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EDITOR’ den

Hizla gelisen ve modernlesen diinyamizda bu modernlesmeye
paralel olarak ne yazik ki hareketsiz yasam da hizla artmakta-
dir. Artik spor salonlar1 orani her yerde hizli bir sekilde ¢ogal-
maktadir. Yaklasik 19 yillik viicut gelistirme ve fiziksel uygunluk
(fitness) calistiriciligimda kilo problemi yagayan sayisiz insanla
caligma firsati buldum. Ozellikle fazla kilolu ve obez (asir1 kilolu)
bireylerin agirlikli oldugu salon sahipligine yonelik is hayatimda
temel olarak insanlar ya kilo vermek i¢in ya da biiytik kaslara sa-
hip olmak i¢in diizenli egzersize basliyorlardi. Hatta isin iginde
olanlarin bile diizenli egzersizi, ihtiyaci olmadan yapmak isteme-
mesi toplumda da bu alginin artmasina sebep olmaktadir. Belki
de bizi bu olumsuzluga yonelten en biiyiik sebep az isle ¢ok faz-
la basar1 ve olumlu sonug beklentisi igine girmemiz diyebilirim.
Ancak diizenli egzersiz ile ilgili bizlere sorulan “ Spor yapiyor
musun?” sorusuna verdigimiz “Evet, her giin is yerinde ve evde
¢ok hareketliyim” cevabini biraz daha bilingli duruma getirebilir-
sek sanirim diizenli egzersize yonelik kiiltiirlenmeyi basarabile-
cegimize yiirekten inantyorum. Ya da farkl bir agidan “Spor gec-
misiniz var my, hi¢ daha 6nce spor yaptiniz mi?” sorusuna “Evet,
onceden gengligimde, lise hayatimda, tiniversitede takimdaydim”
cevaplarini degistirebilirsek bu isin iistesinden gelebilecegimize
inanryorum.

Bu kitab: olusturmak i¢in yola ¢itkmamdaki en biiyiik neden
bu spora yonelik olan vefa borcumdur. Alayli olarak basladigim,
spor salonu ¢alistiricihigindan, beni bilim yuvasina yollayan iyi
bir arkadasa vefa borcu... Ayrica viicut gelistirmenin sadece er-
keklerin viicutlarinin daha giizel gozitkmesine yonelik degil ayn1
zamanda kadinlarin, yaghilarin hatta psikomotor gelisiminde bel-
li seviyeye ulasmis genglerin de yapabilecegine yonelik giizel bir
yasam tarzi olabilecegine inaniyorum. Bu yiizden kitabimizi hem



toplumsal agidan hem de bilimsel agidan olusturmaya 6zen gos-
terdik.

Bu yola ¢ikarken Konfiigyiis'iin su sozii yol haritamiz oldu:

“Bilen yapar, az bilen akil verir, bilmeyen elestirir, yapama-
yan da ¢camur atar”

Temel amacimiz bilmek i¢in edindiklerimizi siz degerli okur-
lara aktarmaktir. Bilgi yolu uzun ve mesakkatli bir yol. Bu yiizden
inaniyoruz ki sizlerin katkilariyla bu yol daha kolay ve degerli
olacaktir. Sizlerin sayesinde eksiklerimizi tamamlayacagiz. Hz.
Mevlana’ya sormuslar: “Cok okudun ¢ok gezdin, en iyi bildigin sey
nedir ya Mevlana?” diye. “Haddimi bilirim” demis. Bizler de bu
yola bu sekilde ¢iktik. Haddimizi ve kapasitemizi bilerekten sizler
tarafindan destelenecegimize inanaraktan...

Son olarak bu bilimsel kitaba emegi gegen tiim bilim insani
yol arkadaslarima tiim yiiregimle tesekkiir ederim.

