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Egzersiz Tlrleri

Fiziksel aktiviteler fiziksel uygunlugu gelistirme 6zelligine gore dort ana baslikta toplanabilir.

Dayanikhlik Egzersizleri

Dayanikhlik, herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun siire, yorulmadan yapilabilmesini ifade eder. Viicudun
bilyiik kaslarinin belirli bir siire boyunca ritmik bir sekilde hareket ettigi aktivitedir, aerobik egzersiz ya da kardiyo
egzersizi olarak da bilinir. Kalp atis hizinizi ve nefes almanizi hizlandiran aerobik egzersiz, bircok viicut fonksiyonu
icin onemlidir. Kalbinizi ve cigerlerinizi ¢alistirir ve dayaniklihgi artirir. Bir kat merdiven ¢ikamayacak kadar
yorgunsaniz, tibbi degerlendirme icin doktorunuza danismaniz gerekir. Eger kondisyonunuz bozulduysa, kalbinizi
ve cigerlerinizin kondisyonunu iyilestirmek ve kaslarinizin verimli calismasina yardimci olmak igin yeterli kanin
gitmesini saglamak i¢in daha fazla aerobik egzersize ihtiyaciniz olacaktir.

Aerobik egzersiz ayrica kan damari duvarlarini gevsetmeye, kan basincini diislirmeye, viicut yaglarini yakmaya,
kan sekeri diizeylerini diisirmeye, iltihaplanmayi azaltmaya ve ruh halini iyilestirmeye yardimci olur. Kilo kaybiyla
birlikte "ko6tu" LDL kolesterol seviyelerini de dusirebilir. Uzun vadede aerobik egzersiz, kalp hastaligi, felg, tip 2
diyabet, meme ve kolon kanseri, depresyon ve diisme riskinizi azaltir.

Dayanikliligi gelistirecek aktivitelere 6rnek olarak; diizenli ve sik adimlarla ylriime, bisiklete binme, uzun siireli
ylizme, kosma, bisiklete binme, dans etme veya step aerobik gibi dersler verilebilir.

Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasin dirence karsi koyabilme yetenegidir. Yerden bir esya kaldirmak, yiik tasimak, agir bir cismi
cekmek veya itmek kuvvetli kaslar gerektirir. Ornegin, yetiskin bir bireyin belirli bir agirliktaki bavulu tasiyabilmesi
icin kol kaslarinin yeterli kuvvete sahip olmasi gerekir. Kuvvet arttikga bir agirlik daha kolay kaldirilabilir, daha
ylksege sicranabilir veya eldeki bir cisim daha uzaga atilabilir. Kuvvet aktiviteleri, kasin glcli bir sekilde
kasilmasini gerektiren aktivitelerdir.

Yaslandik¢a kas kitlesini kaybederiz. Kuvvet antrenmani onu geri kazandirir. Diizenli kuvvet antrenmani
kendinizi daha glivende hissetmenize ve yiyecek tasimak, bahce isleri yapmak ve evdeki daha agir nesneleri
kaldirmak gibi glinlik gorevleri yerine getirebilmenize yardimci olacaktir. Gli¢ antrenmani ayni zamanda
sandalyeden kalkmaniza, yerden kalkmaniza ve yukari ¢cikmaniza da yardimci olacaktir.

Kuvvet aktiviteleri; kaslarimizi ve kemiklerimizi gliglendirir, viicut yag oranini azaltir, kas ve kemik kitlelerini
arttirir, kaybini da onler. Kuvvet aktiviteleri; karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalga-bacak kaslari gibi viicudumuzun
onemli ve bliyik kaslarini kuvvetlendirmeyi hedeflemelidir. Bu nedenle kuvvet aktiviteleri yaparken yalnizca bir
bolgeye yiklenmemeli, bedenin Ust ve alt kismi, sagl ve solu, 6n ve arka govde kaslari dengeli bir sekilde
kuvvetlendirilmelidir.

