
"Bulafl›c› olmayan hastal›klar" ola-

rak nitelendirilen kalp ve damar hasta-

l›klar›, fleker, yüksek tansiyon gibi sa¤-

l›k sorunlar›, dünyan›n birçok bölgesin-

de salg›n gibi yay›l›yor. Bu e¤ilim bü-

yük ölçüde, hareket azl›¤›na yol açan

yaflam biçimlerinin benimsenmesi, bes-

lenme al›flkanl›klar›n›n de¤iflmesi ve si-

gara kullan›m›n›n artmas›na ba¤l›. Top-

lum sa¤l›¤› uzmanlar›, bedensel egzer-

sizin dünya nüfusunun sa¤l›¤›n› koru-

mada ve iyilefltirmede önemli rol oyna-

yabilece¤inin ve bu konuda at›lmas› ge-

reken birçok ad›m bulundu¤unun alt›-

n› çiziyorlar. Çözümün bir yönü, bede-

nimizi çal›flt›rman›n yararlar›n›n ortaya

konulmas› ve insanlar›n, bedensel eg-

zersize yönelmelerini art›racak politi-

kalar üretmek. Bir baflka yönüyse, bu

etkinliklere uygun çevresel düzenleme-

ler yapmak, altyap›lar oluflturmada at›-

lacak ad›mlar.

Günümüzde teknoloji, insanlar›n

hareket etme al›flkanl›klar›n› büyük

ölçüde azaltt›. Otomobiller, yürümeye

olan gereksinimimizi aza indirdi. A¤›r

iflleri bizim yerimize yapan makineler

var. Televizyon ve bilgisayar gibi ay-

g›tlar, uzun süre hareketsiz kalmam›-

za neden oluyor. Oysa ki, insan bede-

ni hareket etmek için "tasarlanm›fl".

Yüz binlerce y›l boyunca insanlar, ya-

flamlar›n› avlanarak, yiyecek yetifltire-

rek, ticaret etkinlikleri için yer de¤iflti-

rerek, hareketli bir yaflam sürmüfller.

Teknolojinin bugünkü ölçüde geliflip

Dünya Sa¤l›k Örgütü
verilerine göre, dünya
nüfusunun % 60’dan fazlas›,
sa¤l›k sorunlar›na yol açacak
ölçüde hareketsiz bir yaflam
sürüyor. 1998 y›l›nda, tüm
dünyadaki ölümlerin yaklafl›k
% 60’›ndan, kalp ve damar
hastal›klar›, yüksek tansiyon,
2. tip fleker hastal›¤› gibi
hastal›klar›n sorumlu oldu¤u
saptanm›fl. Bunlar›n ortak
özelli¤i, düzenli yap›lan
bedensel egzersizle büyük
ölçüde önlenebiliyor olmalar›.
Öte yandan, son y›llarda
bedensel egzersiz kavram› da
de¤iflikli¤e u¤ruyor.
Araflt›rmalar, bedenimizi
düzenli olarak, hafif
denecek ölçü ve
yo¤unlukta çal›flt›rman›n
bile, sa¤l›k aç›s›ndan
önemli  kazan›mlar
sa¤lad›¤›n› gösteriyor.
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Sa¤l›k ‹çin
Hareket Edin!



yayg›nlaflmas›n›nsa, insanl›k tarihinin

göz aç›p kapay›ncaya kadar geçmifl

küçük bir zaman diliminde gerçeklefl-

ti¤i söylenebilir. Ancak, deyim yerin-

deyse insano¤lu rahata çabuk al›fl›yor.

Bugün ço¤u insan, "gereken"den faz-

la hareket etmeyi rahats›zl›k olarak

görüyor. Bu yaklafl›m, iflleri yapacak

ne kadar çok ayg›t›m›z varsa o kadar

baflar›l› oldu¤umuzu söyleyen toplum-

sal tutumlar ve de¤er yarg›lar›yla da

destekleniyor. Öte yandan araflt›rma-

lar, en hareketsiz kiflilerin bile, yaflam-

lar›na, düzenli olarak k›sa yürüyüfller

yapmak gibi hafif egzersizler katt›kla-

r›nda, sa¤l›k aç›s›ndan önemli yararlar

kazanabileceklerini gösteriyor. Elbet-

te öncelikle, hareket etmeyi rahats›z-

l›k kayna¤› olarak görmek yerine, sa¤-

l›¤›m›z aç›s›ndan bir zorunluluk ola-

rak kabul etmek gerekiyor. Bu tutum

de¤iflikli¤i, modern teknolojinin yarar-

lar›n›, sa¤l›k konusundaki olumsuz-

luklar› olmadan yaflamam›za olanak

tan›yacak. Araflt›rmalara göre, her yafl-

tan insan, kendi yaflam koflullar›na uy-

gun biçimde ve düzeyde düzenli ola-

rak bedensel egzersiz yapabilir ve bu-

na herhangi bir yaflta bafllayabilir.