Sayg1 ve sevgilerle,

[brahim Kubilay TURKAY
“Hayatta en hakiki miirsit ilimdir, fendir”
Mustafa Kemal ATATURK
(Bas Ogretmen)
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GECMISTEN GUNUMUZE
VUCUT GELISTIRME

Dr. Ogr. Uyesi Abdullah Yavuz AKINCI

Dayaniklilik antrenmanu ile ilgili yapilan ¢aligmalar, baslangi-
cindan giiniimiize kadar biyiik o6lgtide gelismistir. Dayaniklilik
antrenmaninin gelisimi ¢ogunlukla deneme yanilma yontemi ile
deneyime dayanmaktadir ve 20. yiizyilin ikinci yarisindan itiba-
ren spor bilimi alaninda 6nde gelen bilim adamlarinin ilgisini
¢ekmistir. Metodoloji de yeterince algilanmis ve arastirilmigtir
(14). Giig, kas dayaniklilig1 ve kas hipertrofisinde ilerleme ile so-
nuglanacak iyi egitim uygulamalar1 hizla yayilmis ve diinya ¢a-
pinda kabul edilmistir. Istenen sonuglar1 ve gelismeyi saglayama-
yan antrenman yontemleri ise yavas yavas terkedilmistir.

Baslangicta, basarili uygulamalar: basarisiz antrenman uygu-
lamalarindan ayirt etmek o kadar kolay degildi. Ciinkii 6ncelikle
antrenman parametrelerini ve istenen nihai hedefe giden yolun
ne oldugunu agik¢a tanimlamak zordu. Cogu zaman, sezgisel ve
kendiliginden, neyle sonuglanabilecegine dair net bir tablo ol-
madan uygulanmisti. Bu nedenlerden dolayi, kuvvet antrenmani
kavraminin tarihini anlamak énemlidir. Onde gelen spor adama-
larinin bilgisi, tecriibesi, gelisim donemleri, etkinlikler ve ant-
renman uygulamalari, giiniimiiziin gelisim agamasinin daha iyi
anlagilmasina katkida bulunmaktadir. Antrenman metodlarinin
tarihsel gelisimin siirecini bilerek, gegmiste uygulanmis ve bugiin
uygulanan yontemlerden bazilarini gérebiliriz, ancak bazi neden-
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Bilim ve Saglik Acisindan Viicut Gelistirme

Kuvvet antrenmani ve viicut gelistirmenin antik déneme da-
yanan ilkelerinde bugiine kadar 6nemli bir degisiklik olmamustir.
Kesin olan kullanilan makine ve malzemelerin degismesi ve ge-
lismesidir. Tas ve kayalarla baslayan macera, kaliplanmis dumbell
ve agirliklara kadar, antrenman direnci i¢in basingh hava kulla-
nan ¢ok sofistike egitim ekipmanlarina kadar gelmistir.

KAYNAKLAR
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FiZIKSEL UYGUNLUK

Ars. Gor. Fahriye Esra BASYIGIT

Giiniimiiz de teknolojinin ve sanayinin gelismesiyle birlikte
insanlarin hayatlarinda ki hareketin ve aktivitenin azalmasiyla
Fiziksel uygunluk konusu giderek 6nem kazanmuis ve ilgi odag:
olmaya baglamistir. Bu konu da yapilan aragtirmalarin sayisi giin
gectikce artarak devam ettigi gozlenmektedir.

Fiziksel uygunlugun belirlenmesi, korunmasi ve etkilerinin
arastirilmasi maksadiyla yapilan ¢aligmalar incelendiginde, mi-
lattan 6nce 3000 yilinda eski Cinde dahili tip kitabinda insanin
diinya ile uyumunun anlatildig1 ve bu noktadan itibaren sagli-
g1 koruma amacina ilave olarak esneklik, dayaniklilik, kuvvetli
olma gibi bilesenleri de igerisine alarak devam ettigi goriilmek-
tedir. Bu bilesenlerle birlikte beslenme ve yasam tarzi da ele alin-
mis, hatta Hipokrat birinci kitabinda “Sadece yemek yemek in-
sana saglik katmaz; bunun yaninda insan egzersiz de yapmalidur.
Aslinda beslenme ile egzersiz saglik agisindan birbirine ters mis
gibi goziikse de saghigi iyi duruma getiren iki 6nemli unsurdur”
demistir (1).

