
A¤›r bir bavulu tafl›mak, s›k› kapanm›fl bir
kavanozu açmak, befl kat merdiven ç›kmak, zinde
olmayan insanlar› zorlayabilir. Ancak s›k s›k spor
yapanlar için, bunlar gerçeklefltirilmesi çok kolay
ifllerdir. Çünkü onlar›n eklemleri daha esnek,
kaslar› ve kalp-dolafl›m sistemleri daha güçlüdür.
Spor yapman›n yararlar› yaflam›n hemen her
alan›nda görülür. Fiziksel olarak hareketli olan,
dengeli beslenen, düzenli uyuyan biri, sa¤l›kl›
olmak için gerekenlere sahiptir. Spor yapt›kça,
organlar›n iflleyiflini sa¤layan sistemler farkl›
özellikler kazan›rlar. Kalp-damar sistemi geliflir,
kaslar›n dayan›kl›l›¤› ve gücü artar, eklemler

esneklik kazan›r. Sonuç olarak, tüm beden sa¤l›¤›
geliflir. Düzenli yap›lan spor, sa¤l›kl› bir yaflam
biçimini oluflturan dengeli beslenme benzeri
di¤er etkenlerle birleflince, ileri yafllarda
oluflabilecek pek çok hastal›¤› önleyebilir.
Böylece daha uzun ve daha mutlu bir yaflam
sa¤lar. 

Kalbimiz ve Spor
Kalbimizin asl›nda bir kas yuma¤› oldu¤unu
biliyorsunuz. Bu nedenle, kalp kaslar›n›n da, di¤er
kaslar gibi çal›flt›r›lmas› gerekir. Kalp kaslar›m›z›n
kas›lmas›n› do¤rudan kontrol edemedi¤imizden,
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Sa¤l›kl› ve zinde bir kimse, rahat ve kolay hareket eder. Kilosu
boyuna uygundur. Beden biçimi düzgündür. Ayr›ca güçlü ve
dayan›kl›d›r, enerjisi de uzun süre bitmez. Normal fiziksel
etkinlikleri kolayca yapar. Yaflam›n pek çok alan›nda, kendine güveni
ve sayg›s› yüksek olur. Tüm bunlar, fiziksel olarak hareketli yaflam
süren, spor yapan insanlar›n tipik özellikleridir. 

Spor ve
Bedenimiz



bu “aerobik egzersizleriyle” sa¤lan›r. Aerobik
terimi "oksijen kullanmak" anlam›na gelir. Aerobik
egzersiz, kalbin kan› daha güçlü ve h›zl›
pompalamas›n› sa¤lar. Kan, daha h›zl›
pompaland›kça solunum da h›zlan›r. Bunun
sonucunda kaslara taze oksijen gider, kalp kaslar›
kuvvetlenir ve hatta biraz büyür. Kan hücrelerinin
say›s› artar, kan öncesine oranla daha fazla
oksijen tafl›maya bafllar ve damarlar boyunca
daha etkin bir biçimde dolafl›r. Kalp-dolafl›m
sisteminin geliflmesini sa¤layan ve aerobik
egzersiz niteli¤i tafl›yan sporlardan baz›lar›
basketbol, futbol, kürek, bisiklet, koflu, aerobik
dans, yüzme, kros kaya¤›, h›zl› yürüyüfl, step, ip
atlamad›r. 

