmadan énce - sonra
Yaklagik 15 dk.

@ o

Her yana Her ayak icin Her yine
20 sn. sayfa 31 40 sn. sayfa 31 5 defa sayfa 89

Tl

3 defa her seferinde

™ e

30 sn. sayfa 24 Her yana

25 sn. sayfa 29

3 defa her seferinde
8 sn. sayfa 28 20 sn. sayfa 40
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Her kol igin
15 sn. sayfa 40 30 sn. sayfa 46 15 sn. sayfa 47

m .

25 sn. sayfa 50
10 sn. sayfa 48

<M

15

11.12.13.14 nolu
hareketleri diger

. I yana tekrar edin
‘

25 sn. sayfa 97
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30 sn. sayfa 94

&

40 sn. sayfa 56

Her yana
15 sn.sayfa 59

Her bacak icin

) 30 sn. sayfa 71

B
®

A

her yana Her yana
15 sn. sayfa42 15 sn. sayfa 78

Her bacak i¢in
30 sn.sayfa 75
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Dageilik ve Tirmanma

Faaliyetten 6nce ve sonra







126

Buz Hokeyi

Antrenman ve magtan once - sonra
Yaklagik10 dk.

20 sn. sayfa 33

Her bacak igin
30 sn.sayfa 71

30 sn. sayfa 53

3.4. nolu haroketleri
5 diger bacakia
tekrarlayin

Zie

30 sn. sayfa 56

20 sn. sayfa 36
Her yana
10 sn. sayfa 59

(AN
TR z

30 sn. sayfa 93 20 sn. sayfa 24
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3 defa her seferinde
5 sn. sayfa 28

Her yana
20 sn. sayfa 24

20 sn. sayfa 65

16

14.15'inci hareketleri
diger bacakla tekrarlayin

20 sn. sayfa 40

Her kol i¢in Her yana
15 sn. sayfa 43 10 sn. sayfa 42

Her kol igin
10 sn. sayfa 40
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Saldir1 ve Savunma Sporlart

Antrenman ve mactan 6nce - sonra
Takriben 7 dk.

Not: Bu esnetme hareketleri sizin geleneksel rutinlerinizle degistirmeye
calismayiniz ama tiim esneklegi saglamak ve gelistirmek ic¢in

kullanilabilir.
8 defa sayfa 89 Her yone
«.J sn. sayfa 46 15 defa sayfa 31

Loual

30 sn. sayfa 24

3 defa her seferinde

5 sn. sayfa 25 — % : ——

3 defa her seferinde

w2

30 sn. sayfa 56

O

Her bacak igin
30 sn. sayfa 57

Her bacak icin
30 sn. sayfa 36
Her bacak i¢in
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o Jp 42

30 sn. sayfa 93 15 sn. sayfa 47

30 sn. sayfa 65
%

17

14.15.16 nolu
. N hareketleri
~ diger bacaklarla

tekrarlayin

30 sn. sayfa 98 Her bacak icin

Her bacak igin 30 sn.sayfa 73

30 sn. sayfa 75

A
Her kol i¢in
15 sn. sayfa 41
Her yana
20 sn. sayfa 43 20 sn. sayfa 79

Her kol igin
15 sn. sayfa 42
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Henthol, Masa Tenisi ve Squash

Antrenman ve magtan once - sonra

Yaklasik10 dk.
20 sn. sayfa 40 Her kol igin Her yone
15 sn. sayfa 40 15 defa sayfa 31

Her yana 10 sn. sayfa 36
10 sn. sayfa 39

Her bacak i¢in

20 sn. sayfa 93
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\

25 sn. sayfa 65 ﬁezsicsﬁgc;? Her bacak i¢in

20 sn. sayfa 48

15

Her kol i¢in
Her bacak icin 15 sn. sayfa 41

15 sn. sayfa 80
30 sn. sayfa 71

10 sn. sayfa 44

. 20 sn. sayfa 43

Her yone
5 defa sayfa 89
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Kosu - Atletizm

Antrenman ve yarismadan dnce - sonra

Yaklasik 9 dk.

Her bacak i¢in
20 sn. sayfa 75

Her bacak i¢in
20 sn. sayfa 73

b &

30 sn. sayfa 65

I—ier bacak i¢in

Her bacak i¢in 15 sn. sayfa 71

30 sn. sayfa 71

Vs

Her bacak i¢in
20 sn. sayfa 75

30 sn. sayfa 56

Her bacak i¢in
20 sn. sayfa 74

n

Her kol i¢in
15. sn. sayfa 41

Her yana

15 sn. sayfa 59
20 sn. sayfa 44

Her bacak i¢in

AN e mme s AO

12
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Kogu - Atletizm

Antrenman ve yarismadan énee - sonra
Yaklagik 9 dk.
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Kayak (Mukavemet)

Antrenman ve yarismadan dnce - sonra
Yaklagik 12 dk.

. “Her kol i¢in
15 sn. sayfa 44 15 sn. sayfa 81

Her yana
15 sn. sayfa 42 20 sn. sayfa 43

v

15 sn. sayfa 47

ayak bilegi icin
Her bacak i¢in 15 sn. sayfa 31

30 sn. sayfa 71

7.8. nolu hareketleri
9 diger bacakla tekrarlayin

30 sn. sayfa 56

30 sn. sayfa 48
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25 sn. sayfa 33

20 sn. sayfa 33

15

11.12.13.14 nolu
hareketleri diger
bacakla tekrarlayiniz.

30 sn. sayfa 93 3 defa her seferinde
5 sn. sayfa 25

Her bacakla
30 sn. sayfa 36

@\

2 defa her seferinde’
5 sn. sayfa 28

A )

{3 20 sn. sayfa 40
W

Her yana
20 sn. sayfa 24

Her kol igin
10 sn. sayfa 40
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Kayak (Alp disiplin)

Antrenman ve yarigmadan once - sonra
Yaklagik 10 dk.

Her bacak i¢in Her yone
20 sn. sayfa 71 30 sn. sayfa 52 10 defa sayfa 31
30 sn. sayfa 53

~ Her bacak i¢in Her bacak igin
20 sn. sayfa 33 25 sn. sayfa 36 30 sn. sayfa 93

& @A\

30 sn. sayfa 56 3 defa her seferinde

<
7

Her yané
- b sn. sayfa 25 . 25sn. sayfa 24
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N

2 defa her seferinde
5 sn. sayfa 28

Her bacak igin
10 sn. sayfa 47

Her bacak igin
20 sn. sayfa 48

20 sn. sayfa 40

&

Her kol i¢in
10 sn. sayfa 41

Her kol igin
10 sn. sayfa 40

15 sn. sayfa 43
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Futhol

Antrenman ve mactan once - sonra
Yaklagik 10 dk.

>
‘Her bacak icin
20 sn.sayfa 71 30 sn. sayfa b3 20 sn. sayfa 52
17 S
20 sn. sayfa 65 Her bacak igin
10 sn. sayfa 47 Her bacak icin

20 sn. sayfa 48

Her yone
10 defa sayfa 31 30 sn. sayfa 56

Her ytne
5 defa sayfa 89
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Her bacak i¢in
8-10 defa sayfa 62 30 sn. sayfa 33

Her bacak i¢in
30 sn. sayfa 36

=>13

Her kol igin
10 sn. sayfa 40 \

20 sn. sayfa 31

30 sn. sayfa 93

15 sn. sayfa 44
15 sn. sayfa 43

Her yana
10 sn. sayfa 42
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Sorf

Faaliyetten dnce -sonra
Yaklasik 10 dk.

Her yone

Her kol i¢in Her kol i¢in
5 defa sayfa 89

15 sn, sayfa 40 10 sn. sayfa 41

Her yana
10 sn. sayfa 42

3 defa her seferinde
5 sn. sayfa 25

Her bacak igin
30 sn. sayfa 71 " Her bacak i¢in
’ 10 sn.sayfa 71

Her bacak icin (
20 sn. sayfa 48 20 sn. sayfa 80

30 sn. sayfa 65

30 sn. sayfa 46




141

Yiizme - Su Topu

Antrenman ve mactan énee - sonra
Yaklagik 10 dk.

Her kol igin
10 sn. sayfa 81

5 defa sayfa 85 20 sn. sayfa 80
Her bacak i¢in
25 sn. sayfa 48

Her bacak icin

10 sn. sayfa 47 ‘
Q ()

3 defa her seferinde

x 5 sn. sayfa 25
BT =

Her yone
5 sn. sayfa 28

Her kol igin
15 sn. sayfa 40

Her yana
10 sn. 2 defa
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Tenis

Antrenman ve magtan once - sonra
Yaklasik 12 dk.

B

Her kol igin
10 sn. sayfa 41

Her yana
. 10 sn. sayfa 43 15 sn. sayfa 81

Her yana
10 sn. sayfa 42

% " Herbacak igin Her bacak-icin v

20 sn. sayfa 48

10 sn. sayfa 47
Her bacak igin
2 sn. sayfa 71

Her bacak i¢in
25 sn. sayfa 36

30 sn. sayfa 56

Her yana
10 sn. sayfa 59
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)

QS

Her yone 30 sn. sayfa 24
15 defa sayfa 31 ' Her bacak igin
20 sn. sayfa 33

(e @%ﬁ\ e

3 defa her seferinde Her bacak igin
5 sn. sayfa 25 Her yana 20 sn. sayfa 28
20 sn. sayfa 24

-Her kol i¢in
15 sn. sayfa 40 15 sn. sayfa 65

Her bacak icin

15 sn. sayfa 74 20 sn. sayfa 44

30 sn. sayfa 52
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Voleyhol

Antrenman ve magtan once - sonra
Yaklagik 14 dk.

Her yone 30 sn. sayfa 56 ﬁ
. 15 defa sayfa 31 ﬂ
L )

Her bacak igin
25 sn.sayfa 71 .

efa her seferinde ( *
5 sn. sayfa 25 Her yana ‘ l“

30 sn. sayfa 24

20 sn. sayfa 29
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Her bacak i¢gin
10 sn. sayfa 47

Her bacak igin
25 sn. sayfa 48

Her kol i¢in
10 sn. sayfa 40

30 sn. sayfa 65 Her bacak i¢in

30 sn. sayfa 52 20 sn. sayfa 75

30 sn. sayfa 53

Her kol i¢in

Her kol i¢in
20 sn. sayfa 43 10 sn. sayfa 41

15 sn. sayfa 81
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Agirlik Calismas - Halter

Antrenman ve yarismadan onee - sonra
Yaklagik 12 dk.




R

20 sn. sayfa 24

Her bacak i¢in 30 sn. sayfa 93
25 sn. sayfa 36

Tl

Her yana
3 defa her seferinde 925 sn. sayfa 24
5 sn. sayfd 25

20 sn. sayfa 40

Her bacak icin
20 sn. sayfa 48 19

5 defa sayfa 85

Her kol igin
15 sn. sayfa 40
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(riires

Antrenman ve mactan onee - sonra
Yaklasik 12 dk.