Giiniimiiz de masa baginda ¢alisan, ev hanimlari ve diger se-
danter bireyler sadece beslenerek hayatlarini devam ettirmeye ¢a-
ligirken farkinda olmadan giin gegtikge ¢esitli saglik problemleri
¢ogalmaya devam etmektedir.

Astrand insanin bedeninin harekete yonelik var oldugunu
soylemektedir. Insan kendi psikomotor gelisimini siirdiiriirken
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Fiziksel Uygunluk

rilmis ve 6liim orani en yiiksek birey olarak tespit edilmistir. En

yiiksek puan yani fiziksel uygunlugu en iyi olan bireyin puanla-

mas1 5 olarak belirlenmistir. Bu baglamda tiim bu parametreleri

goz oniinde bulundurarak toplumun ve bireylerin saglikli yasam

stirelerini arttirmak igin fiziksel uygunluk &zelliklerini en dog-

ru sekilde gelistirmeleri gerekmektedir. Burada da gorev fiziksel

uygunluk uzmanlarina, beden egitimi 6gretmenlerine ve spor bi-

limcilere diismektedir.
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BEDEN KIiTLE INDEKSI

Ars. Gor. Mahmut OZDINGC

Giiniimiiz de kaliteli ve saglikli yasam her bireyin arzu etti-
gi ve bilim insanlarinin da bu y6ndeki ¢alismalarinin sayis1 giin
gectikge arttig1 bilinmektedir. Saglik alaninda yapilan ¢aligmala-
rin temelinde hastaliklardan uzaklasma, mevcut hastaliklardan
kurtulma, hastaliklara yakalanma riskini en aza indirme gabasi
vardir. Sadece bilim insanlarinin 6nerileriyle degil ayn1 zaman-
da bireyler de kendi saglik durumlarini kontrol ederek belki de
yasamuinin ileri yillarinda yakalanacag: ciddi saglik sorunlarin
oniine gegebilir. Viicudumuzun bize dis goriintii olarak bile saglik
konusunda baz sinyaller verir. Tibbi olarak da kisinin ¢ok zayif
olmasi ya da asir1 kilolu olmasi hastaligin habercisi olarak deger-
lendirilir. Iste bu nokta da Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kabul
gormiis obezite ile ilgili tanilarin konmasinda en ¢ok tercih edi-
len yontemlerden biri Viicut Kitle Indeksi (VKI) 6l¢iimiidiir. Bu
Olgiim bireyin viicudundaki yagin tahmini olarak dl¢iilmesidir.
Direkt viicut yag oranini hesaplama yontemi olarak kullanilma-
sa da yapilan arastirmalar sonucunda viicut yag miktarinin %90
oraninda dogru tespit ettigi kanitlanmistir. Bu yontem bireylerin
kendini degerlendirme de cinsiyet ayrimi gozetmeksizin, kolay
uygulayabilen, ucuz ve hizli bir yéntem olmasinda dolayz siklikla
tercih edilmektedir fakat gocuklar, gebelik doneminde ki kadin-
lar, 6deme yolan agan bazi bobrek ve kalp hastasi olan bireylerde
dogru sonug vermez (1).
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BEL-KALCA ORANI

Ars. Gor. Emrah YILMAZ

BEL CEVRESI

Bel gevresi ol¢iimii denildiginde, anatomik durus pozisyo-
nunda, kiginin bel ¢evresinde en alttaki kosta kemikleri ve iliak
krest kasi arasindaki en uzun horizontal ¢evre olarak tanimlaya-
biliriz (Tagliaferi, Berselli , & Calo , 2001).

Bel gevresinin 6l¢timii de kisilerin viicut yag oranlarini yan-
sitir ama kisilerin kemik yapilarinin omurga hari¢ biiyiik orani-
n1 ve biiyilik kas kitlelerini icermez. Kisinin bel ¢evresi 6l¢iimi
toplam viicut yag miktarindan ziyade viicut yag dagiliminin be-
lirlenmesinde 6nem tasimaktadir. Bu sebepten kisiler arasinda-
ki degiskenliklerde hata oranlarini ¢ok fazla etkilememektedir
(Atar, 2005; Caglayan, 2008).