Zay›f bir kalp-dolafl›m sistemi, kiflilerin günlük
etkinlikleri yerine getirmelerini yafl ilerledikçe
engellemeye bafllar. Bu nedenle sa¤l›¤›m›z
aç›s›ndan, kalp-dolafl›m sisteminin gelifltirilmesi
çok daha önemlidir. Dinlenme s›ras›nda kalp at›fl
h›z›n›n yavafl olmas›, kalp-dolafl›m sisteminin
sa¤l›kl› oldu¤unu gösterir. Ergenlik döneminde
olanlar ve genç yetiflkinler için ortalama kalp at›fl
h›z› dakikada 70’tir. Hareketli bir yaflam
sürenlerde bu h›z 50, hatta daha düflük bile
olabilir. Kalp at›fl h›z›n› gelifltirmek için yaln›zca
herhangi bir aerobik egzersizi, yaflam boyunca
düzenli olarak yapmak yeterlidir. Yar›flmalara
kat›lmak gibi bir iste¤i olmayan, ancak formda
kalmay› isteyenler için 20 dakikadan az olmamak
kofluluyla haftada en az üç gün, kesintisiz olarak
yürümek ya da koflmak uygun olur. Bunu
yaparken h›z› do¤ru ayarlamak gerekir. E¤er
koflarken ya da yürürken ayn› zamanda flark›
söyleyebiliyorsan›z, ad›mlar›n›z form tutmak için
çok yavafl demektir, biraz h›zlan›n. Ancak,
konuflam›yorsan›z, çok h›zl› gidiyorsunuz
demektir, yavafllay›n.

Fiziksel bir etkinli¤in form tutmak aç›s›ndan ifle
yaramas› için, 20 dakika ya da daha uzun bir süre
boyunca yap›lmas› gerekir. Amaç, nab›z say›s›n›
art›rmakt›r, ama kalbi zorlayacak biçimde de¤il.
Nabz›n›z› ne kadar art›rman›z gerekti¤ini bulmak
için basit bir hesaplama yapabilirsiniz. 220’den
kendi yafl›n›z› ç›kar›n. Ç›kan say›, kendi yafl›n›z için
en yüksek nab›z h›z›n› verir. Asla bu nab›z say›s›na
ulaflacak flekilde egzersiz yapmamal›s›n›z. fiimdi,
buldu¤unuz en yüksek nab›z h›z› say›s›n› 0,75’le
çarp›n. Elde etti¤iniz say›, hedeflemeniz gereken
nab›z say›s›n› verecek. Yani kalp-dolafl›m
sisteminin dayan›kl›l›¤›n› gelifltirmek amac›yla
egzersiz yaparken, kalbinizin dakikada ne kadar
atmas› gerekti¤ini. Çal›flmaya yeni bafllad›¤›n›zda,

çok hafif egzersizlerin bile kalbinizi bu hedefe
ulaflt›rd›¤›n› göreceksiniz. Kalp-dolafl›m sisteminiz
gelifltikçe, kalbinizin bu kadar h›zl› atmas›n›
sa¤lamak için daha çok çal›flman›z gerekecek.
Hedef nab›z say›s›na ulaflt›ktan sonra, egzersizi
20-30 dakika daha sürdürebilmeniz, verimli bir
çal›flma yapt›¤›n›z› gösterir. 

Düzenli spordan yararlanan tek kas kalbimiz de¤il.
Bedenimizdeki kaslar›n ço¤una hareketli olmak iyi
gelir. Spor, kaslar› daha güçlü ve geliflkin yapar.
Kaslar›m›z geliflti¤inde ve daha kuvvetli
oldu¤unda, daha uzun süre hareketli kalabiliriz.
Güçlü kaslar›n bir yarar› da, eklemlerimize destek
sa¤layarak, zarar görmelerini önlemeleridir.
Düzenli spor, bedene esneklik de kazand›r›r.
Genelde bir insan ne kadar gençse, bedeni o
kadar esnek olur. Ancak yaflland›kça bu esnekli¤i
kaybeder. Oysa, esnekli¤i art›ran egzersizler
yaparak, esnek kalmay› baflarabiliriz. Esnek
kald›¤›m›z sürece de, kas zorlanmalar› ve
burkulmalardan korunuruz. 