‘ﬁ. '
1 u’
Her yone il
5 defa sayfa 89 ' 15 sn.sayfa 44

20 sn. sayfa 43 Her yana
10 sn. sayfa 42

Her ytne
10 defa sayfa 31
10 sn. sayfa 33

5.6.7.8.9. nolu
hareketleri
diger bacakla
tekrarlayin

30 sn. sayfa 36
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"@ &i@ﬂ\

30 sn. sayfa 93 % 30 sn, savfa 94
({'

T ‘M

30 sn. sayfa 56

3 defa her seferinde
5 sn. sayfa 25

‘ g
A2 s s y

Her bacak igin

g

20 sn. sayfa 24 Her bacak igin
25 sn. sayfa 48

25 sn. sayfa 65

Her bacak igin Her bacak jgin
15 sn. sayfa 40 30 sn. sayfa 71
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Ogretmen ve Antrenorlere

Sporcu dgrenciler antremanlarla, disiplin maksimum gii¢ ve kuvvet, ve
yeni uzak limitlere varma konularinda gelisme elde etmeye ¢aligirlar.
Ogretmen veya antrenor olarak, sizi ilgilendirecek olan takimin
performansidir. Ama sizin ana gayeniz gozetiminiz altindaki kigileri
epitmek ve yol gostermek olmahdir. Esnetme harektelerini 6gretmenin
en kolay yolu kendi drneklerinizi kullanmaktadir.. Siz esnetme
hareketlerini yapar ve onlardan zevk ahrsaniz, kendi coskunuzu
kullanarak bu hareketlerle iletigim saglayacaksimz. Ogrencilerinizde
de aym tip davramsi saglayimaz.

Son senelerde, yaralanmalar onlemek igin esnetme hareketlerine
dikkat cekildi; ama burada bile, esneklik tizerinde maksimum bir
vurgulama (belirtme) vardir. Esnetme hareketi tiimiiyle ferdidir.
Ogrencilerinize bunun bir yarigma olmadigim 6gretiniz. Herkes farkh
oldugu icin 6grenciler arasinda yarigma yapilmamalidir. Baglangicta
esnekligi zorlamak, sadece agir1 esnetmeye, yaralanmaya ve negatif
davranslara yol acar. Esnek veya sert olan birini fark ederseniz ona
ayricalik gostermeyin.

Antrendr, 6gretmen veya bir rehber olarak esnetme hareketlerinin
dikkatle yapilmasi gerektigini belirtiniz. Standartlar ve limitler
olugturmak zorunda degilsiniz. Ogrencilerinizi fazla ¢cahgtirmaymn ve
fazla zorlamayiniz. Onlar daha sonra neyin kendilerini iyi
hissettirdiklerini bulacaklardir. Dogal olarak geligsecekler ve zevk
alacaklardir. Ogrencilerin hepsinin birbirlerinden farkh potansiyele
sahip olduklarim bilmeleri gerekir. Oprencilerinize vereceginiz en iyi
6diil onlari gelecege hazirlamaktir. Onlara, diizenli ve giinliik yapilan
esnetme hareketlerinin ikinciolarakda beslenmenin degerini ogretiniz.




(zii¢ Gelistirme Alistirmalar

Sizin i¢cin 6nemli olan yagsaminiz boyunca giiciiniizii muhafaza
edebilmektir. Miiteakip sayfalardaki gelistirici ahistirmalar giiciiniizii
olusturmanmiza ve korumamza yardim edecektir. Bunun agirhikla
(kiloyla)ilgisi yortur. Bu ahistirmalar diizenli olarak yapilan tekraralarla
giiciin ve dayaniklihigin kazamilmasi esasina dayanmaktadir. v

Bu ahgtirmalardan bazilari viicut agirhg: kullamlarak yapilabilir.
Agirhiginizi kullanmak kolay degildir. Bu yiizden sabirh olmahsiniz ve
yavasca, giiclendikge aligtirmanin sayisimi artirmahsimz. Birgiinde
forma giremezsiniz bu yiizden buna kalkismaymiz: Emin ve kararh
olunuz, Kendinizi geligtirmek ve zevk almak i¢in bagka bir yol yoktur.
Bu alistirmalari diizenli yaptik¢ca dogal olarak formunuzu
gelistireceksiniz. Ben, kollar, g6giis, karin kaslari, ayak bilekleri ve
asagibacaklarlailgili ahgtirmalariigledim. Ayrica, tiim bacak ve dizler
icin yardimei bir calisma olan merdiven caligmasim tarif ettim.
Halihazirda fiziksel olarak aktifseniz gelistirici ahistirmalar iyidir.
Ama alistirmaya yeni baghyorsanmiz bu cok 6nemlidir. Eger son
zamanlarda fiziksel olarak aktif degilseniz, kaslariniz ufak ve zayiflamis
olabilir. Bu ahigtirmalar biiyiik 6l¢iide kaslari tamir edecek ve zayiflamig
kaslarn giiclendirecektir. Eger yeni baglamigsamz, agagi bacaginizi ve
ayak bileklerinizi giiclendirmeyle caligmaya baslamanizi 6neririm.
Gogiis ve kollariniz, diz itme-cekme hareketleri yapilarak yavasca
giiclendirilmelidir. Karin kaslarimz belkide viicudunuzun en énemli
kaslaridir ama ¢ogu kez az gelistirilirler Karin kaslarinizi yapacaginiz
giinliik ¢aligmayla nasil giiclendireceginizi 6grenin. Parmaklarimz,
elleriniz, elbilekleriniz ile 6n kolunz bir topu sikarak kolayca
giiclendirebilir. Biitiin aligtirmalarihtiyac duyulan eklemleri giiclendirir.
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KARIN KASLARI iCIN ALISTIRMALAR

Karin kaslar viicudun giic merkezleridir. Dayamkhihik igcinkarm kaslar
esastir. Sirtin agridan korunmasina yardim eder. Ama cok azimiz karin
kaslarimiz giiclendirmek i¢in enerji sarf ederiz.

"Mekik" hareketi genellikle karin kaslarim giiglendiren en iyi ahsgtirma
olarak diigiiniiliir. Ancak mekik hareketi tam anlagilmadig ve dogru
uygulanmadigr durumlarda karin kaslarinda gerilme ve zorlanmaya
sebeb olabilir.

T

Diiz bacakla oturarak yapilan mekik hareketi,
potansiyel olarak agag sirtigin tehlikelidir. Ciinki
karin kaslarimz biitiin govdenizi yaklagik 30
derecelik bir aciyla yerdenkaldirir. Kalgamn ana
flexrlerinin arka taraftaki kaslara baglantilar
zorlayip gerilebilir.

Dizlerinizi biikmek asagi sirtinizdaki gerilmenin
cogunu giderir. Diz biikiilerek yapilan mekik
pozisyonu daha iyidir. Bu ahstirmaya dikkat
ediniz ciinki cogu kigibu hareketi defalarcayapar
ve yorulduklar1 zaman asagi belde agri
hissederler.

Karin kaslarm giiclendirmek icin tavsiye
edebilecegim gelistirici ahgtirma” abdominal cur]”
hareketidir. Burada viicudun ist kismi 30
dereceden fazla olmayan bir aciyla 6n tarafa
dogru egilir ve agag sirt diiz kalr.
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Buradaki ti¢ eksersiz ile bir alternatif ahstirma karin kaslarinin yan
taraflarin, ist viicudu ¢ahstiracak ahstirmalardir. E ger karmkaslariniz
bu ¢aligmalar: yapmaktan sertlesmigse gevseyiniz ve bacaklarimizi
dimdiiz uzatarak, elleriniz de bagimzin iistiinden gecirerek zit yonlere
ulagmaya cahisarak esneyiniz. Hareketi 5-8 sn. muhafaza ediniz. Bu
hareket karin kaslarinizi esnetecek ve olusacak sertligi giderecektir.

Karin kaslarim esnetmek icin bir pozisyon

Mekik (The Abdominal Curl-Ab Curl)

oA B pe- AL

sekil 1 a) (Sekil 1b) (Sekil 1 ¢)

Ayaklarimz biikiilii vaziyette iken sirt isti yatiniz ve ayaklarimizin
tabanlarim zeminlebiitiinlestiriniz, ellerinizi caprazvaziyette gogsiiniize
koyunuz. (Sekil 1a) Omuzlariniz yerden takriben 30 derece keserek
kivrihimz. (Sekil 1b) daha sonra sirtinizi zemine tekrar yatirimz. (Sekil
le): Kafamizi yukariya veya agagiya dogru hareket ettirmeyin, bu
boynunuzun burkulmasina sebebiyet verebilir. Kafamz sabit bir
konumda muhafaza ediniz. Dikkatinizi yukarikarin kaslarimiza veriniz.
Cenenizi gogsiiniize yaklagtirarak yukar viicudunuzu ileriye dogru
eginiz. (Sekil 1b) Sirtimiz1 yere yatirdiginizda, viicudunuzun kivrimim
bozunuz. (Sekil 1 ¢)

"Mekik Ab Curl” hareketini orta hizda yapimz. 5-10 kez yapabilirsiniz.
Kullanilacak ve gelistirilecek kaslar tizerine dikkatinizi veriniz.

Dirsek-Diz "Mekik" hareketi:

S GEE

(Sekil 2 a) (Sekil 2 b) (Sekil 2 ¢)

"Mekik" hareketindeki gibi ayni baglama pozisyonuyla yapilir. Ama
kulak seviyesinde ellerinizi bagamzin arkasinda birbirine geciriniz ve
ayaklarimzi yerden kaldirimz. Karin kaslarinizi kullanarak, {ist
viicudunuzu yerle 30 derecelik agt yaparak sekilde tutunuz. (Sekil 2
a).Simdi dirseklerinizi tahminen dizlerinizin iistiine 2-3 cm.
yaklastiracak kadar ileriye dogru ¢ekiniz. ( Sekil 2b). Sekil 2 ¢ deki gibi
harekete son verip baglangic pozisyonununa déniiniiz ve daha sonra diz
ve dirseklerinizi sekil 2b' de goriildigii gibi kaldirinz. Asagi sirtiniz bu
karin hareketleri esnasinda herzaman diiz olmahdir. Ritm ve glictiniizii
gelistirmek i¢in bu hareketi orta hizda yapimiz. Bu hareketle asagi ve
yukar karin kaslarimzi calistirimz.
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Alternatif Dirsek-Diz "Mekik" hareketi ¢

Gt

(sekil 3 a) (Sekil 3 b) (Sekil 3 ¢)
Baslangi¢ pozisyonu dirsek-diz "Mekik" hareketinin aymdir. Omuz
kiirek kemiklerinizi yerden kaldiriniz (Sekil 3 a) ve sag dirseginizi sol
dizinize temas ettiriniz. (Sekil 3b) ve daha sonra sol dirseginizi sag
dizinize dokundurunuz. (Sekil 3c). Bu bir hareket olarak sayilacaktir.
Bu egsersiz siiresince viicudunuzun yukari kismim elastik tutunuz. Diz
hareketinizin yéni, ileri ve geriye dogru olmahdir. (Bisiklete bindiginizde
yaptiginiz hareket gibi). Dizinizi ters yondeki dirseginize temas
ettirebilmeniz icin, viicudunuzun yukarisim hafifge bir kenardan diger
kenara kadar ceviriniz ama dizlerinizin viicudunuzun orta hattina
capraz olacak sekilde olmamahdir. Bu son iki "Mekik" hareketini
yaparken ayak bileklerinizi dinlendiriniz. Eksersizleri yaparken
ritminizi gelistiriniz. 10 tekrar sonra nasil hissettiginizi goriiniz. Size
tarif edilen ilk "Mekik" hareketini 6nce yaparak iist karin kaslarimz
gelistirmenizi ve daha sonrada agagida gosterilen alternatifiki hareketi
yavagca cahgimiz. Ritm, giic ve koordinasyonu gelistiriniz. Son- iki
ahgtirmalar ilk hareketten daha fazla gli¢ ister. Hareketleri 3-5 dk.
yaparak baglaymiz. Saglik i¢in kuvvetli karin kaslar onemlidir.