Küresel Alarm

Yirminci yüzy›lda toplumlar›n sa¤l›-

¤›n› en çok tehdit eden hastal›klara

bakt›¤›m›zda, bulafl›c› hastal›klardan

bulafl›c› olmayanlara bir geçifl yafland›-

¤›n› görüyoruz. Dünya Sa¤l›k Örgütü

verilerine göre, yaln›zca 1998 y›l›nda

bulafl›c› olmayan hastal›klar, dünyada

toplam hastal›klar›n % 43’ünü olufltu-

ruyor ve ölümlerin de % 60’›ndan

(31,7 milyon) sorumlu. Tüm dünyada,

bedensel hareket azl›¤›, gittikçe artan

bir biçimde toplumlar›n sa¤l›¤›n› teh-

dit ediyor. Yaln›zca yüksek tansiyon,

dünya nüfusunun % 20’sini etkiliyor.

Dünyadaki 135 milyon fleker hastas›-

n›n % 90’›n›, hareket azl›¤›yla iliflkili

2. tip fleker hastalar› oluflturuyor.

Önümüzdeki y›llarda, özellikle gelifl-

mekte olan ülkelerdeki kentlerde, fle-

ker hastal›¤›n›n görülme s›kl›¤›n›n da-

ha da artmas› bekleniyor. Dünya Sa¤-

l›k Örgütü’ne göre, bugün dünya nü-

fusunun % 60’dan fazlas›, sa¤l›k so-

runlar›na yol açacak ölçüde, hareket-

siz bir yaflam sürüyor. Bu e¤ilimleri

göz önünde tutan uzmanlar, 2020 y›-

l›nda bulafl›c› olmayan hastal›klar›n,

tüm hastal›klar›n % 60’›n› oluflturaca-

¤›n› ve ölümlerin % 73’üne neden ola-

ca¤›n› hesapl›yorlar. Bu durumun en

yo¤un yaflanaca¤› bölgelerse, yine ge-

liflmekte olan ülkeler. Örne¤in, 1998

y›l›nda bu hastal›klara ba¤l› ölümlerin

% 77’si, geliflmekte olan ülkelerde gö-

rüldü. Ayn› y›l, kalp ve damar hastal›k-

lar›na ba¤l› 16,6 milyon ölümün 13

milyonu geliflmekte olan ülkelerde gö-

rüldü. Bu ülkelerdeki hastal›klar›n %

83’ünü de bulafl›c› olmayanlar olufl-

turmufl.

Birçok ülkede, hareketsizli¤e ba¤l›

sa¤l›k sorunlar›n›n, sa¤l›k harcamala-

r›n› önemli ölçüde art›rd›¤› saptanm›fl.

Araflt›rmalar, düzenli bedensel egzer-

sizin, sa¤l›k harcamalar›n›n azalmas›,

verimlili¤in artmas› gibi ekonomik ya-

rarlar da sa¤layabilece¤ini gösteriyor.

Örne¤in, Kanada’da 1981-1995 y›llar›

aras›nda kalp hastal›¤› riskini azalta-

cak ölçüde düzenli bedensel egzersiz

yapan insanlar›n oran› % 21’den %

37’ye ç›km›fl. Bu, 1995 y›l›nda, sa¤l›k

harcamalar›nda 190 milyon dolar ta-

sarruf sa¤lam›fl. Avustralya’da da,

1989 y›l›nda nüfusun % 10’unun aktif

hale gelmesinin, kalp hastal›klar›yla il-

gili hastane giderlerini azaltaca¤› he-

saplanm›fl. Düzenli egzersizin, bulafl›-

c› olmayan hastal›klara karfl› en basit

ve en ucuz önlem oldu¤u gerçe¤inden

de yola ç›k›larak, art›k birçok ülkede

halk› bu konuda bilinçlendirmek ve

yönlendirmek amac›yla çeflitli çal›flma-

lar yap›l›yor. 