Baflka bir yarar da, sporun boyumuza, yafl›m›za ve
cinsiyetimize uygun bir kiloda kalabilmemizi
sa¤lamas›. Bedenimiz, enerji sa¤lamak için,
yedi¤imiz besinleri yakar. Ancak, besinin fazlas›n›
ya¤ olarak depolar. Spor yapmak, bu ya¤lar›n
parçalanmas›na yard›m eder. Bedenimiz,
depolad›¤› ya¤lar› spor s›ras›nda yak›t olarak
kullan›r. Ancak dikkat edilmesi gereken, kilo
verme konusunda afl›r›ya kaçmamak ve normal
kilonun alt›na düflmemek. Bedenin yaflamsal
ifllevlerine sa¤l›kl› bir biçimde devam edebilmesi
için, belli bir miktarda enerjiye gereksinimi var.
Özellikle büyüme ça¤›nda enerji al›m›n›n
k›s›tlanmamas› gerekir. 

Aerobik egzersiz, kalbin normaldan daha fazla bir güçle kan
pompalamas›n› sa¤lar. Kan daha h›zl› pompaland›kça, solunum
h›zlan›r. 
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Bedenin Spora Tepkisi 
Kalp, kas, kan damarlar›, akci¤erler, sinir sistemi ve
deri gibi çeflitli organ ve sistemler, spor yapmaya
birbiriyle son derece uyumlu bir dizi tepki verir. Bir
süre spor yapt›ktan sonra, daha fazla ve h›zl› soluk
al›p vermeye bafllar›z, kaslar›m›z a¤r›r ve terleriz.
Bunlar, bedenimizin verdi¤i normal tepkilerdir.
Farkl› egzersizler s›ras›nda, farkl› kas gruplar›
kullan›l›r. Kaslar, koflarken ve yüzerken, h›zlanmak
ve hareketin devam›n› sa¤lamak için; a¤›rl›k
kald›r›rkense, a¤›rl›¤› hareket ettirmek için
çal›fl›rlar. Harekete devam ettikçe, neredeyse
bedende bulunan tüm sistemler kaslara yard›mc›
olmaya odaklan›rlar. Kaslar›n artan enerji ve
oksijen gereksinimini karfl›lamak için kalbimiz, kan
damarlar›m›z, sinir sistemimiz, akci¤erlerimiz,
karaci¤erimiz ve derimiz hep birlikte çal›fl›r.

Örne¤in, kalbimiz daha h›zl› atmaya ve kaslar›m›za
daha çok kan pompalamaya bafllar. Midemizse
kaslar›m›z›n kullanabilece¤i enerjiyi bofla
harcamamak için, dinlenmeye geçer. 

Egzersiz yaparken kaslar›m›z bir motor gibi
hareket ederler. Yani, enerji al›rlar ve bu enerjiyi
güç üretmek için kullan›rlar. Kaslar›m›z, enerji
kayna¤› olarak, k›saca ATP denilen adenozin
trifosfat molekülünü kullan›rlar. Kaslar›m›z, ATP’de
yüklü olan enerjiyi kullan›rken üç fley gerekir:
Oksijen gereksiniminin karfl›lanmas›, karbondioksit
gibi metabolik at›klar›n ortadan kald›r›lmas› ve
üretilen ›s›dan kurtulma. Egzersize devam
edebilmek için, ATP’nin sürekli üretilmesi gerekir.
Egzersiz ne kadar a¤›rsa, çal›flan kaslar›n enerji ve
oksijen gereksinimi de o kadar artar. Bu
gereksinimler karfl›lanmazsa yoruluruz ve devam
etmekte zorlan›r›z. 