"Mekik" hareketinin Alternatifi:

Sag tarafa dizlerinizi yaslayiniz. Viicudunuzun yukar: kismim ileriye
dogru cekiniz. Sol taraftaki karin kaslarmiz kullanarak, kivrilmaya
kendinizi konsantre ediniz. Cenenizin gogsiiniize daha yakin olmasia
dikkat ediniz. Eksersiz esnasinda bagmizi kaldirip , indirmeyiniz. Bu
aligtirma goriindiigiinden daha zordur. Her taraficin5-10 kez deneyiniz.




155

KOLLAR VE GOGUS ICIN ALISTIRMALAR:

Viicudun iist kismim geligtiren ve kaslarin esnekligini muhafaza eden
diz itme (push-up) hareketi cok faydalhdir. Bu hareket, asagi sirti
germeden kol ve gégiisiin farkh kisimlarimi caligtirmak igin, farklh
sekillerde yapilabilinir.

Elleriniz birbirine paralel olacak gekilde ve aralarinda bir omuz genisgligi
mesafe olacak vaziyette el ve dizlerinizin istiinde harekete baglaymiz.
Ellerinizin agikhg: arttikca, gogiis kaslarimiz daha fazla ¢ahisacaktr.
(pectoral kaslar)

Goglistiniiz yere deginceye kadar viicudunuzu ileriye dogru indiriniz ve
daha sonra kendinizi baslangic pozisyonuna kaldirinz.

Iki elleriniz ve geneniz arasinda cizilen bir ticgen diigiiniiniiz. Bu sizin
sirtinizin diiz tutulmasim saglayacaktir.

D

N

Ust kaslarimzm arka kisimlarin gelistirmek icin ellerinizi, bir omuz
genigligi uzaklikta olacak sekilde, yere koyunuz ve dirseklerinizi
viicudunuza yaklagtirmmiz yana dogru acmayiniz. Ama onlar tam
ellerinizin iistiinde ve gogsiiniiziin yan kisimlarma yakin olacak sekilde
muhafaza ediniz. Bu triceps' ler i¢in bir ayirma (izolasyon) hareketidir.

Triceps' leri geligtirmek icin, Pectorallar gelistirmek icin,
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Push-up (itme) ve asagidaki esnetme hareketlerinin herhangi birini
yaptiktan sonra kendinizi iyi hissedeceksiniz.

Diz itme hareketleri hem erkek hemde kadinlar i¢in ¢ok fayadahdir.
Uygun bir sekilde ve gogiis, kol kaslariizi gelistirmek icin yeterli
sayida yapildiginda cok yararh olar. Bu hareket kadinlarin g6gis
kaslarim gelistirir ve sarkmay 6nler.

Baslayanlaricin tavsiye edilendizitme hareketi: 15 itmehareketi
ve daha sonra 15 sn. esnetme hareketi; 10 itme hareketi ve diger bir 15
sn. esnetme hareketi ve son olarak 5 itme hareketi ve calismay kol,
gogiis ve omuz esnetme hareketiyle bitiriniz.

Daha ileri seviyede bir ¢caligma icin, 35 itme hareketiyle basglayip ve
kendi tarzimzla cahigimz.

AYAK BIiLEKLERI, AYAK BAS PARMAKLARI VE ASAGI
BACAKLAR ICIN ALISTIRMALAR

Giic gelistirme hareketlerinin ¢ogu dizin iistiindekibolgeleric¢indir. Cok
azinsan ayak bagparmaklarinin, ayak bileklerinin veagagi bacaklarimn
geligtirilmesine kendilerini konsantre ederler.

Bu ihtiyactan dolay1 yaralanmig sporcularin rehabilitasyona yardime1
olmast i¢in bir dizi ayak bilegi ahgtirmalari tiiretildi. Bu ahstirmalarda
tecriibem, bu eksersizlerin sadece atletlerin sakathklarinin
diizeltilmesinde degil, ayn1 zamanda diizenli yapilarak agag: bacak ve
ayak bilek kaslarina geligtirilerek sakathiklar: onlemede de kullanildigim
gosterdi.

Asagdaki alagtirmalar tendon lar ve kaslardaki giiclenmeye ve ayak
bag parmaklarinin, ayak bileklerinin ve agagi bacaklarin giiclenmesine
yardim eder. Bu yardim yaglhlarda daha belirgindir. Ayak bilekleri
zayif olan ve agag bacak bolgesini geligtirmek isteyen kigiler icin bu
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Agama 1: Ayak Bilegi ve Ayagin Dorsi-Flexion Esnetilmesi
Sagayakicini sizin sol ayakicinizin iistiine ayak
bas parmaklarina capraz birsekilde ayagini

= koyacak bir arkadag bulunuz. Arkadaglariniz
orta kuvvette bir direnc temin etmelidir.

Ayaklarimz gererek baglayiniz.

Ayak bileginizi, bir kuvvete kars: ritmik ve orta
hizla esnetiniz. Ayak basparmak ucunuzu dorsi-
flexon'a getirerek, asag1 bacagimzin 6n kismim
caligtirtyor olacaksinmz. '

Baslangicta bir seride 20-25 tekrar yapimz. Arkadasimz, sessizce
hareketi sayarak yardime olabilir.

Asama 2: Ayak Bilegi ve esnetilmis ayagin esnekligini saglama:

Bundan sonra, arkadaginizin sag elinin ayasi
sizin sol bacagimizin ayak basg parmagina
konulacaktir. Yeniden, arkadasiniz ayak
bileginizin tam olarak haraket etmesini
saglayacaktir. Ama sizi konsantre etmek icin
: yeterli bir direncle kars1 koyacaktr.
@E

Ayak bag parmaklarimzin esnekligini saglamak
icin 20-25 tekrar yapiniz. Her hareketten sonra,
ayak bileginizi ve ayaginizi dinlendiriniz.
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Asama 3: Ayak Bilegi eklemindeki Ayagin ice dogru
hareketi:

Arkadasiniz sag elinizin bag ve isaret
parmaklariyla sol ayagimzin dkeesinin etrafim
sarsin. Sizin 6kcenizi tutmamalidir. Amabundan
sonraki asamalarda da bacak ve ayak bileginizi
sabit tutmaya yardimci olmahdir. Sol elinin
ayasini (i¢cini) sol ayagimizin igine
yerlestirmelidir.

ﬁ
Ayagimz iceriye dogru, sabit ve orta basingla
hareket ettiriniz. Sadece ayakbilegi ekleminizi
hareket ettirmeye calisimz. Tam hareket :
araliginda cahsimz. Gigiiniizii geligtiriniz. 20-
25 tekrar yapiniz.

Asama 4: Ayak Bilegi eklemindeki Ayagin disa dogru

hareketi:

Arkadasimz sol eli ile sag ayagimzin 8kgesini
tutsun.Sag eliniyse ayagimzin digina
yerlestirsin.

Simdi ritmik bir gekilde ayagimz disa dogru
hareket ettiriniz hareket eden ayaginiza
dikkatinizi toplaymmiz . Ritmi gelistiriniz.
Hareketi 20-25 kez tekrar ediniz.

Ayak bilegini bitin dort yonde gahstirmaniz bir turdur. Bu
hareketleri siirekliolarak yapimz. (her bir ayak bilegiicin 1-3 tur olacak
sekilde) Daha giiclendikge yavasca tekrar sayisini artirimz.
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Siz her biri 20-25 tekrardan olusan 3-4 turu
tamamladiktan sonra eginiz kibarca ayaginizi
asagida gosterildigi gibi esnetmelidir. Ayagimzin
Ustiinii esnetmenizicin ayagimzi yavascaileriye
dogru dayayimz. Her esnetme hareketinil10-20
sn. muhafaza ediniz.

\sag1 bacagimzin arkasimi esnetmek igin

- opugunuzu arkadagimizin avugicine yaslayiniz.

Arkadasimz ayagimizin yuvarlak kismin agagi
bacagimzin 6n tarafina dogru iterken ayak
bileginizi esnetiniz. Arkadasimz baldirimiza
hafifce bir esnetme vererek ayaginizi bu
pozisyonda koruyacaktir. Hareketi 15 sn.
muhafaza ediniz.

Esnetmeyi arttirmak i¢in, arkadaginiz esnetme
pozisyonunu muhafaza ederken kalgalardan
hafifce biikiilmelidir. Bu hareket, siz sadece

| baldirimizda bu hareketi hissetmis olsaniz bile

esnetmenin tiim bacakta olugsmasim saglar. Iyi
bir esnetme elde ediniz. Amafazla gerdirmeyiniz.
Hareketi 30-40 sn. muhafaza ediniz.

Arkadasimiz ellerini sizin ayaklarinizdan
cektikten sonra, kalcalarmzdan ileriye dogru
biikerek bacagimizi esnetiniz. Simdi bacagimz
daha esnek olacaktir.
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PARMAKLAR, ELLER, EL BILEKLERI VE ON KOLLAR ICIN
HAREKETLER -

Diger bir gelistirici hareket bir topu elle sikmaktir. Bu hareket
parmaklari, elleri, elbileklerini ve 6n kollar giiclendirir. Bir gok atletik
faaliyetler ve giinliik caligmalar i¢in bu bolgenin giiclii olmas gerekir.
5-7 cm. capinda bir topu cebinizde tagiyabilirsiniz. Daha sonra,
harcadigimz zamanlarimzda, topu bu kaslarimzi giiclendirmek icin
kullanabilirsiniz.

Topu sikmanin bir kag yolu vardir. Once onu bir
elinizle ve biitiin parmaklarimizla sikiniz. Eliniz
yorulana kadar sikimz daha sonra bir ka¢ defa
sikiniz.

Diger bir yol ise sadece bir parmak ve bag '

parmak, kullamlarak, yapilan stkmadir. Topu (f\;\/
ufak parmagimz ile bagparmagimz arasinda

sikimiz. Daha sonra; yiiziik parmaginizla bas

parmagmizin arasinda ve orta parmagimzla
bas parmaginiz arasinda son olarak isaret
parmaginizla bag parmagimz arasinda topu
sikiniz. Her iki parmakla bu stkma hareketini 8-
10 kez yapimz. Bu eksersizler kaslarimz
gelistirecektir.

Topu birgok kez sikarak giic ve dayamklihimz artirabilirsiniz. Bu
sikma alistirmalari ihmal ettiginiz kaslarimzi gelistirecek ve
yaralanmalar1 6énleyecektir. Bunu yaparak kendinizi nasil
gelistireceginizi 6greniniz. Sizi daha fazla gelistirecek ufak seylerin var
oldugundan haberdar olunuz. Eger viicudunuzu canli tutmak
istiyorsamz bu iyi bir fikirdir. Ellerinizi giiclendiriniz ve kendinize
yardimei olunuz. ' ‘

Topu siktiktan sonra ellerinizi esnetmek i¢in, parmaklarinzi ayirimzve
esnetiniz. 5 dk. bbyle tutunuz. ki kez yapimz. Ayrica, 6n kolunuzu
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KOL KASLARINI GELISTiRiCi HAREKETLER,
PARELEL BARDA KOL CALISMASI (BAR DiPS)

Bardips, kendi viicut agirhgimizi kullanarak gogsiiniiz ve tist kollarmiz
(paz1) icin yapilan miikemmel bir eksersizdir. Hareket serttir. Bu
yuzdenbaslangicta sadece birkac kez yaparsaniz cesaretiniz kirilmaz.

O ot

Baslama konumunda kollar paralelizerinde diiz vaziyettedir. Kendinizi,
kollarinz 90 derecelik agiyapacak sekilde, asagiya birakimz ve kollarlmzl
tekrar diiz vaziyete getirinz. Bu bir tekrardir.