Kaslarinizi gliclendirmek yalnizca sizi daha giicli kilmakla kalmaz, ayni zamanda kemik blylimesini uyarir, kan
sekerini disirir, kilo kontroliine yardimci olur, dengeyi ve durusu gelistirir ve bel ve eklemlerdeki stresi ve agriyi
azaltir.

Kas grubunu etkili bir sekilde ¢alistirdiginizdan veya galistirdiginizdan emin olmak igin egzersizin sonunda bir
miktar kas yorgunlugu hissetmeniz 6nemlidir.
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Kuvvet arttirici aktivitelere 6rnek olarak; bir agirlik tasimak, merdiven g¢ikmak, sirtinda ¢anta tasimak, kol
kaslari icin sinav cekmek, karin kaslari icin mekik cekmek, agirliklarla kuvvet antrenmani yapmak gibi aktiviteler
verilebilir.

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis acida hareket edebilmesidir. Diger bir deyisle, bir fiziksel aktivite yaparken govde,
kol veya bacaklarin rahat hareket edebilme becerisidir. Yetiskin bir bireyin esnek bir viicuda sahip olmasi, glinlik
yasam etkinlikleri sirasinda rahat hareket etmesini saglar. Ornegin kalga ve bacaklarin esnek olmasi bagdas
kurarak oturabilmek icin, omurganin esnek olmasi rahatca 6ne ve arkaya egilebilmek i¢in, omuzun esnek olmasi
sirta uzanabilmek icin sarttir. Esneklik egzersizleri esnekligin korunmasina yardimci olur. Kaslarimizin daha saglikl
oldugu genclik doneminde bunu siklikla gbzden kaciririz. Ancak yaslanma, kaslarda ve tendonlarda esneklik
kaybina neden olur. Kaslar kisalir ve diizglin ¢alismaz. Bu, kas kramplari ve agrilari, kas hasari, gerginlikler, eklem
agrilari ve diisme riskini artirir ve ayni zamanda ayakkabilarinizi baglamak icin egilmek gibi glinliik aktivitelerin
yapilmasini da zorlastirir. Benzer sekilde, kaslari diizenli olarak germek onlari daha uzun ve daha esnek hale
getirir, bu da hareket araliginizi artirir, agriyi ve yaralanma riskini azaltir.

Yoga, pilates ve Tai Chi gibi diizenli fiziksel aktiviteler esnekligi arttirir. Esnek bir bedene sahip olmak giinliik
hareketlerin daha kolay yapmasini saglayarak yasam kalitesini arttirir.

Denge Egzersizleri

Bireyin kendi hareketinin, cevrenin veya diger nesnelerin neden oldugu postiral salinim veya dengesizlestirici
uyaranlardan kaynaklanan zorluklara dayanma yetenegini gelistirmek icin tasarlanmis statik ve dinamik
egzersizlerdir.

Denge, bedenin diismeden durabilme ve diizglin hareket edebilme yetenegidir. Bunun icin gérme duyusu, i¢
kulaktaki denge ve derin duyunun saglam olmasinin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli olmasi gerekir. lyi
bir dengeye sahip olan birey, parmak uglarinda rahatlikla durabilir, gozleri kapali iken veya diz cizgide
yalpalanmadan yiriayebilir. Tek ayak Gzerinde durmak, parmak uglarinda yirimek, sabit olmayan zeminde
durmak, kaygan bir zeminde diismeden yiriyebilmek icin iyi bir denge gerekir.

Dengenizi gelistirmek ayaklarinizin tizerinde daha saglam hissetmenizi saglar ve diismeleri dnlemeye yardimci
olur. Yaslandik¢a, dengeyi korumamiza yardimci olan sistemlerin (gorisimiz, i¢ kulagimiz, bacak kaslarimiz ve
eklemlerimiz) bozulma egilimi géstermesi 6zellikle nemlidir. lyi haber su ki dengenizi gelistirmek bu kayiplari
Onlemeye ve tersine ¢evirmeye yardimci olabilir.

Bircok Ust diizey merkez ve spor salonu, tai chi veya yoga gibi denge odakli egzersiz dersleri sunmaktadir.
Denge probleminizin olmadigini hissetseniz bile bu tiir egzersizlere baslamak igin asla erken degildir.