Oksijenin Hücrelere Yolculu¤u 
‹ki dakikadan fazla bir süre egzersiz yapacaksan›z,
bedenin kaslara oksijen götürmesi gerekir. Yoksa
kaslar›n çal›flmas› durur. Kaslar›m›z›n oksijen
kullan›m› iki iflleme ba¤l›d›r: kan›n kaslara ulaflmas›
ve kandaki oksijenin kas dokular›na aktar›lmas›.
Çal›flan kaslar, dinlenme halindeki kaslara oranla,
kandan üç kat daha fazla oksijen alabilirler. Çal›flan
kaslara oksijence zengin kan ak›fl›n› art›rmak üzere
birkaç olay gerçekleflir. Bunlardan biri, kaslardaki
kan damarlar›n›n genifllemesidir. Çal›flan kaslar ATP
kulland›kça, adenozin, hidrojen iyonu,
karbondioksit ve laktik asit gibi yan ürünler
üretirler. Bu yan ürünler, kas hücrelerini
terkedebilmek için, kastaki k›lcal damarlar›n
genifllemesine neden olurlar. Geniflleyen
damarlardan daha fazla kan geçer. Böylece
kaslara daha çok kan ulafl›r. 
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Yaln›zca formda kalmak için spor yapanlar›n fazladan vitamin,
mineral ya da benzeri maddeler almalar›na gerek yoktur. Normal
besin ve içeceklerle kay›plar do¤al olarak karfl›lanabilir. Spor
içecekleri de genelde gerekli de¤ildir. Su kayb›n› önleyecek
flekilde sade su içmek yeterlidir. Bir saatten fazla hiç durmadan
çal›flan atletler, spor içeceklerindeki flekerden yarar görebilirler.
Spor içeceklerinin ayr›cal›¤›, terle birlikte kaybedilen sodyum,
potasyum gibi iyonlar› yeniden almay› ve enerji kayna¤› olarak
kullan›labilecek flekeri sa¤lamas›d›r. 

Günde 30 dakika egzersiz yapmak, kilo vermeyi kolaylaflt›r›r. 



Baflka bir olay, normalde mideye ya da karaci¤ere
gidecek kan›n kaslara yönlendirilmesidir. Kaslar
çal›flmaya bafllad›¤›nda, salg› bezlerini ve iç
organlar›n düz kaslar›n› kontrol eden sempatik
sinir sistemi, kalbe ve kan damarlar›na giden
sinirleri uyar›r. Bu sinirsel uyar›lar, kan damarlar›n›n
kas›lmas›n› ve daralmas›n› sa¤lay›c› özellik tafl›rlar.
Bu durumda dokulara giden kan azal›r. Ancak,
kaslar bu uyar›y› alsalar da, kaslarda üretilen yan
ürünler bu uyar›lara tepki vermeyi, yani daralmay›
önlerler. Bedenin geri kalan k›sm›, kan damarlar›n›n
daralt›lmas› uyar›s›n› al›r ve buna uyar. Çal›flmakta
olan kaslarda oluflan yan ürünler kan damarlar›n›n
genifllemesini durdurmad›¤›ndan, kan ak›fl› di¤er
organlardan çal›flan kaslara do¤ru yönlendirilir. 

Kalbimizin de bir kas oldu¤undan söz etmifltik.
Görevlerinden biri, bedenimizin çok çal›flan
kaslar›na daha fazla kan göndermektir. Kalp
at›fllar›m›z›n h›zlanmas›, kalbe giren ve buradan
bedenimize da¤›lan kan miktar›n› art›r›r. Egzersize
baflland›¤›m›zda sempatik sinirler kalbi uyar›rlar.
Böylece kalp at›fl h›z›m›z artar. Dinlenmekte olan
bir kiflinin kalbinden dakikada yaklafl›k 5 litre kan
pompalan›r. Egzersiz s›ras›nda, kalp tam güçle
çal›flt›¤›nda, dakikada yaklafl›k 20-25 litre kan
pompalan›r.