Kolayca yapabileceginiz hareket sayisindan baslayiniz. Ornegin: Ben
ilk defa i¢in 10 dips yapiyorum ama ikinci defa 10 dips yaptigimda
kendimi yorgun hissediyorum. Ama ilk defa icin 8'i secersem kendimi
yipratmamig olurun. O zaman, ikinci set ve iiciincti sette 8 tekrar
yapabilirim. Kendinizi negatif sonug verecek noktaya kadar zorlamayn.
Bu yapmamanin temel seh: ! i olabilir.

SANDELYEDE KOL CALISMASI ( SEAT DROPS)

Kuvvetli bir sandalye kullanimz. Harekete sekilde gosterildigi gibi
kollariniz diiz iken baglayimz. Sonra kollarimz 90 derecelik ac
olusturacak sekilde biikiiniiz. Daha sonra yeniden kollariniz
baslangictaki diiz konuma getiriniz. Sadece birkag hareketle calismaya
baslayiniz. Bu hareket gogiis ile iist kollarinizin arkasim
gliclendirecektir. Seyahatte veya evde yapilabilecek bir harekettir.

Eger dirsek veya omuzlarimizda probleminiz varsa bu eksersizi yaparken
dikkatli olunuz.
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BARFIKS TE CEKME HAREKETLERI (CHIN-UPS )

Chin-ups veya pull-ups ¢ok iyi dogal hareketlerdir. Omuz, kol, gogiis ve
sirt kaslarim giiclendirir.

(Sekil 1) (Sekil 2) (Sekil 3)

Chin-upsileri bir kavaramayla yapilabilir. Ellerin arasi omuz genigligi
kadardir. (Sekil 1) Omuzlarimizi geligtirmek icin mesafeyi genis
tutabilirsiniz. (Sekil 2) Latissimus dorsi (Lats) yi gelistirmek i¢cin en iyi
yol, genig kavrama mesafesi kullanarak, chin-ups hareketini kafanin
arkasindan yapmaktir. Enseniz bara hemen hemen dokununcaya
kadar yukariya kalkiniz. (Sekil 3) Ug tip chin-ups' larda, kollarmizi diiz
konuma getirerek kendinizi baglangic pozisyonuna getirmek icinasagiva
dogru kendinizi sarkitimz.

Uygun olan "Bar Dips - Chin-up "Calismasi: Her iic
dips hareketi i¢in en az bir chin-up hareketi yapmaya
cahgimiz. Eger bu sizinicin uygun degilseikiye-biryapmaya
calisgin. Onemli olan fiziksel ve zihinsel olarak
yapabildiginizi yapmaktir.

Bir Dip/Chin calismasi soyle bir seydir: 4 dips' lik 3 set ile 2 chins-
lik 3 set. Dips ile chins leri degistiriniz. 1 set dips, daha sonra 1 set
chins.Haftada 5 kez yapilan bu onsekiz hareketin toplami 90 dips ve
chins' e esittir. Diizenli olarak bu arastirmalar1 yapmamz st
viicudunuzu geligtirecektir.

Chins ve dips ler énemlidir. Ama kendiniz i¢in bu
hareketleri nasil yapmamz gerektigini 6grenmelisiniz.
Kendinizi ve limitlerinizi anlamanin ve 6grenmenin temeli
tecriibedir. Formda kalmanin zevki, insam gelistiren
temel niteliklerden biridir.

—
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Eger bir chin-up yapamiyorsanmz, ceneniz barin iistiinde iken eksersize
baglayarak iist viicudunuzu giiclendirebilirsiniz. Bu pozisyona gelmek
icin bir iskemle kullanimiz. Kendinizi yavasca asagiya indiriniz. Bu
hareket kol ve omuz kaslarimzi ¢ok giiclendirecektir. Bir kac kez bu
hareketi yapiniz.

Dip ile Chin Calismas:i siiresince esnetme hareketlerini
kullanmak: Bu esnetmeleri iki bar arasinda yapimiz. Esnetme
hareketleri kaslarimizi esneklestirecegi icin bu hareketleri daha fazla
yapabileceksiniz.

Bir dip cahigmasim tamamladiktan sonra, gégiis ve iist
kollarimizin kaslarim dirseklerinizle 90 derecelik aci
yaparak esnetiniz. Asili konumdayken viicudunuzu
kimildatmayin. Hareketi 3-8 sn. muhafaza ediniz. Belli
miktardaki giic bu esnetme hareketini yapmak .i¢cin
gereklidir.

=

Paralel bara arkanizi vererek, ellerinizle ulagmaya ve
bar1 kavramaya calisimz. Arkamzdaki kollarimzi diizgiin
vaziyette tutunuz. Hareketi 10-20 sn. muhafaza ediniz.

-
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Simdi yiziiniizii bara ceviriniz. Cubugu ellerinizle
tutarken, gogsiiniizii agagiya dogru birakarak sirt ve
kollarinizi esnetiniz. Hareketi 10-15 sn. muhafaza ediniz.
Rahatlayimz. Dizlerinizi hafifge biikiiniiz. (1 ing)

Omuz ve kolun 6n tarafim esnetmek ve hareketi izole «
etmek icin, yiiziiniizii bara dogru ceviriniz ve yaklagik
omuz mesafesi genigliginde sag elinizle barin birini
tutunuz. Daha sonra sol elinizle arakaniza ulasmaya
calisimz  ve diger cubugu tutunuz. Sag omuzunuzu
cubuga yaklagtirdikca, sol omuzunuzun istiinden sag
elinizin istikametine bakimz. Omuz iizerinden bakarak,
omuzlarinizin 6niinde ve kollarinizda iyi bir esnetme elde
edeceksiniz. Her iki tarafi da esnetiniz. Hareketi rahat
pozisyonda 10-15 sn. muhafaza ediniz.

Bu esnetme hareketleri iist viicudun gerginlik ve sertlikten uzak
olmasina yardim eder ve tam giiclenmeyi saglar.

MERDIVENLER

Sekil 1
Sekil 2

Stadyum merdivenlerinden kosarak veya yiiriiyerek ¢ikmak giic ve
dayanmikhhgi artirmak icin en iyi yardimei calismadir. Alt ve tist bacak
kaslar vs. icin muazzam bir ayarlayicidir. Cok kogsamz veya pedal
cevirseniz bile bazi bacak kaslarinizi digerlerinden daha ¢ok kullanirsimz.
Merdiven calismasi unutulan bir ¢ok bacak kaslarmin ¢ahigtirmasim
saglar. Bunu siz kendiniz deneyerek bizzat goreceksiniz. Merdiven
calismas stres olugturmayan tamamen ferdi bir faaliyettir. Kendiritm
ve hizimzda yapablidiginiz kadar yaparsamz yukari ¢gitkmak ve agag:
inmek icin kolay hig bir yol yoktur. Bacaklarimiz ve kalbiniz yavagca
giiclendigi icin, bu daha kolay olacaktir.
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Stadyum ¢aligmak icin ideal bir yerdir. Once merdivenleri ikiser ikiser
gikarak merdivenin yukarikismina kadar yiiriirsiiniiz. (Sekil 1). Yiiriiyiin
kosmayin. Kendinizi yukariya cekmek i¢in uzun bir adim kullanimz.
Yiiriirken, kogsmadan elde edeceginizden daha az momentum elde
ederek kasinizin ig yapma giiciinii arttirirsimiz. Yukariya kadar orta
veya kararh hizda yiiriiyiiniiz. Bu diigiiniidiigiiniizden daha zordur.
Yukariya ¢iktiktan sonra, derhal agagiya doniiniiz ve tekrar yeniden
baslayiniz.

Asagiya inerken diiz' bir sekilde degil de akici bir gekilde ve birazeik
egri bir yolla yiiriiyiiniiz. Agagiya diizgiin bir gsekilde inmek diz ve ayak
bileklerinde bir cok stres yaratir.

Merdivenlerde kogsmak istiyorsaniz, Merdivenleri teker teker cikarak
kogsunuz. (Sekil 2). Ayagimizin yuvarlak kismiyla her bir adimda
itildiginizden emin olunuz. Daha sonra ayak parmak uclarimizi itmek
icin kullaniniz ki kolayca adim atabilesiniz. Kogarken cabukca hareket
eden ayaklarimiza dikkatinizi verin. Yukariya ulagana kadar bacak
hizini artirin. Cabukea asagiya doniiniiz. Kontrol altinda olunuz. Bu
yogunlastirilmis, siirekli bir hareket tarzidir.

Iyibir tamamlayici merdiven calismasi 30 dk. civarinda siirer ama bunu
yapabilene kadar kendi tarzinizda yavasca calismahisimiz. Yeni bir
faaliyete basladiginiz zaman daima tasiyabileceginiz bir caligma agirhg
ile caligmaya baslayimiz. Baglangicta agiriya kacarak kendinizi
sakatlamayimz. Kendinize karg: nazik olunuz ve yavagca geligtiriniz.
Bu yiizden agir calismayla baglayarak cesaretinizi kirmayimiz. Cahisma
agirhgimz arttirmadan 6nce, ayni merdiven caligmasim haftada en az
i¢ defa yapmak sartiyla 2 hafta yapimiz. Tamamlayici merdiven
caligmasinin faydalarini anlamak igcin ¢ok firsatlar edindim.
Rehabilitasayoniizerine Donver Broncos'la caligirken, bir kag oyuncuyla
birlikte Mile High Stadyum'una merdiven ¢calismasi1 yapmaya gittik.
Yukaridanagsagiya kadaryiiriiyerek 56 merdiven kogarak 112 merdiven
cikilabilirdi. Ben genellikle yapilmasi olduk¢a zor olan, 30 dk. ya 20
gidis-gelis koydum. Kogarak cikmakla birlikte yiiriiyerek cikmaya da
imkan veren bir stadyum bulmustum.

Merdiven ¢caligmalarimi yapmadan 6nce veya yaptiktan sonra, alt ve iist
bacak kaslarinizi esnetiniz. Siiphesiz buna ihtiyacimz olacaktir. Giinliik
yasaminizda, asansér kullanmak yerinemerdivenlerden ¢cikimiz. Kogma,
bisiklete binme, futbol tenis basketbol gibi sporlardaki etkinligini
arttirmak isteyen kigiler icin bu ¢ok iyi bir ¢aligmadir. Cogu atletler
merdivenlerde diizenli gsekilde ¢aligarak yarar saglarlar.
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Yukariya ¢ikma hareketi (step ups) de iyi bir cahsmadir. 30-50 cm.
yiiksekliginde dayanikh kuvvetli bir sandalye veya bank kullanimz.
Once algaktan baslayin ve yavasca daha yiiksek ve kuvvetli sandalye
kullanarak cahsmay siirdiriin. Bir bacaginizla sandalyeye adim
attiktan sonra diger bacagimzida sandalyenin tizerinde diger bacagimzin
yanma getirinz. Sandalyenin iizerine bacaklarimiz hemen hemen
diizlestiriniz. Step ups hareketini 6nce sag sonra sol bacagimzla yapimz.
Harekete ahigtikca hizimizi yavasca artirimiz. Step ups hareketini 5-10
dk. yapmiz.
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Kosu ve Bisiklet

Sporlarmin Temel
Teknikleri

Diizenli olarak yapilan esnetme hareketleri size bir ¢ok sanslar
getirecektir. Kogabilecek, bisiklete binebilecek, kayabilecek, veya biiyiik
kolayhkla yiizebileceksiniz. Bisiklete binmenin kosmaya ve kogmayla,
bisiklet sporlarimnda kaymaya yardimei olacagim géreceksiniz. Artik
esnetme hareketlerini yaptlglmz sirece daha gergin olmaktan
endigelenmeyeceksiniz.

