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Sorularinizi e-posta ya da internet sitemiz araciligiyla
génderebilirsiniz.

e-posta:

internet:

Viicudumuzu ¢ok zorladigimizda
ertesi glin neden agrimiz olur<

Fatma Zehra Kahraman
9 yas, Ankara

Fazlaca egzersiz yaptiginizda

ya da viicudunuzu zorlayacak
bicimde oyun oynadidinizda
kaslariniz cogunlukla alisiimisin
disinda calisir. Bu da sonraki :
giinlerde kaslarinizda agri '
olusturarak zor hareket etmenize
neden olabilir. Clinkii zorlanan
kaslarda ya da kaslarin tendonlara
badlandidi yerlerde ¢ok kiigiik
hatta mikroskobik yirtiklar
ortaya cikar. Sonucunda da kaslar
sisebilir ve agri hissedilebilir.

Viicut, bu yirtiklan bir yaralanma
gibi gériir ve hasari onarir.
Dinlenmek, agrili yerlere masaj
yapmak ya da protein iceren
besinler tiilketmek iyilesme
siirecini hizlandirabilir. Ayrica sunu
da belirtelim, viicudunuz diizenli
egzersize ya da zorlanmaya
ahsiksa agrinin ortaya ¢cilkma
olasiidi olduk¢a diisiiktiir.
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