Biliyoruz Ama... 

Asl›nda, düzenli bedensel egzersi-

zin, sa¤l›kl› bir yaflam›n en önemli par-

çalar›ndan biri oldu¤u gerçe¤i, bugün

herkesçe biliniyor. Ancak, sa¤l›kl› ya-

flam için yap›lmas› gereken egzersiz-

lerden söz edildi¤inde, ço¤u insan›n

akl›na, yorucu ve yo¤un egzersiz

programlar› geliyor. Birçok insan›n

egzersizden uzak durmas›n›n alt›nda

yatan nedenlerden biri de bu. Son

araflt›rmalarsa, bu kan›n›n do¤ru ol-

mad›¤›n› gösteriyor. Asl›nda, çok de¤il

bundan on y›l öncesine kadar, yo¤un

bedensel egzersizin, hafif egzersizlere

göre daha etkili oldu¤u düflünülüyor-

du. Sonra araflt›rmac›lar, yo¤un egzer-

siz programlar›n›n, hareketsizli¤e al›fl-

m›fl insanlara uyguland›¤›nda ne ka-

dar etkili oldu¤unu sorgulamaya bafl-

lad›lar. Daha sonra da araflt›rmalar be-

deni hafif denecek miktar ve yo¤un-

lukta çal›flt›rman›n bile sa¤l›k aç›s›n-

dan büyük kazan›mlar sa¤lad›¤›n› gös-

terdi. Böylece, bedensel egzersiz kav-

ram› de¤iflmeye bafllad›. Örne¤in, bu-

gün Dünya Sa¤l›k Örgütü’nün beden-

sel hareket tan›m›, günlük yaflamda,

iflte, ifl saatleri d›fl›nda yap›lan her tür-

lü hareketi, egzersiz ve spor etkinlik-

lerini, yani bir insan›n yapabilece¤i

her türlü hareketi kaps›yor.

Uzmanlar, çok az hareketin bile hiç

hareket etmemekten çok daha iyi ol-

du¤u gerçe¤i üzerinde özellikle duru-

yorlar. ‹flte burada, “hafif egzersiz”

kavram› devreye giriyor. En hareket-

siz insanlar bile, biraz aktif hale gele-

rek sa¤l›k aç›s›ndan önemli kazan›m-

lar elde edebiliyor. Hafif egzersizler

olarak adland›r›lan bu etkinliklerin,

on dakika boyunca duraksamadan ya-

p›lacak seanslar halinde, gün içinde

en az 30 dakikaya tamamlanacak ka-

dar yap›lmas› öneriliyor.
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Hangi Egzersiz, 

Ne Kadar?
"Hafif bedensel egzersizler", uz-

manlar›n, ev iflleri ya da bahçeyle u¤-

raflmak, merdiven ç›kmak gibi pek

çok insan›n gün içinde rutin olarak ya

da bofl zamanlar›n› de¤erlendirmek

için yapt›¤› etkinliklere verdikleri ad.

Bu etkinlikler, k›sa sürelerle, on daki-

ka orada, befl dakika burada yap›labi-

liyor. Her biri, tek bafl›na sa¤l›k aç›s›n-

dan etkili olmasa da, uzmanlar, dü-

zenli olarak bir gün boyunca, toplam-

da yar›m saati bulacak flekilde yap›ld›-

¤›nda bu egzersizlerin, sa¤l›k aç›s›n-

dan önemli yararlar sa¤lad›¤›n› belirti-

yorlar. 

Ancak, sa¤l›k aç›s›ndan en fazla ya-

rar› sa¤lamak için, hafif bedensel eg-

zersizlere ek olarak, haftan›n üç ya da

daha fazla gününde, 20-30 dakika ae-

robik egzersiz, haftada en az iki kez

de kas güçlendirici etkinlikler ve esne-

me egzersizleri yap›lmas› gerekiyor.