Kosu ve bisiklet sporu gii¢c ve dayamklhihgimz gelistirecektir. Bundan
sonraki sayfalarda bazi temel teknikler vardir.



BASLANGICTA

Yeniden fiziksel olarak aktif olmaya basladiginizda fark
etmek zorunda oldugunuz birkac sey vardir. Bunlardan
ilki, baglangicta fazla cahgmamaktadir. Eger hazirsaniz,
sert calisma kendinizi iyi hissettirir. Ama baslangicta
asin cahsmak zihinsel depresyona sebebiyet verebilir.

Eger bir sey yapmak istiyor ve ondan zevk almiyorsaniz;
bu bir ¢eliskidir. Eger zamaninizi eksersiz yapmak icin
harcayacaksimz, Nigin fiziksel saghgimzi artirmak kadar
yaptigiizdan zevk almay1 6grenmiyorsunuz. Yapacaginz
sadece diizenli olmaktir. Ve daha fazla kendinizi
tanidigimz ve daha forma oldufunuz zaman daha
sncekinden sert ve uzun bir gekilde calisabileceginizi
goreceksiniz.

Eksersiz yapmanin diger bir 6nemli yam simirlarinizda
calismay1 6grenmektir. Eger limitlerinizde ¢ahsgirsamz
ilerleme yapip yapmadigimzi gorebilirsiniz. Su andaki
limitlerinizi , ayrica limitlerinizi zamanla ve yavasca
artirabileceginizi 6greneceksiniz.

Diizenli pozitifhareketle, hergiin ufak degisiklikler olusur.
Degisiklik o kadar kiigiiktiir ki bir giinde onu fark
edemezsiniz. Biitiin bu ufak degisikliklerin toplam1 dogal
degigikligi olusturur. Bu ylizden eger degismek
istiyorsaniz; bunu diizenli olarak yapilan ritmik
faaliyetlerle, esnetme hareketleriyle ve hafif, besleyici
besinlerle yapabilirsiniz ve kendinize igkence etmeden,
daha enerjik ince esnek ve mutlu olacaksiniz.
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Egeryeni kogsmayla baghyorsanmiz ne aptal gériiniiyorum veya yeterince
hizli degilim yada bugiin kilometrelerce kosmayalim veya yorgun
olsamdabugiin kogmayalim gibi diisiinerek kendinizi strese sokmayiniz.
Viicudunuzu ve diigiincenizi bos veriniz ve yapmayi istediginizi yapiniz.
Cogumuz hemen sonuclarimi gérmek isteriz ama degerli sonuclar
zamam diigiinmeden yapilan diizenli cahgmalarla gelir. Degismek icin
cok zamanimiz vardir bu yiizden hareketi yapmak icin zaman
diisiinmeyiniz. Hareketle daha fazla ilgilendik¢e zaman cok cabukca
gececek ve degisikligi daha cabuk gorecek ve hissedeceksiniz.

Diizenli rutin alistirmalara baglamadan 6nce, bir uzman doktorda bir
fiziksel check-up yaptirimz. Testin neticesi gercek eksersiz icin sizin
suandaki kardiovaskular durumunuzu tayin edecektir. Doktorun
olurunu aldiktan sonra, kendiniz programimza baslayabilirsiniz. y

Kogma veya yiiriime teknik olarak birbirlerine benzer terimlerdir.
Aralarindakifark yiirimede ayaklarimz bellizamanicin yerde, kosmada
ise belli bir zaman i¢in havada olmasidir. Ama hala kosma yiiriimenin
genigletilmig halidir.

YORUYUS :

Yiriime esasinda viicudunuzun hareketlerini anlamimz kogsmaniza
yardimer olacaktir. Kosarken kendinizi gézlemleyiniz. Okce-ayak
parmak ucu konumuna dikkat ediniz. Ayak parmak uclariniz her bir
adiminizda ileriyi gosterecek ve ayagimzin ic kistmlari hemen hemen
bir hat boyunca diigsecektir. Viicudunuzun rahatlhigini hissediniz. Omuz
eklemlerinzden baslayacak dogal kol sallanmasina sahip olunuz. El
bilekleriniz dogal olarak biikiiliir ve el parmaklarimiz hafifce kivrilr.
Her bir adimda, Sag bacaginiz ileriye giderken sol kolunuz da ileriye
gidecektir.

Kollarinizi hareket ettirmeden yiiriimeye ealiginiz. O zaman kendinizi
tuhaf hissedeceksiniz. Simdi de kollarimizi dogal salimina birakiniz, o
taktirde bunun dengenizi saglamamza ve hareket etmenize yardime:
oldugunu goéreceksiniz. Ellerinizin viicudunuzun ortasinda
kargilagmamasina dikkat ediniz.

Siz kogarken veya -yiiriirken kolunuzun sahnim hizi direkt olarak
bacaklarimizin hizina baghdir. Hizh yiiriidiigiiniizde kollarimzin
salimmminin da arttigim géreceksiniz. Yiiriirken kollarinizin, ellerinizin,
omuzlarinizin rahat olmasina dikkat ediniz ve rahat olunuz.
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10 HAFTALIK PROGRAM

Burda, kogsmaya baglamayiisteyen kisilericin 10 haftalik bir programi
soyle organize edebiliriz. Program; esnetme hareketlerini, yiiriimeyi ve
yavas,ritmik kogsma olan Joging'ikapsamaktadir. Bu program; kogarken
edineceginiz. stresi ve yaralanmalari minimum seviyeye indirerek,
yavasca forma girmenizi saglayacaktir.

I1k hafta birgiinde 400m yiiriiyiiniiz. {kinci hafta 800m
yuriyiniiz. Uctincii hafta yiiriime mesafesini1200m
cikartinmiz. Dordiincii hafta giinde 1600m yiiriiyiiniiz. Bir
sene giinde 1600m yiiriiyiiniiz. 4,5 kilo kayip edeceksiniz.
Bunu her zaman diizenli olarak yaptigimizda bu kilo
kayb1 4,5 kg. da kalacaktir. .

Kogmaya baglamadan 6nce iki hafta daha giinde 1600m yiiriiytiniiz.
Bunu yapmanin en kolay yolu esnetme hareketlerini yaparak
400myiiriimek, 400m kogsmak ve daha sonra 800m yiiriimektir. Hala
1600m c¢aligiyor olacaksiniz. Ama bu ¢aligma yiirtiime ve hafif kogma
geklinde olacaktir. Bundan sonraki hafta; 400m yiiriytintiz, 800m
kosunuz ve 400myiiriiyiiniiz ve esnetme hareketleri yapiniz.

10.haftadaise 400m yiiriiyiiniiz, 1600m kosunuz ve esnetme hareketleri
yaparak 400m yiriyiiniiz.

Yeni Baslayanlar icin 10 giinliik program

1. Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde 400m yiiriime Esnetme 5dk.

2. Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde 800m yiiriime Esnetme 5dk.
3. Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde1200m yiirime Esnetme 5dk.

4. Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde 1600m yiirime Esnetme 5dk.
5. Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde 1600m yiirime Esnetme 5dk.
6. Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde 1600m yiirime Esnetme 5dk.
7.Hafta 10dk. Esnetme Hareketleri  Giinde 400m yiiriime, 800m kosma,
400m yiiriime Esnetme 5dk.
8. Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde 400myiiriime, 800m kogma
400m yiiriime Esnetme 5dk.
9. Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde400m yiiriime, 1200m kogma
400m yiiriime Esnetme 5dk.
10.Hafta 10 dk. Esnetme Hareketleri Giinde 400m yiiriime, 1600m kogma
400m yiiriime Esnetme 5dk.
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Bunlari 10 hafta yaptiktan sonra kendinizi fiziksel faaliyet i¢in nasil
hazirlanmamz gerektigini bilmelisiniz 1s1nma, esnetme, ritm ve
gevsemenin 6nemini anlayacaksiniz.

Kosmayabaglamadam 6énce 4 hafta daha hafifkosu yapmamzi 6neririz.
Eger kogmayakararverdiyseniz kogma programim, yiiriime programim
karigtirarak bir program hazirlayimz ve 7. haftada bunu uygulaymz.
Bu program sunun gibi bir sey olabilir:

400m hafif kogu, 400m tempo ve 800m hafif kosu, bunu 1600 m
kosuncaya kadar uygulaymmz. Bu programi tatbik ettikten 4 ay sonra,
' yavagca dayamkhhgimz artiracaksimz viicuduzdaki yaglanmay:
azaltacaktir.

YARALANMALARI NASIL ONLEMELI:

Kosmay1 basgladigmz zaman agri ve acilardan sikayetciolabilirsiniz.
Ayaklarimiz, agil tendon' unuz, baldirimz dizleriniz hamstring' leriniz
veasgagisirtimzla ilgili probleriniz olabilir. Viicudun bir kismiesneklegini
kayip .ettigi veya gerginlestiginde diger kisimlar hareket kaybim
gidermeye caligacaktir.

Bu oldugunda, biiytik bir ihtimalle yaralanma meydana gelir. Burada
yaralanmalari 6nlemek i¢in bazi éneriler vardir.

1. Formunuzu koruyunuz. Kogsmaya baslamadan 6nce yiiriime ve hafif
kosu i¢cin ¢ok zaman harcaymiz. Bu adele ve eklemlerinizin yapilan
hareketin stresine ahistiracaktir.

2.Yorgunluk hissettiginizde, dinleniniz. Eger yorgun oldugunuzzaman
kosarsanmz, problem ariyorsunuz demektir.

3.Herkosudan 6nce ve sonra sayfa:132-133' dekiesnetme hareketlerini
yapiniz. Esnetme hareketleri kaslarimizi gergin tutacaktir.

KOSUCU PROBLEMLERI ICIN ONERILER:

1) Asil Tendonu: Sayfa 37,47,66,71,72-deki esnetme hareketlerini ve
sayfa 159'daki eksersizleri yapimiz. Sadece cok hafif hissederek esnetme
hareketlerini yapiniz. Asil Tendonlarin fazla esnetmeye gerek yoktur.
Okgenizi hafif kalkik tutan ayakkab: giyiniz. Eger mimkiinse hangi
ayakkabinin size uygun oldugunu anlamamiz i¢in bir ortopediste
damgimiz.

2) Shin Splints (Kisa bacagin 6n tarfindaki aci)

Sayfa46,74,159 daki esnetme hareketleriyle, sayfa 157" deki eksersizleri
yapimz. Cimen veya az asfaltlanmig yumusgak bir yiizey tizerinde
kogunuz.

3)Gergin Baldir ve Ayak Bilekleri: Sayfa 37,38,47,71,159 dakiesnetme
hareketlerini yapiniz.

4) Gergin hamstring: Sayfa 33,36,50,52.56,74.,76.94.159 daha esnetme
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hareketlerini yapimz.

5) Asag sirt ve siyatik sinir acisi: Sayfa 24-30,40,58,59,62,67 daki
esnetmeler ile 152,54 deki karin egzersizlerini yapinz.

6) Ayaklar: Masaj agrilar ile ayak bileklerinin dénmesi sayfa 31.
Not:Hatali ayak, diz ve kalca pozisyonlarimin bir sonucu olan ayak
burkulmasi bir ¢ok problemlerin kaynagidir. Bu yiizden ayaginizda,
dizinizde kalgamzda, vs. ileryen bir agrivarsa ortopetiste bagvurunuz.