Solunum sistemi için de, daha fazla oksijen
sa¤lanmas› gerekir. Bu nedenle, sempatik sinirler
solunum organlar›nda bulunan kaslar›, solunum
h›z›n› art›rmak üzere uyar›rlar. Çal›flmakta olan
kaslardan gelen kandaki laktik asit, hidrojen
iyonlar› ve karbon dioksit de, beyin sap›ndaki
solunum merkezlerini uyar›r. Yükselen kan bas›nc›,

akci¤erlerdeki hava keselerine daha fazla kan
ulaflmas›n› sa¤lar. Bu, kana daha fazla oksijenin
geçmesini sa¤lar. Tüm bu olaylar sonucunda,
kaslara daha fazla oksijen ulafl›r.  

Bu olaylar›n birbiri ard›na gerçekleflmesiyle, kaslara
kan ak›fl› yaklafl›k 5 kat artar. Kandaki oksijenin
ço¤unu, k›rm›z› kan hücrelerinde bulunan
hemoglobin molekülleri tafl›r. Hemoglobin, hem
oksijene hem de karbon dioksite ba¤lanabilir.
Akci¤erlerdeki oksijen hemoglobine ba¤lan›r.
Hemoglobin, kan damarlar› yoluyla kaslara gidince,
burada oksijeni serbest b›rak›r ve kaslarda oluflan
karbon dioksite ba¤lan›r. Çal›flan kaslarda,
akci¤erlerin tersine karbon dioksit miktar› yüksek,
oksijen miktar› düflüktür. Hemoglobin, karbon
dioksitle birlikte kanla tekrar akci¤erlere döner.
Böylece egzersiz sonucunda oluflan at›klardan biri
olan karbon dioksiti de kaslardan uzaklaflt›rm›fl olur.  

Kaslar›m›z ve Verim 
Kas gücü, bir kas›n gelifltirilmesine ba¤l› olarak
ulaflabilece¤i en yüksek güç düzeyidir. Bu güç,
do¤rudan kas›n büyüklü¤üne ba¤l›d›r. Örne¤in, kol
kaslar› gelifltikçe kald›rabilece¤iniz a¤›rl›k da artar.
Kas›lma gücü de, bir kas›n en yüksek gücüne
ulaflabilme h›z›d›r. Kaslar, k›sa bir süre içinde en
yüksek gücüne ulaflabilirler. Ancak bundan sonraki
30 dakika içinde bu güç % 75 oran›nda azal›r. K›sa
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Çeflitli Kas Gelifltirme Egzersizleri 
(Çal›flan kas bölgeleri k›rm›z›yla gösteriliyor)



mesafe koflucular› için bu özelli¤in gelifltirilmesi
önemlidir. Kas dayan›kl›l›¤›ysa, bir kas›n kas›lmay›
uzun bir süre devam ettirebilmesi ya da tekrar
tekrar kas›labilmesi anlam›na gelir.   

Kaslar›n bu özelliklerini gelifltirmek için yap›lan
egzersizlere direnç egzersizleri deniyor. Bunlar,
serbest a¤›rl›k kald›rma ya da yerçekimine karfl›
beden a¤›rl›¤›n›n kullan›ld›¤› tipte egzersizler. Bu
egzersizler, ço¤unlukla kas dokular›n›n boyutlar›n›
art›r›rlar. 

Dinlenmek de çal›flmak kadar önemli. Kaslar, iki
çal›flma aras›ndaki zaman›, küçük zararlar› onarmak
üzere de¤erlendirirler. Her gün egzersiz
yapanlar›n, iki gün üst üste ayn› kas gruplar›n›
çal›flt›rmamalar› öneriliyor. Her kas grubunu bir
gün dinlendirmek uygun olabilir. Küçük kaslar,
çabuk yorulur. Bu nedenle ilk olarak genifl kas
gruplar›n›, daha sonra küçük kas gruplar›n›
çal›flt›rmak daha do¤ru olur. Hareketlerin, her
zaman her iki yönde de yap›larak, tüm bedene
eflit biçimde da¤›t›lmas› gerekir. Buna dikkat

edilmedi¤inde, yaralanmalar olabilir. Örne¤in, s›rt
kaslar› güçlü, kar›n kaslar› zay›fsa, omurilik
zedelenebilir. 