Aerobik egzersiz, büyük kas gruplar›-

n› düzenli bir biçimde ve ayn› tempoy-

la kullanarak, soluk al›p verme h›z›n›

art›ran egzersizlere verilen ad. H›zl›

yürümek, koflmak, bisiklete binmek,

yüzmek, aerobik dans, kürek çekmek,

paten kaymak gibi etkinlikler buna ör-

nek. Aerobik egzersizlerin yararl› ola-

bilmesi için, kalp at›fllar›n›n belli bir

s›kl›¤›n üzerine ç›kmas› gerekiyor. Bu

s›n›r, kiflinin maksimum kalp at›fl h›z›-

n›n % 50-75’i kadar. Bu de¤er, yafla ve

kondisyon durumuna göre farkl›l›k

gösteriyor. Ancak, baz› ortalama de-

¤erler saptanm›fl. Sözgelimi, 35 yafl›n-

daki birinde bu s›n›r yaklafl›k olarak

dakikada 93-138 aras›nda de¤ifliyor.

Aerobik egzersizler, kalbi ve akci¤er-

leri güçlendiriyor, kilo kontrolü sa¤l›-

yor, kaslar›n ve eklemlerin esnekli¤ini

art›r›yor. Düzenli olarak yap›ld›¤›nda,

kiflinin egzersiz yapabilme kapasitesi-

ni art›r›yor.

Anaerobik olarak da adland›r›lan

kas güçlendirici etkinliklerse, a¤›rl›k

kald›rmak gibi egzersizlerden oluflu-

yor. Kaslar›n güçlenmesi, bedenin da-

yan›kl›l›¤›n›n artmas›na ve ba¤lar›n

güçlenmesine yar›yor; bu durum, gün-

lük yaflamdaki etkinliklerin daha az

kaza riskiyle gerçeklefltirilmesine ola-

nak sa¤l›yor. Hareketsiz bir yaflam

sürmek, 20-70 yafllar› aras›nda kas do-

kusunun % 30’a varan oranlarda azal-

mas›na yol açabiliyor. Bedendeki kas

dokusu oran›n›n azalmas›, metaboliz-

man›n yavafllamas› anlam›na geliyor.

Yavafl metabolizma da, bedenin daha

az kalori harcamas›na ve kilo almaya

bafllamas›na neden oluyor. 450 gram

kas, kendini korumak için, her gün

30-50 kaloriye gereksinim duyuyor.

Ayn› miktarda ya¤ dokusununsa, gün-

de yaln›zca 3 kaloriye gereksinimi olu-

yor. Yani, kas dokusunun güçlendiril-

mesi, daha fazla kalori yak›lmas› anla-

m›na geliyor. Araflt›rmalara göre, kas

güçlendirici egzersizler, kemik doku-

sunun da korunmas›na yar›yor. Kemik

oluflumunu h›zland›r›yor, yafllanmayla

iliflkili doku kay›plar›n› da önleyebili-

yor. Öte yandan, yak›n zamana kadar

yafll› kimselere yönelik egzersiz prog-

ramlar›nda güçlendirici egzersizler

yer almazken, son y›llarda, birçok

araflt›rma, bu tür egzersizlerin yafll›lar

74 A¤ustos 2002B‹L‹M veTEKN‹K

Bedensel egzersizlerin hepsi yararl›; ancak,
aerobik egzersiz, haftada en az üç kez, amaçla-
nan maksimum kalp at›fl› s›n›rlar› içinde yap›l›r-
sa en çok kaloriyi yakar.  Aerobik egzersiz ör-
nekleri, yürümek, koflmak, bisiklete binmek,
yüzmek ve aerobik dans yapmakt›r.

-Is›nma (5 dakika)
Is›nmak, kalp at›fllar›n› yavafl yavafl h›zland›-

r›r, kaslar› egzersize haz›rlar. Is›nmak için, seç-
ti¤iniz aktiviteyi (sözgelimi yürümek ya da bisik-
lete binmek) yavafl h›zda befl dakika süreyle ya-
p›n. 

-Aerobik egzersiz (yeni bafllayanlar için 5-10
dakika, yavafl yavafl 45 dakikaya kadar ç›kar›l-
mal›)

“Aerobik” terimi, “oksijen kullanarak” anla-

m›na gelir. Aerobik egzersiz s›ras›nda enerji için
oksijenle ya¤ yakar›z. Aerobik egzersiz, amaçla-
nan maksimum kalp at›fl› s›n›rlar› içinde, tempo-
lu olarak yap›lmal›.