Ayrica mevcut denge becerilerinizi belirleyebilecek ve zayif alanlarinizi hedefleyen 06zel egzersizler
Onerebilecek bir fizyoterapiste de gidebilirsiniz. Disme veya diisme tehlikesi yasadiysaniz ya da diisme korkunuz
varsa bu 6zellikle 6nemlidir.

Tipik denge egzersizleri, gozleriniz acik veya kapaliyken tek ayak lizerinde durmayi veya topuktan ayaga
ylrlimeyi icerir. Fizyoterapist ayrica eklem esnekligine, diiz olmayan ylizeylerde ylirimeye ve squat ve bacak
kaldirma gibi egzersizlerle bacak kaslarini gliclendirmeye odaklanmanizi da saglayabilir. Evde bu egzersizlerden
herhangi birini denemeden 6nce uygun egitimi alin.
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Amerikan Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitlisii (NHLBI) egzersiz tipleri ile ilgili bir diger siniflama
kullanmaktadir buna gore 5 tip egzersiz s6z konusudur:

1. Aerobik egzersiz

2. Kemik giiclendirici fiziksel egzersiz, kemik blylimesini ve giiciini destekleyen kemikler izerinde bir
darbe veya gerginlik kuvveti Uretir. Fiziksel aktivite dncelikle iskelet sistemini olusturan kemiklerdeki
belirli bolgelerin glicinl artirmak igin tasarlanmistir. Kosmak, ip atlamak ve agirlik kaldirmak kemik
glclendirici aktivitelere 6rnektir.

iziksel egzersiz: iskelet kasi giictinii, dayanikliigini ve kiitlesini artiran fiziksel aktivite
ve egzersiz (6rnegin kuvvet antrenmani, dayanikliik antrenmani veya kas kuvveti ve dayanikhhk
egzersizleri).

4. Esneklik Egzersizleri

5. Denge Egzersizleri
Bunlarin disinda karsilasabileceginiz farkl isimlerle anilan egzersizleri de asagida siralamaya calistik:

Anaerobik fiziksel egzersiz, oksijen talebinin oksijen arzini astigi halter ve hizli kosu gibi kisa ve yogun egzersiz
patlamalarindan olusur.

Fonksiyonel egzersizler Alt viicut kuvvetini, dengeyi ve motor performansini gelistirmek icin ginliik gérevlere
dahil edilebilecek egzersizlerdir. Ornekler arasinda tandem ve tek bacakl duruslar, cdmelme, sandalye duruslari,
ayak parmaklarini kaldirma ve engellerin tGzerinden adim atma yer alir.

Cok bilesenli fiziksel aktivite Yasl yetiskinler icin ¢ok bilesenli fiziksel aktivite, fiziksel fonksiyonun
iyilestirilmesi ve disme veya diisme sonucu yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan 6nemlidir. Bu aktiviteler evde
veya yapilandiriimis bir grup ortaminda yapilabilir. Tim egzersiz tirlerini (aerobik, kas giiclendirme ve denge
antrenmani) bir seansta birlestirmenin etkili oldugu gosterilmistir. Cok bilesenli bir fiziksel aktivite programina
ornek olarak dans verilebilir, dans aerobik ve denge bilesenlerini icerir.

Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan yakit (eneriji); aktivite siddeti, stresi, sekli, aktivite 6ncesindeki beslenme
ve kisinin kondisyon durumundan etkilenmektedir. Egzersizin siddeti arttikca yakit kaynagi karbonhidratlar iken,
egzersiz slresi arttik¢a yaglarin yakilmasi artmaktadir. Egzersizde kiigik bir kas grubu galistiriliyorsa biylik oranda
karbonhidratlar kullanilacaktir. Uzun siiren egzersizde kisi karbonhidrattan zengin beslendiyse yine yakit olarak
karbonhidratlar kullanilacaktir. Sonugta, fiziksel aktivite sirasinda harcanan kalori miktari; egzersizin siire, siddet
ve tipinden etkilendigi gibi kisinin agirlig1 ve egzersiz kapasitesinden de etkilenmektedir.
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