Spora Bafllarken
Sa¤l›kl› bir insan için, s›radan fiziksel etkinlikler
zararl› de¤ildir. Özellikle de çocuklar, gençler için.
Ancak, uzun süre fiziksel etkinlikte bulunmayanlar,
normalden fazla kilolu olanlar, kronik bir hastal›¤›
ya da kalp sorunlar› olanlar›n dikkatli davranmas›
gerekir. Bu nedenle spor yapmaya bir uzmana
dan›flarak ve bir program dahilinde bafllamak
gerekir. 

Spor yaparken, soluk almakta güçlük çekerseniz,
herhangi bir ac› hissederseniz durman›z gerekir.
Öte yandan, güçlendikçe ayn› egzersizleri
yapmakta daha az zorlan›rs›n›z. Bu nedenle
egzersizin fliddetini yavafl yavafl art›rabilirsiniz.
Bunu, yapma s›kl›¤›n› art›rarak, daha a¤›r
egzersizler deneyerek ya da daha uzun süre
yaparak baflarabilirsiniz. Örne¤in, egzersiz yapmak
gerçekten hoflunuza gidiyorsa daha s›k
yapabilirsiniz. Zaman›n›z k›s›tl›ysa çal›flma sürenizi
az tutup egzersizleri a¤›rlaflt›rabilirsiniz. Ya da a¤›r
egzersizden hofllanm›yorsan›z basit egzersizleri
daha uzun süre yapabilirsiniz. Geliflimi sa¤lamak
için, rahatl›kla yapabildi¤iniz egzersiz miktar›n›n
biraz üzerine ç›kmal›s›n›z. Afl›r› zorlaman›n zarar
verece¤ini unutmay›n. 

Is›nma, Gevfleme ve Esneme
Bedenimizin spor yapmaya iki biçimde
haz›rlanmas› gerekir. Harcanacak yak›t›n haz›r
duruma getirilmesi ve zarar görmeden
esneyebilmeleri için kaslar›n ›s›t›lmas› gerekir.
Is›nma hareketleri, her iki amaç için de yard›mc›
olur. Depodaki yak›t› serbest b›rak›r ve dokulara
fazladan kan göndererek ›s›nmalar›n› sa¤lar.
Is›nmak için, canl› bir yürüyüfl yapabilir, yavafl h›zda
koflabilir ya da bisiklete binebilirsiniz. Bunun
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Koflucular›n ya da bisikletçilerin da¤larda çal›flma yapt›klar›n›
duymuflsunuzdur belki. Yüksek bölgelerde yap›lan çal›flma, kan›n
tafl›d›¤› oksijen miktar›n› art›r›r. Yüksek bölgelerde daha az
oksijen  bulundu¤undan, bedenimiz eritropoietin (EPO) denen
bir hormon üretir. Bu hormon, daha fazla k›rm›z› kan hücresi ve
daha fazla hemoglobin üretilmesini sa¤lar. 

Kalça Eklemi ‹çin Hareket Aç›s› 



ard›ndan esneme hareketleri yapman›zda yarar
var. Is›nmak için as›l yapmay› düflündü¤ünüz
egzersizleri yavafl h›zda da yapabilirsiniz. Örne¤in,
tenis oynayacak bir kifli, topu birkaç kez havaya
vurarak bafllayabilir. Böylece, as›l çal›flt›r›lacak olan
kas grubu en iyi biçimde haz›rlanm›fl olur. ‹yi bir
›s›nma egzersizi s›ras›nda terlememek, ancak
terlemeye yak›n olmak en do¤rusudur. 