-So¤uma (5 dakika)
So¤uma, kalp at›fllar›m›z›, solumam›z› ve

kan bas›nc›m›z› normale dönmesine yard›mc›
olur; bedenimizi esnemeye haz›rlar. So¤umak
için, etkinli¤inizi befl dakika boyunca yavafl h›z-
da yapmay› sürdürün.

-Esneme (5-10 dakika)
Esnemek, bedenimizin esnekli¤ini art›r›r,

kaslar›m›z›n “fliflmesini” engeller, rahatlamam›z›
sa¤lar. Esnemenin kontrollü bir biçimde yap›l-
mas› gerekir. Egzersiz yaparken kulland›¤›n›z
kas gruplar›n› 20-30 saniye süreyle esnetin.

‹yi Bir Aerobik Egzersiz Program› Neleri ‹çerir?
.



için de önemli yararlar sa¤lad›¤›n›

gösterdi. Uzmanlar, aerobik egzersiz-

lerin yan› s›ra, her yafltan insan›n kas

güçlendirici ve dayan›kl›l›k art›r›c› eg-

zersizlerden de yararlanabilece¤ini

düflünüyorlar.

Hareket Sa¤l›kl›d›r

Asansör yerine merdivenleri kul-

lanmak, ifle giderken otobüsten birkaç

durak önce inip kalan yolu yürümek

gibi küçük de¤iflikliklerden söz ediyo-

ruz... Günlük bedensel etkinliklerin

artmas›n›n sa¤l›k aç›s›ndan yararlar›

saymakla bitmiyor. Düzenli egzersiz,

kalp kaslar›n› güçlendiriyor, kan ba-

s›nc›n› düflürüyor, kandaki iyi koleste-

rol düzeylerinin artmas›n›, kötü koles-

terol düzeylerinin azalmas›n› sa¤l›yor.

Kalp hastal›klar›n›n ve felcin önlenme-

sine yard›mc› oluyor. Kalp ve damar

sisteminin ne kadar formda oldu¤u,

genellikle, egzersiz s›ras›ndaki maksi-

mum oksijen tüketimiyle ölçülüyor.

Eskiden bu miktar›n, yafllanmayla bir-

likte sabit bir biçimde (her on y›lda %

10 oran›nda) azald›¤› düflünülüyordu.

Son y›llarda yap›lan birçok araflt›rma,

maksimum oksijen tüketiminde yafla

ba¤l› farkl›l›klar›n, san›landan çok da-

ha de¤iflken oldu¤unu gösteriyor. Ör-

ne¤in, yüksek aktivite düzeylerini ko-

ruyan antrenmanl› kimselerin, yafllan-

d›kça, maksimum oksijen tüketimle-

rinde çok küçük miktarlarda azalma

oldu¤u görülmüfl. Aerobik kapasitede

yafla ba¤l› azalmalar› tamamen önle-

mek, elbette ki olas› de¤il. Yine de,

araflt›rmalar hafif bedensel egzersizle-

rin bile, yafll›l›kta kalp-damar sistemi-

nin veriminde önemli art›fllar sa¤lad›-

¤›n› gösteriyor. 

Yüksek tansiyon da, dünyan›n,

özellikle de yafll› nüfusun en önemli

sa¤l›k sorunlar›ndan biri. Birçok arafl-

t›rma bedensel egzersizin, koruyucu

etkisinin yan› s›ra, yüksek tansiyon so-

runu olan insanlar›n kan bas›nçlar›n›

düflürebilece¤ini göstermifl. Üstelik bu

durum, gençler için oldu¤u kadar yafl-

l› nüfus için de geçerli. Örne¤in, bir

araflt›rmada, alt› ay boyunca yap›lan

hafif yürüme egzersizlerinin, yafllar›

60-65 aras›nda de¤iflen yüksek tansi-

yonlu insanlar›n kan bas›nçlar›n›

önemli ölçüde düflürdü¤ü görülmüfl.

Kandaki yüksek kolesterol ve lipid

miktar›n›n, damar t›kan›kl›klar›na yol

açt›¤› ve bedensel egzersizin, bunlara

karfl› koruma sa¤lad›¤› bugün herkes-

çe biliniyor. Düzenli egzersiz, beden-

deki ya¤ dokusunu azalt›yor; ya¤ do-

kusu lipid dolafl›m›yla ilgili oldu¤u

için, bu  da lipidlerin azalmas›na ne-

den oluyor. Ancak, egzersizin  kan li-

pidleri üzerindeki etkisi geçici. Egzer-

sizin kesilmesinden birkaç gün sonra,

lipidlerin, egzersizden önceki de¤erle-

rine geri döndü¤ü biliniyor. Egzersiz,

kandaki glukoz düzeylerinin düzen-

lenmesine de yard›mc› oluyor.