KOSU:

Kosu tiim ailenin yapacag: bir faaliyet olabilir. Herhangi bir sinirlama
veya yasaklama yoktur. Kogu iyi hissetmemizi saglamak veya fazla
kilolarimizi atmak i¢in yapilabilinir. Arica kalp krizlerini ve yaghhk
‘hissinin olugmasini énlemeye de yardim edebilir. Kosma zihinsel ve
fiziksel gerilimi azaltmaya yardim eder. Kogsmaya basladiginizda
dikkatinizi vermeniz gereken konu onu dogru bir sekilde yapmaktir.
Bir bagkasim dogru bir gekilde kopya etmenizi kastetmiyorum. Ama
temel teknikleri kendiniz i¢in 6grenmenizi onu dogal olarak yapmanizi
kastediyorum. Hiz 6nemli degildir. Esnetme ve kosma hareketlerin
diizenli bir sekilde yaptigimizda, daha 6ncekinden daha hizh
kogabilirsiniz.

Nefes alip vermede zorlanmayimz. Hem agiz hemde burundan nefes
alip veriniz. Kafanmz; ileriye dogru bakan goézleriniz ve omuzlariniz
arasinda dengeli konumda olmahdir. Ayak icleriniz bir dogru hat
uzunlugunca diigsecek gekilde tkgenizden ayak parmak uclarina dogru
hareket ederek kogunuz. Bu diiz-ileri pozisyon diz ve ayaklarinizin aym
hizada olmasin saglayacak bu da viicut agirhginin ayaklarinizin
istiinde homojen bir gekilde dagilmasim temin edecektir. (Bununla
birlikte; Eger bir tepeye dogru kosuyor veya sprint yapiyorsamz, dogal
olarak ayak dkceleriniz iistiinde bunu yapacaksimz)

Kosuyorken; Kollarinizin her sallanmasinda ayak
bilekleriniz dogalolarak biikiilecektir. Parmaklarimizi serbest
ve hafif biikiili vaziyette muhafaza ediniz. Kosarken
ellerinizle yumruk yapmayimz. Enerjinizi ileriye dogru
yoneltmek i¢in, kollarinizi viicudunuzun dengesini saglamak
amaciyla kullaniniz. Kollarinizi 90 derecelik bir aciyla ve
asagi kolunuz yere paralel olacak gekilde biikiiniiz. Sirtimizdan
sallanmasi, ellerinizi kalga kemiginizin kenarindan daha
ileri bir noktaya getirmemelidir. Onde asagr kollarimz
viicudunuza capraz olacak gekilde hareket edecek ama
viicudunuzun orta kismini gegmiyecektir. Yan hareketlerve
vicut kivrilmalar: sadece enerji kaybettirir ve kosmay
zorlastirir. Enerjinizi ekonomik bir sekilde harcayiniz.
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Adimlarimizin uzunlugu kogsma hizimza bagh olacaktir. Daha hizh
kostukca, daha biiyiik adim atacaksiniz. Daha yavas kostukca, daha
kiiciik adim atacaksimiz. Ayrica, dizinizin kaldirildigr yiikseklik de
hizinmza bagh olacaktir. Daha hizh kostukea, dizinizi daha yiksege
kaldiracaksimz ve yavasladikca dizinizin yiksekligi diisecektir.

Kogarken omuz uclarimzin gergin ve sert oldugunu hissedebilirsiniz.
Bu iist viicut ritminizi kaybediyor oldugunuz anlamindadir. Bu oldugu
zaman ellerinizi yan tarafa serbetce birakarak omuzlarinizi
dinlendiriniz. Omuzlarimz dinlendigi zamani, gogis kaslarimiz daha
az gergindir. Bu sizin daha rahat ve kolay nefes ahp vermenizi saglar.

. Viicudun denge ve kontroliinii saglamada kollarin ne kadar énemli
oldugunu aklmizdan c¢ikarmayimz. Kolariniz ve omuzlarinizi
dinlendirmeye kendinizi daha fazla verdikce, Kogma daha dogal ve
ritmik olacaktir.

Ritmin, adimlarin gelismesini saglamak icin, her adimda dizinizi ayak
parmak uclarimizla kaldirip indirmeyi deneyiniz, suurlu olarak dizinizi
kaldirimiz ve daha sonra ayak parmaklarimizi ve ayaklarimizi sizin
yakinimizdaki zemini kavramas: icin kullanimiz. Daha sonra zemini
arkamiza attiginiza kendinizi konsantre ediniz. Okceden ayak parmak
ucuna dogru yapilan hareketi kullandiginizdan emin olunuz. Bu size
ilaveten bir hareket saglayacaktir. Kosuyorken; Kaldirmayi, kavramay,
ve zemini arkamza atmay diigiiniiniiz. Bunu birkag yiiz metre icin
yapimuz. Bu teknige kendinizi verdiginizde, dogal olarak daha hizhi
kosacaksimz. Hafifce ve bir hat boyunca kogunuz. Uygun temel tekniklere
konsantre oldugunuzda gevseyiniz. Kogmanmn; hem zihinsel hem de
fiziksel olarak size faydalioldugunuveac vermedigi takdirde kendinizi
iyi hissetmenizi saglayacagimi anlayiniz. Kostugunuz zaman,
hissettiginiz gibi hareket ediniz. Hergiin farkh hissedeceksiniz - Bir giin
iyi birgtin kotii - ama kosmadan énce esnetme hareketlerini yaparsaniz,
daha zevkli oldugunu géreceksiniz.

Dogru bir sekilde esnetmek icin hatirlayiniz:
Usulsiizce esnetmek hi¢ esnetmemekten daha kotiidiir.
Ciinki bu yaralanmalara sebebiyet verir. Gegen bir kac
senede birgok kosucunun yanhs esnettiklerini gérdiim.
Asagiya yukariya dogru sicradilar veya aci veren
pozisyonlari yaptilar ve bunu esnetme diye tanimladilar.
Yaptiklar: tam olarak gerginlestirme ve aglatma diye
tammlanabilir. Sadece metodlu ve kontrollii esnetme
hareketleri esnekliginizi artiracak ve doku
zedelenmelerine sebebiyet vermeden kas gerginligini
azaltacaktir.

Esnetme hareketlerini yaptiktan sonra, yavasca 1stmimz. Isitmadan
amac, kiiciik adimlarla hafif hafif kosmaktir. Kaslarmiza 181Nmasi,
kalbinize de artinlan ige aligmasi icin zaman tamyiniz.
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Adimlarimz: artirmadan énce yavas ritmik jogging' i en az 8-10 dk.
yapimz. Isinmaniz i¢in harcayacagimiz zaman, ortamin sicakhgina ve
ogiin sizin kendinizi nasil hissettiginize bagh olacaktir.

Egerbiitiin caligmalarimiza; uygun esnetme hareketleriyle ve yavas bir
1sinmayla baglarsamz, sabit bir sekilde daha iyi calisacak ve daha az
yaralanacaksimiz. Uzun kogularda, eger kendinizi bitkin hissediyor
sitil ve ritminizi kaybediyorsamz, kosuyu birka¢ dakika icin kesiniz.
Gergin hisseteginiz kisimlar esnetiniz. Bu sizin yeniden formunuzu
kazanmamzi saglayacaktir.Bir ¢cok kosu yaralanmalar ihtiyac
duyuldugunda ahnan kisa molalarla énlenebilir. Her calismanin.
sonunda, 5 dk. lik hafif kosuyla soguma yapilmalidir. Cahsmalarinmiz
bir sprintle bitirmeyiniz. Bu kalbiniz i¢in ¢ok tehlikelidir. Hizh kosmak
ve durmak akilh bir hareket degildir. Kogarken en fazla kullanacaginiz
kaslarimzda, 6zellikle bacak kaslarinizda kan dolagimina ihtiyac vardir.
Aniden durdugunuzzamanbacaklarimzdan kan cekilmesiolur. Oyleyse
ne olur? Yavag soguma hareketi yapilmazsa; kan kalbe ve beyine
pompanamaz.

Her soguma hareketinden sonra, yeniden esnetme hareketini yapiniz.
O zaman esnetme daha kolay olacaktir. Kullanacaginiz kaslarinizi
esnetiniz. Jimdi ayak ve bacaklarimizi yukariya kaldirinz. (Balk sayfa
68-70) Kanin beyin ve kalbe geri gitmesini saglar. Dikey pozisyonda
olmak ayrica bacaklarimzi dinlendirecektir.

Esnetme harekteleri sizin kendinizi gelistirmenizi ve
zevkli bir calisma yapmanizi saglayacaktir.Ama bunu
gercekten gormeniz icin esnetme hareketlerini 1 ay
devamli yapmamz gerekir. Eger eksersiz ve esnetme
hareketlerini diizenli olarak yaparsamiz; dig
goriiniigiiniizii degistirecek ve kendinizi daha iyi
hissedeceksiniz. Bir ay icinde agrilari énlenebilir ve
yaralanmalari azaltmanmin miimkin oldugunu
goreceksiniz. Sizin hareket aralifimiz artacak ve
caligmaniz daha zevkli hale gelecektir.
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BiSIKLETE BiNME:

Bisiklete binme; yukar bacaklari, kalgalari ve beli formunda tutan bir
ritmik faaliyettir. Dayamklilik ve giicii artirmasi haricinde dizlerin
etrafindaki kaslar geligtirmek i¢in fevkaladedir.

Bisiklet sporu; Kosma veya joggingin sabit bir carpmasi olmaksizin
cigerleri ve kalbi gelistiren bir ritmik faaliyettir. Bu c¢arpint1 viicudu
daha fazla strese sokacag icin, kogsmanin ritmi bisikletin ritminden
daha serttir. Kogsmay: sevmeyen cogu kigiye saghkh olabilmeleri i¢in
bisiklet sporu tavsiye edilir.

Kosan kigiler icin bisiklet sporu iyi bir yardime: faaliyettir. Esnetme
hareketleri diizenli olarak yapildiklari miiddetce bisiklet sporu kogsmaya,
kosma da, bisiklet sporuna yardimeiolacaktir. (sayfa116-17'ye bakimz.)

Once size uygun bir bisiklet alarak ise baglayimz. Bisikletin size uygun
olup olmadigim kontrol etmek i¢in seleye oturunuz. Ayaklariniz yere
basmahdir.

Selehafifce yukariya dogru kaldirilmahdir. Oturma sekliniz, agirhginiz
pedal, direksiyon ve sele arasinda esit olarak dagilmasina imkan
verecek sekilde olmahdir. Pozisyonunuz, kollarmmzin diiz olmasina
veya hafifcebiikiilmesine imkanverecek sekilde rahatcaoturabileceginiz
bir pozisyonolmahdir. Eger kollariniz dirseklerinizden hafifce biikiiliirse,
siz pedal cevirme sokunun fazlasim absorbe edeceksiniz demektir.
Buda viicudunuzun yukar: kisthindaki gerginligi azaltacaktir.

Sele; bacaklarimziuzattigimzda dizlerinizin biikiilmesineimkan verecek
kadar yiikseklikte olmahdir. Seleyi c¢ok yiiksek mesafeye
ayarlamayimz. Maksimum gii¢ ve rahath@ temin eden bir pozisyon
bulancaya kadar deneyiniz. Dogru sele yiiksekligi iizerine bir cok
fikirler vardir. Hangi metodun sizin i¢in iyi oldugunu anlamaniz igin;
dizlerinizin iyice bukuldugu durum ile hafifce biikiildiigii durumu
tecriibe ediniz.