"Bugünlük bu kadar yeter" dedi¤iniz noktada da,
bedenin tekrar gevflemeye bafllayabilmesi için
farkl› hareketler yapman›z gerekir. Birkaç dakikal›k
hafif bir egzersiz, gerilmifl kaslar›n gevflemesine,
kan dolafl›m h›z›n›n normale inmesine ve bedenin
yavafl yavafl normal s›cakl›¤›na dönmesine
yard›mc› olur. Kaslar› esnetme ifli bu aflamada da

yap›labilir. Esneme hareketleri, kramplar› ve spor
sonras› a¤r›lar› önlemeye yard›mc› olur. Tüm
bedeni germe, yaklafl›k 5 dakikal›k canl› yürüyüfl
ve ard›ndan 5 dakikal›k yavafl yürüyüfl, gevfleme
egzersizi olarak yap›labilir. 

Esneklik, kaslar›n ve ba¤ dokular›n›n esnekli¤ine
ve eklemlerin sa¤l›¤›na ba¤l›d›r. Eklemlerin her
birinin ne kadar aç›labileceklerine iliflkin,
kendilerine özgü s›n›rlar› vard›r. Buna hareket aç›s›
denir. Bir eklemin hareket aç›s›, o eklemin
kemiklerinin biçimine ve yap›s›ndaki ba¤
dokular›n›n yer ve durumuna ba¤l›d›r. Örne¤in,
omuz ekleminin yap›s›, pek çok yönde hareketi
olas› k›lar. Esnek bir eklem, tüm hareket aç›s›
boyunca kolayca hareket eder. Germe
egzersizleri, esnekli¤i art›r›r. Bunlar› yaparken,
eklemlerin kendi hareket aç›lar›n› aflmamalar›n›
sa¤layacak biçimde davranmak gerekir. Kedilerin
gerinmelerini gözlemleyerek tekni¤i
kavrayabilirsiniz. Gerilme, a¤r› ya da ac› de¤il,
yaln›zca gerginli¤i hissedece¤iniz noktaya kadar
olmal›. Bu konumda kald›kça, gerginlik
duygusunun giderek hafiflemesi gerekir.
Hafiflemiyorsa ya da ac› vermeye bafll›yorsa afl›r›
gerdiriliyor demektir. Gerdirme, s›çrayarak ya da
h›zla de¤il, yavafl, sakin hareketlerle yap›l›r. Ba¤lar
afl›r› gerilebilir ya da y›rt›labilir. Asla so¤uk bir kas›
germeye çal›flmay›n. ‹lk olarak 5 dakikal›k hafif bir
egzersiz ya da s›cak bir duflla ›s›n›n. Daha sonra
tam bir gerilme için kaslar› rahatlat›n. Bedeninizin
tüm k›s›mlar›n› yavaflça hareket aç›s›na do¤ru
hareket ettirin ve her gerilme pozisyonunda 10
saniye durun. Boyun, omuz, s›rt, kar›n, kalça, bald›r,
ayak bile¤i gibi bedeninizin farkl› bölümlerini
esnetecek gerilme hareketlerini birer birer yap›n. 

Yaralanmalara Dikkat!
Ço¤u spor kazas› önlenebilir. Bunun için baz›
konularda özen göstermek gerekir. Düzenli spor
yapmak; bedene birden yüklenmemek; ›s›nma
hareketleri yapmadan spora bafllamamak; germe
hareketlerini ac› duyacak biçimde yapmamak; ac›
hissetti¤inizde durmak; hareketleri do¤ru biçimde
yapmaya çabalamak; her spor için özel olarak
tasarlanm›fl ayakkab›, kask benzeri malzemeleri
do¤ru olarak kullanmak; s›v› kayb›, bitkinlik ve s›cak
çarpmas›na karfl› gerekli önlemleri almak, bu
aç›dan önemli. 

n  n  n  n  n  n  Meltem Yenal Coflkun 
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Germe egzersizleri, esneklik kazanmam›z› ve yaralanmalara karfl›
korunmam›z› sa¤lar. 