Düzenli egzersiz, yafll›l›kla gelen

denge ve koordinasyon kayb› ve hare-

ket h›z›ndaki düflüflün de önüne geçi-

yor. Egzersizin, depresyon ve kayg›

belirtilerini ortadan kald›rd›¤›n›, in-

sanlar›n kendilerini iyi hissetmelerini

sa¤lad›¤›n› gösteren araflt›rmalar da

var. 9-15 haftal›k aerobik egzersizin,

kayg› bozuklu¤u ve klinik depresyon

tedavisinde etkili olabilece¤i de göste-

rilmifl. Egzersizin olumlu etkilerinden

biri de, rahat uyku. Araflt›rmalar, eg-

zersizin uykunun hem süresini, hem

de kalitesini art›rd›¤›n› göstermifl. Eg-

zersiz, kilo vermek ve var olan kiloyu

korumak aç›s›ndan da önem tafl›yor.

Sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›klar›yla bir-

lefltirildi¤inde, bedensel egzersiz, kilo

almay› önlemenin de en verimli ve en

sa¤l›kl› yolu.

Küçük Ad›mlar...

Araflt›rmalar›n gösterdi¤i bir baflka

gerçek de, özellikle ergenlik dönemin-

den sonra, artan yaflla birlikte insanla-

r›n hareketlili¤inin giderek azald›¤› ve

durumun kad›nlar aras›nda daha yay-

g›n oldu¤u. Araflt›rmalara göre, hem

geliflmifl, hem de geliflmekte olan ülke-

lerde, genç nüfusun sa¤l›¤›na yarar

sa¤layacak biçimde aktif bir yaflam sü-

ren kesiminin genele oran›, üçte bir-

den az. Bu durum, kentlerin yoksul

bölgelerinde , öteki yerleflim yerlerine

göre çok daha belirgin. Öte yandan,

okullarda bedensel etkinliklere yöne-

lik programlar ve bedensel e¤itim ders-

leri de tüm dünyada giderek azal›yor.

Bu nedenle, dünyan›n dört bir yan›n-

da uzmanlar, bedensel egzersizin top-

lum sa¤l›¤›n› iyilefltirmede ve koruma-

daki rolünün  insanlara anlat›lmas› için

harekete geçti. Ancak, insanlar›n kent

yaflam›nda hareketsizli¤i seçmesi, yal-

n›zca yaflam› kolaylaflt›ran teknoloji

ürünlerinin kullan›m›n›n yayg›nlaflma-

s›, ya da hareket etmenin rahats›zl›k

olarak görülmesi de¤il elbette. Bunda,

insanlar›n hareket özgürlü¤ünü k›s›tla-

yan çarp›k kentleflmenin, altyap› eksik-

li¤inin pay› belki çok daha büyük. An-

cak, yine de büyük de¤iflimlerin hep kü-

çük ad›mlarla bafllad›¤›n› da unutma-

mak gerekiyor. Kent yaflam›n›n, insan-

lar› hem daha meflgul, hem de daha az

hareketli k›ld›¤› da gerçek. Ancak, biraz

istek ve çabayla günlük yaflam›m›zda,

sa¤l›¤›m›z aç›s›ndan olumlu sonuçlar

do¤uracak ölçüde aktif hale gelebiliriz.
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Yafl Gruplar›na Göre Aerobik Egzersizde

Amaçlanan Maksimum Kalp At›fl H›zlar›
YYaaflfl EEggzzeerrssiizzddee AAmmaaççllaannaann MMaakkssiimmuumm KKaallpp AAtt››flfl›› OOrrttaallaammaa MMaakkssiimmuumm KKaallpp AAtt››flfl››
20-30 Dakikada 98-146 At›fl 195
31-40 Dakikada 93-138 At›fl 185
41-50 Dakikada 88-131 At›fl 175
51-60 Dakikada 83-123 At›fl 165
61- Dakikada 78-116 At›fl 155