Gii¢ ve dayamikhilig: artirmak icin, pedal kayiglar: kullanimz. Bu size,
sizin bisikletin bir parcasi oldugunuz hissini verecektir. Pedal kayiglar
ayagimzin uygun bir pozisyonda ve diiz bir sekilde bulunmasimi saglar.
Bu da dayamkhhg ve bacak giiciiniin daha fazla bir sekilde
dagitilmasiyla dengeyi artiracaktir.
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Bisiklet icin bazi temel teknikler:

Bisikletinizden dogru bir gekilde inmeniz veya bisikletinize binmeniz
onemlidir. Bisiklete bininiz, daha sonra ayagimz pedala koyunuz ve
hareket ediniz. Ayagimizi pedallardan birine koyup diger bacaginiz
bisikletin iistiinden gecirmeyiniz. Bu hareket sizi bisiklet tizerinde
strese sokar. Benzer gekilde, inerken de bacaginizin birini bisikletin
iizerinden gecirmek suretiyle inmeye caligmayimiz. Bunun yerine,
yavasca ineceginiz yere geliniz ve ayaklarimizi pedaldan cekiniz.

Bisiklete binerken yolda kacinmaniz gereken birgey olmadikca
bisikletinizi daima diiz tutunuz. Viicut hareketiniz minimum seviyede
tutulmalidir. Bisikletinize diiz tutarken binmeniz hem dengenizi
saglayacak hem de ileriye dogru bir hareket kazandiracaktir.

Vitesdekipedal olduk¢a hizlibacak hareketine miisade eder ve yaklagik
saniyede 65-85 doniig yapar. Tiim doniis boyunca kendinizi normalden
biraz daha gergin hissedebilirsiniz. Eger on hizla baslarsaniz, ya 6n
taraftaki biiyiik vitesle arka taraftaki orta vitesle yada o6n tarafdaki
ufak vitesle arka tarafdaki ikinci vitesle bisiklete binmeye ¢aliginiz.

Vitesleri kolay ve rahatca nasil caligtirilmasi
gerektigini ve vites degistirirken pedalinizi
nasil hareket ettirmeniz gerektigini 6greniniz.
Bisikletinizi diizgiin bir hatta ve dengede
tutunuz. Bunlar 63renirken sabir cok
onemlidir. Pedal kayislarinizi yukariya
cekerek ve pedala basarak elde edeceginiz
ritminizi geligtiriniz. Bacagimzin biriyle pedal
kayiglarinizi cekerken digeriyle pedal
iteceksiniz. Bu ritminizi ve hizimz
artiracaktir. Ritmi muhafaza ediniz.

Eger bisiklet ayakkabilarina ve pedal kayislarina sahipseniz, pedala
basarken geriye ¢cekmeyi 6greniniz. Bu bacak giiciiniiziin artmasini
saglacaktir. Ayak bilek hareketi pedal ¢cevirmenin ileri bir teknigidir.
Okcenizleasagiya dogruolandoniigiiyapmaya baglayin. Agagiya dogru
yapilan doéniisiin tahminen ceyreginde asagiya dogru cekmek icin
parmak uglarimzi kullanimiz. (Sekil 1). Boylece ilave bir momentum ve
gii¢c saglanmis olur.
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Asagiya dogru itme agamasim tamamladiktan sonra ayak bileginin
geriye dogru cekme agamasim baglatimz. (Sekil 2) ve yaklagik ceyrek
déniig civarinda geriye cekmeye devam ediniz. Ayak parmak uglarimzi
kullanarak momentumu, pedal kayigim yukariya dogru cekmek igin
muhafaza ediniz. (Sekil 3) Yaklagik olarak yukariya cekme agamasinin
yukarisindan sonra, yine dkcenizle agagiya dogru basma asamasini
baglatimz. Yaklagik olarak agagiya dogrubasmaagamasinin ceyreginde
ayak parmak uglarimzi agagiya dogru esnetiniz. (Sekil 1)

(Sekil 1) (Sekil 2) (Sekil 3)

Yukar cekmeyi, asagiitmeyive geriye cekmeyi 6greniniz. Bilek hareketi
pedal cevirme hissini gelistirecek ve kas giiciiniin gelismesine yardim

edecektir.
’
<]

Tepeleri tirmanmak i¢in pedal ¢evrildiginde
daha fazla bacak giicii elde edebilmek icin -
pedallarin iizerine ayaga kalkabilirsiniz. Bu
pozisyonda dengenizisaglamamzicin, asfaltta
kisa mesafede bisiklete bu sekilde bininiz.

Yukariya dogru cikarken, pedal daha kolay cevirebilmek igin vites
degistirmenin gerekli oldugunu goreceksiniz. Ritmi kayip etmeden
once vites degistiriniz. Daima, ritmi kayip etmeksizin devamh sabit
bacak hizim saglayacak vitesi kullaminz. Yine, dizlerinizi ayak
bileklerinizin iizerinde tutunuz ve bisiklet iskeletine daha yakin
olunuz.

Bisiklete binerken, gercek rahatlama duygusunu gelistiriniz. Bu sizin
zihinsel olarak uyamk kalmanmizi saglayacaktir. Pedal cevirirken,
yolunuzdan uzak olacak olan araba, insan ve hayvanlara dikkat ediniz
ve beklenilmedik olaylara hazirhkh olunuz. Giindiiz riiyas: i¢in hig
zamamnz yoktur. Kendi canimz i¢in, etrafimizdaki herseyden haberdar
olunuz.
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Yeni baslayanlar i¢cin 8 Haftalik Program:

Pedal ¢cevirmenin sayisiz faydalar: vardir. Ama, diger faaliyetlerdeki
gibi, baglamak ve devam etmek zor olabilir. Asagidaki tablo bu spora
nasil baglamamz gerektigi hakkinda bir fikir verecektir.

Hepimiz farkh oldugumuzdan, program kisisel ayarlamalara agiktir.

Pazartesi Sali  Cars. Pers. Cuma Pazar
1. Hafta 5 dk. 5dk. 5dk. 6dk. 6dk. 7dk. .
2. Hafta 7 dk. 7dk. 8dk. 8dk. 10dk. 10 dk.
3. Hafta 10 dk. 12dk. 12dk.13dk. 13dk. 15 dk.
4. Hafta 15 dk. 18 dk. 18 dk.21dk 21dk. 22dk.
5. Hafta 25 dk. 25 dk. 25dk.25dk. 28 dk. 28 dk.
6. Hafta 30 dk. 30dk. 33 dk.35dk. 35dk. 37 dk.
7. Hafta - 40 dk. 40 dk. 40 dk.43 dk. 45 dk. 45 dk.
8. Hafta 50 dk. 50 dk. 53 dk. 55 dk. 57 dk. 60 dk.

Ik ¢ hafta sayfa 176' da belirtildigi gibi bisiklete bininiz.
Kendinizi zorlamayimiz. Hangi seviyede baslarsamz baslayiniz,
yavasg olunuz ve hiz1 yavasgca artirmiz.

Emniyet i¢cin Bisiklet Bakima:

Lastigin patlamasina sebebiyet verecek ufak cam parcalan,
agimmalar ve yirtiklarigin lastigi kontrol ediniz. Lastigin havasin
kontrol ediniz.

Lastigin havasi hava sicakhgma gére ayarlanmak zorundadir.
Frenleri ayarlayimz ve gerekiyorsa fren lastiklerini degistiriniz.
Miimkiinoldugunca zincirleri, zincir carklarimi ve arka lambalari
temiz tutunuz. Zincirleri yaglayimz.

Temizlediginiz parcalarin iizerine gaz yag siiriiniiz, ciinkii gazyag
yagin parcalar iizerinde kalmasim saglar. Yaglan silmek icin
solvent kullanmayinz. :

Herzamaniclastik, pompa, su gibiyedek parcalar bulundurunuz.
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Hafif Besleyici Yiyecekler:

Yiyecekler hakkinda simdiye kadar birgok farkh fikir ve diigtinceler
séylendi ve yazildi. Bu durum kafamizi kolayca karigtirabilir. Bu
karigikhiga bir ¢oziim, hangi besinin sizin i¢in daha fazla ¢ahgtigim
bulmaktir. Eger hafif, besleyeci yiyecekleri denerseniz uygun besin ve
miktarlarin goriiniisiiniiz ve hissetmeniz agisindan farkhlik gésterecegini
anlayacaksmiz.

Biz ne kadar yemek yememiz konusuyla ilgilenmeliyiz. Genellikle agir
yiyecekler yemek, yakilan kaloriden daha fazla kalori almamiza neden
olur. Kalorinin agiris1 yag olarak depolanmir. Agiriyemek gercek acliktan
degil can sikintisi ile ruhsal gerginlige bagh olarak olugan sinirlilikten
kaynaklanir. Bu da zevk olarak gizlenen bir cesit cezadir. Sismanlamig
ve gobegimizin yaglanmis oldugunu hissettigimiz de bu zevk kolaylikla
birakilir. Tikanmamak sartiyla, kendinizi rahat hissedecek kadar
yedikten sonra sofradan kalkmak iyidir. Yemek yerken kendinizi iyi
hissettiginiz zamam diigiinmeye caligarak masadan kendinizi
uzaklagtiriniz. Bu noktadan daha fazla yemeyiniz. Bu fikir aklimzda
ve diigiincelerinizde olsun. Rahatlayimz ve kendinizin yemekten baska
birsey diigiinmenizi saglayimz.
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Ne kadar yemeyi diigiinmekle birlikte ne yememiz gerektigini de
diisinmeliyiz. Bu giin biz patetes cipsi, hafif icecekler, seker, beyaz
ekmek, hileli dondurma, gibi gereksiz yiyecekler yemeye
sartlandiriliyoruz. Cocuklarimizin cogu gercek inek siitii yerine cikolatal
icecekleri,meyvalar yerine sekerli tathlaristiyorlar. Genc¢iken beynimiz
boyle yiyeceklere yoneliyor ve hayatimiz boyunca siirecek olan
ahiskanhklarn gelistiriyoruz.

Besleyici ama uygunyiyecekleri yeme ahgkanhklar evde 6grenilebilir.
Ama birgcok anne-baba cocuklarina sunduklari veya yedirdikleri
besinlerin besleyiciligi ile fazla alakadar olmazlar. Kolay hazirlanacak
seyleri cocuklarina sunarlar veya yiyeceklerin goriiniis ve lezzeti ile
alakadar olurlar.

Oyle ki; bazen biri bizim yedigimiz, begendigimiz yiyecege bir sey
soylediginde, biz giiceniriz. Belli baz1 yiyecekleri yemeye ve onlari
yemek igin hakkimizi savunmaya gartlandirilmigiz. Biz eger yemek
yeme ahgkanhgimizi degistirirsek yasamdan zevk almayacagimizi
hissederiz. Belli yiyeceklerigin bu sahsi tanimlama; degisim ve tecriibe
icin bir engel tegkil eder. Yemek yeme aligkanhiginmizi bir giinde
degistirmezseniz, amazamanlabunlardanbirinden vaz gegmek kolaydar.
Bunu gelistirmenen eniyi yolu, prosess edilmigve hazirlanmis yiyecekleri
yemeye son vermektir. Bu kapsam icindeki yiyecekler; beyaz seker,
beyaz un ve koruyucu maddelerle paketlenmis olan herhangi bir
yiyecekler. Eger miimkiinse konserve yiyeceklerden ve kizartilmig
yiyeceklerden sakimlmahlidir. Kuruyemis sekerli yiyecekler (¢cikolatalar)
veya patates kizartmasi gibi yiyecekleri yememeye caliginiz. Eger bunu
yapabilirseniz.

