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Egzersiz Asamalari

Isinma:

Fiziksel aktivite dncesi Isinmanin amaci, sectiginiz aktiviteye zihinsel ve fiziksel olarak hazirlanmaktir. Viicut
Isisini arttirmayi, kas tutuklugunu azaltmayi ve egzersiz sonrasi kas yorgunlugunu 6nlemeyi amaclayan gegis
fazidir. Orta veya siddetli yogunluktaki aerobik aktiviteden 6nce yapilan isinma, aktivitenin baslangicinda kalp atis
hizinin ve nefes almanin kademeli olarak artmasina olanak tanir. Kan akisinizi artirir, bu da kaslariniza daha fazla
oksijenin ulagmasini saglar. Isinma ayni zamanda sinirleriniz ve kaslariniz arasindaki baglantilari harekete gegirip
hazirlar, bu da hareket verimliligini artirir. Ayrica dinamik esneme ile hareket acikliginiz (esneklik) arttiriimalidir.
Yaralanmadan ve olumsuz kalp damar sonuglarindan korunmak icin isinma egzersizleri gereklidir.

Isinma fazi, diisiik-orta siddette dayaniklilik aktivitelerini icerir. Hafif fiziksel aktivite i¢in 1sinma yaklasik 5-10
dakika siirecektir. Hafif aerobik aktiviteyi ve gerceklestirmek Uzere oldugunuz aktiviteye uygun bazi dinamik
esneme hareketlerini icerir. Aktivite ne kadar yogun olursa i1sinma siresi de o kadar uzun olmalidir. Yapmayi
planladiginiz kosmak, yirimek veya bisiklete binmek gibi aktiviteyi daha yavas bir hizda yapabilirsiniz (yavas
kosma, yavas ylrime).

Statik esnemenin, fiziksel aktivite veya egzersiz sirasinda yaralanma riskinizi, hatta ertesi giin aci cekme
riskinizi azalttigina dair ¢cok az kanit vardir. Ancak dinamik esneme yararli ve gereklidir.

Yiklenme:

Bu evre, asil 6nerilen egzersizin yapildigi evredir. Yiiklenme aktiviteleri solunum, dolasim ve hareket sisteminin
galismasini hizlandirir.

Kuvvet gelistirmeye, siirat gelistirmeye ya da dayaniklilik gelistirmeye yonelik olabilir, kaslarin hangi 6zelliginin
gelistirilecegi, yapilacak yiklenmenin niteligine gére degisecektir.

Soguma:

Yiiklenme déneminden sonra artmis olan kalp hizinin ve tansiyonun yavas yavas disliriilmesi gerekir. Soguma,
Isinma kadar 6nemlidir. Fiziksel aktivite sonrasinda kalbiniz hala normalden daha hizl atar, vicut 1siniz daha
yuksektir ve kan damarlariniz genisler. Bu, ¢ok hizli durursaniz kendinizi hasta hissedebileceginiz veya
bayilabileceginiz anlamina gelir. Fiziksel aktivite sonrasi soguma, yliklenme sonrasinda kademeli bir azalmaya izin
verir.

Egzersizden sonra sogumak icin yaptiginiz aktivitenin yogunlugunu azaltmaniz yeterlidir. Ornegin; yiriyise
¢ikmak, kosuya ¢cikmak, hafif tempolu ylizmek gibi. Soguma sirasinda ziplamayin.

Bu, kalp atis hizinizi kademeli olarak azaltmaniza ve iyilesme silirecine baslamaniza yardimci olacaktir. Ana kas
gruplarinin her birini 10 ila 15 saniye boyunca nazik¢e esnetmek (statik esneme), kas gruplarinin uzunlugunu geri
kazandiracak ve zihninizin ve viicudunuzun dinlenme durumuna geri donmesine yardimci olacaktir. Gerilme gticll
olmali ancak aci verici olmamalidir. Esnerken nefes alin. Esnerken nefes verin ve esnemeyi tutarken nefes alin.
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Soguma ile kas ve kanda birikmis olan laktik asitlerin daha cabuk normale dénmesi saglanir. Bu evrede

egzersize 5-10 dakika dislik siddette devam edildikten sonra bitirilmelidir.

Viicudunuza bir iyilik yapin. Antrenmaniniza kademeli olarak ilerlemek icin zaman ayirin ve isiniz bittiginde

sogumaya baslayin.
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