Lezzet zevkiniz yavasca degisecektir. Bu tadi giizel olmayan geylerden
hoglanmayi6grenmeye ¢calisacaksiniz anlamina gelmelidir. Taze meyve
ve sebzelerden, hububatlardan findik ve c¢ekirdeklerden, giinliik
iiriinlerden ve dana etinden yemekler hazirlama konusunda bir¢ok
yemek kitaplari vardir. Uretkenolamak istiyorsaniz; islenmis beyaz un
yerine besleyici unu veya rafine edilmig seker yerine hurma gekerini,
katk:i maddesiyle korunmus bir yiyecegin yerine tazesini nasil
kullanacaginizi 6grenmelisiniz. Bu baglangicta biraz zaman alabilir
ama eger buna agiksaniz yani bunu istiyorsaniz o kadar zor gelmez.

Zamanla viicudunz uygun seklini alacaktir. Thtiyacimz i¢cin dogru
besinleri yemeye devam ettiginizde ve diizenli olarak egsersiz
yaptigimzda, kendinizi daha iyi hissedecek ve daha iyi goriineceksiniz.
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Diizenli beslenme ve fiziksel faaliyetler yagaminiza mutluluk ve genglik
katabilir. Viicudunuz hergiin uygunbesinler aldiginda, hareket etmek
daha zevk veirici birigolacaktir. Viicudunuz/zihniniz, agiri yemediginiz
ve sismanladiginiz zaman enerjik hissedecektir. Beslenme konusunu
iyice anlamadan kigisel potansiyelinizin iistine cikamayacaginiz
agikardir.

Daha iyi beslenme aliskanliklar: gelistirmek i¢in:

1. Sadece aciktigimizda yemek yeyiniz. Viicudunuzun ihtiyaci oldugunda
mideniz size haber verecektir.

2. Ogiinler arasinda birgey yemeyiniz. Bu sindirim sisteminizin agiri
yiiklenmesini saglar.

3. Asir1 yemeyiniz. Kendinizi tok hissetmeden sofradan kalkimz.
Yiyeceginizi daha uzun siire ¢igneyiniz. Rahatlaymizveyemek yemekten
zevk alimiz. :

4. Aldigimiz gidamn etiketini okuyunuz. Icinde kimyasallar: iceren,
Suni boya ve tadlandirici ihtiva eden gidalardan ve sekerden kagininiz.

5. Baz1 yemekleri eksersizlerle sindiriniz birgey yemig olmak icin
yemeyiniz. :

6. Bazi1 yemekleri gimdi ve daha sonras: i¢in, bilhassa eksersiz
yapmadigiiz giinlerde, unutunuz. Sindirim sisteminizi dinlendiriniz.

Beslenme aligkanhginiz1 degistirmek kolay degildir. Cesaretli olunuz
ve saglhiginizi, enerjinizi tahrip eden kotu aliskanhklardan kurtulmanin
iyi oldugunu kendinize telkin ediniz. Esnetme hareketlerinin,
dinlenmenin hafif yemenin, ¢aligmanin ve fiziksel faaliyetlerin
bulundugu giizel bir diinyada yagamay1 ogrenin. Eger kendinizi kontrol
ederseniz en yiiksek potansiyelinizi dogal olarak geligtireceksiniz.
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Sirtimiza Dikkat Ediniz

Amerikahlarin % 50" sinden fazlasi yasamlar siiresince sirt
problemlerinden rahatsiz olmusglardir. Bazi problemler dogustandir.
Digerleri bir otomobil kazasi, diisme veya spor yaralanmalarinin sonucu
olabilir. Ama cogu sirt problemleri sadece gerilme ve kas gerginligine
baglh olan problemlerdir,

Esnetmevekarin aligtirmalari eger sag duyuyla yapilirsa sirta yardime:
olurlar. Eger bir sirt problemeniz varsa, probleminizin tam olarak ne
oldugunu anlamaki¢in bir doktora bagvurunuz. Doktorunuzabukitapda
gosterilen hareketlerin hangisinin size faydali olacagim sorunuz.

Asag sirt problamine sahip olan biri, sirti kemer yapan esnetme
hareketlerinden kacinmalidir. Bu hareket bu bélgede cok fazla stres
(gerilim) yaratacaktir.

Belinize ve sirtiniza dikkat etmenin en iyi yolu uygun esnetme. ayakta
durma, oturma ve uyuma metodlarini kullanmaktir. Bunu yapmamiz
giinden giine, andan ana saglikhh olmanizi saglar. Bundan sonraki
sayfalarda sirtimiza dikkat etmenizle ilgili bazi 6neriler vardir. Ayrica
sayfa 107 ye bakiniz.

Sirt Bakimi ve durusu icin bazi éneriler:

Ayagiiz diizken kesinlikle birgsey kaldirmayimiz. Bir sey kaldirirken
dizlerinizi biikiinki igin cogu biiyiik bacak kaslarinizla yapilsin. (agagi
sirtimzdaki kiiciik kaslarla degil) yiikii veya agirhigi viicudunuza yakin
olacak sekilde tutunuz. Sirtimizin da miimkiin oldugu kadar diiz olmasini
saglayaniz. ~
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Sandalyeye oturmak veya sandalyeden kalkamak sirtiniz igin tehlikeli
olabilir. Sandalyeden kalkarken daima bir ayagimz digerinden biraz
ileride olmaldir. Kalcanizi, sirtimiz yere dik ve geneniz icerde olacak
sekilde, sandalyenin kenarmna kadar kaydirimiz ve kalca kaslarimzla
kendinizi yukariya dogru itmek i¢cin kullanimz.

Eger omuzlarmz yuvarlaklagiyor vebagimz éniiniize dogru diisiiyorsa,
kendinizi yeni bir hizaya getiriniz. Bu pozisyon diizenli yapildiginda
sirt gerilmenizi azaltacak ve viicudunuzu zinde tutacaktir. Cenenizi
birazcik iceriye dogru gekiniz. Dikkatinizi omuzlarinizin arkasina ve
asag1 kismina veriniz. Sirtimzin orta kismim diga dogru esenetmek
isteyen bir diigiinceyle nefes ahp veriniz. Sandalyede agsag1 sirtimzi
diizeltirken karimn kaslarimz: gerginlestiriniz. Ara¢ kullanirkan veya
otururken agag sirtimzdaki basmer atmak igin bu hareketi yapimiz.
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Bulagik yikamada oldugu gibi, bir siire bir yerde Sy
dururken ayagimzin birini ya bir kutu veya kisa
iskemlenin iizerine koyunuz. Bu hareket uzun A

sire ayakta durmaktan ileri gelen sirt
gerilmelerinin bazilarim ortadan kaldiracaktir.

Ayakta durdugunuzda dizlerinizibirazeik (1-2cm. kadar)
biikiiniiz. Dizleriniz birazcik biikiilii vaziyette muhafaza
etmeniz kalcalarinizin ileriye dogru donmesini onler.
Ayakta durusunuzu kontrol etmeniz i¢in yukar
bacakalarimizin 6n tarafindaki biiyiik kaslar: kullanimz.

Dizleriniz kilitliiken ayakta durmayimz. Bukalcalarimzin
ileriye dogru kaymasina ve ayakta durma neticesinde
olusanbasincin dogrudan asagi sirta yiklenmesine sebep
olur.

Iyi ve sert uyuma zemini sirt bakimina yardime: olur. Eger miimkiinse
bir tarafiizerinde uyunmahdir. Midenin iistiine yatarak uyumak agagi
sirtinizda gerginlige sebep olabilir. Eger sirtinizin iistiine
yatarsamz,dizlerinzin altina bir yastik koymak agag sirt1 diizlestirecek
ve gerilimi minimuma indirecektir.
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Pozisyonunuzun koéti oldugunu fark ettiginiz zaman hemen kendinizi
daha dik ve enerjik bir pozisyona hazirlayimz. Oturmaniza, durugunuza,
yiiriiyiigiiniize ve uyuyusunuza dikkat ederek iyi bir pozisyon
gelistireceksiniz. ‘

Bircok gergin ve kotii sirtlar, orta sirt etrafinda agir yiik
yiiklenmesineticesinde meydana gelirler. Kuvvetli karin
kaslarin destegi olmaksizin , bu fazla yiik yavagca ileriye
dogru pelvis kaymasina sebep olacaktir. Burda- bu
anormal durumlari gidermek icin 6nerilen rutinler vardar.

1. Sayfa 153-54 deki Mekik, dirsek- diz ve alternatif dirsek-diz Mekik
hareketlerini diizenli bir sekilde yaparak karin kaslarimz geligtiriniz.
Yine, kendi limitlerinizde haretleri yapiniz. Bu hareketler diizenlilik ve
zaman isterler. Ama eZer bu hareketleri yapmazsamz, viicudunuzun
durumu daha kétii olacaktir.

2. Sayfa 155- deki itme (push up) hareketlerini yaparak gogus ve kol
kasalarimz gelistiriniz. Buitme hareketlerini agagi sirtimzi incitmeden
gbgsiiniizdeki kaslarimzla izole ediniz. 10-8-6 gibi kolay olan ti¢ setlik
bir caligmayla baslayin.

3. Sayfa 48' de gosterildigi gibi her bir kalgamn 6n tarafindaki kaslar
esnetiniz. Sayfa 24-30 ile 62-67 de oldugu gibi agag sirt kaslarimz
esnetiniz. Karin bolgenizi giiclendirerek ve kalca ile sirt bélgenizi
esneterek sirt agrilarindan kurtulabilirsinz. :

4. Yavasca fazla yemeyi keserek midenizin kii¢iilmesini saglayimiz.
Kilolu bir insan asir1 esnetilmis mideyi doldurmasi i¢in; normal bir
mideye sahip, diizenli cahigan bir atletten daha fazla yemege ihtiyac
duyacaktir.

5. Nasi] hafif kogulacagim ve yiiriinecegini kogmaya baglamadan evvel
pgreniniz. Eger hergiin 1600m kosarsaniz senede 4,5 kg
zayiflayacaksimz. (Tabii aldigimz kaloriyi artirmamak sartiyla.)



186

Esnetme ve Egzersiz
Ornekleri

Burada, saghkh ve dikkatli profesyoneller tarafindan zayiflama ve
rehabilitasyon programlarinda kullanmilan esnetme ve eksersiz
érneklerinin bir 6zeti bulunmaktadir.

ESNETME
Sirt icin rahatlatici esnetme hareketleri syf. 24-30
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Bacaklar, ayaklar ve ayak bilekleri i¢in esnetme hareketleri syf. 31-34
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Sirt, omuz ve kollar i¢cin esnetme hareketleri syf. 40-45
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Bacaklar icin bir esnetme hareketleri serisi syf. 46-51
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Asag sirt,kalcalar kasik ve hamstringlericin esnetme hark. syf. 52-60
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Sirt icin esnetme hareketleri syf. 62-67
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Ayaklarin kaldirilmasi syf. 68-70

1 ;ﬁ
Bacaklar ve kalgalar i¢in ayakta esnetme hareketleri syf. 71-77
Ust viicut icin ayakta esnetme hareketleri syf. 78-83
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e asﬂarak esnetme hareketleri s. 84 Ustviicut kullamlarak esnetme hareketleri s. 85-86
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Otururken esnetme syf. 87-90
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Kaldinlmig ayaklara bacak ve kasik esnetmesi hareketleri syf. 91-92
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Aerobik ekzersizleri yiiriime, kogsma, bisiklete binme vb. syf. 167.178

Halfif besleyici yiyecekler syf. 179-181
Sirt bakimi syf. 182-185
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