Bel cevresi olgtimlerinde en ¢ok karsilan problemler ise bel
gevresi dl¢timlerinin kisinin i¢ organlardaki yag dokusu ile bir-
likte derialt1 yag dokusunu kapsadig: i¢in yapilan 6l¢timler bu iki

farkli yag dokusunun toplam miktarini vermektedir (Lean, Han,
& Morrison, 1995).

Bel ¢evresi dl¢timlerinde karin igi organlarin yag dokusu ve
bel bolgesi total yag dokusunun olgiimlerinde en dogru ve giive-
nilir 6l¢timi (BT) tomografi ya da (MR) manyetik rezonans go-
rintiilemedir ancak bu dl¢timler pahalidir ve ¢ok pratik degildir.
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BEL-BOY ORANI

Spor Egt. Sinan GOKBEL

Bel/boy oraninin karin bolgesi obezlik ve hastalik tehdidiyle
olan baglantisi ilk olarak 1990 senesinin baslarinda g6z 6niinde
bulunmustur. Bel-boy orani baslangicta, Japonyada ve Birlesik
Krallik’ da paralel olarak viicut yapisini incelemek ve viicut ora-
nin ¢evirmeye bagl olarak saglik tehdidi doniisiimiinii goster-
mek i¢in yapilmistir (Ashwell, Gunn, & Gibson, 2012).

Bel-boy oraninin 0,5’in iistiinde olusu yiiksek saglik tehdidi
0,6'n1n tstiinde oranlarin hayati oranda yiikselmis saglik tehdidi-
ne olusturdugu diisiintilmistiir.

Bel-boy oranlari, Ashwell Bel-Boy Oran1 N degeri (1,2,3) kul-
lanilarak incelenir. Bu incelemeler asagidaki referans cizgileri
araliginda yorumlanir;

1. 0.4 risk yok (0-0.39)

2.0.4-0.5 uygun (0.4-0.49)

3. 0.5-0.6 risk baglangici (0.5-0.59)

4. 0.6> riskli (0.6-1.00) (Tirkay, Pepe, & Dinger, 2018).

Epidemiyolojik olarak yapilan arastirmalarda bel-boy orani-
nin kadinlar ve erkeklerde benzer sonug¢ degerleri belirlenebil-
mesi bel bolgesine oranla daha uygundur. On goriilen 0,5 sinir
degeri, kisilerin ‘bel oraninin boy 6l¢iim degerinin yarisindan
az olmasr’ gerektigini, 0,6 sinir degeri ise eriskinlerde ‘harekete
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Bel-Boy Orani

The Ashwell® Shape Chart

YOUR HEIGHT

L R I L I T R I R R

YOUR WAIST MEASUREMENT

Ashwell'in Bel Boy Orani Sekil Semasi (Ashwell, 2009).

KAYNAKLAR

Ashwell, M. (2009). Obesity risk: importance of the waist-to-height ra-

tio. Nursing Standard, 23(41): 49-54.

Ashwell, M., Gunn, P, & Gibson, S. (2012). Waist-to-height ratio is a
better screening tool than waist circumference and BMI for adult
cardiometabolic risk factors: systematic review and meta-analysis.

Obesity Reviews, 3-5.
Sabah, K. N., Chowdhury, A. W,, Khan, L. R., Hasan, H., Haque, S., Ali,
S., ... Mahabub, E. (2014). Body mass index and Waist/height ratio

for prediction of severity of coronary artery disease. BMC Resear-

ch Notes, 7: 246.
Tiirkay, 1. K., Pepe, K., & Dinger, O. (2018). Investigation of waist / hei-

ght ratio and body mass indexes of sports centers. Turkish Journal
of Sport and Exercise , 20(3), 131-136.

-33-



ANTRENMAN BiLiMi VE
METOTLARI

Dr. Ogr. Uyesi Mahmut ALP

ANTRENMAN BiLiMi

Antrenman Nedir?

Fiziksel ve motivasyon giiciiniin, teknik-taktik ozelliklerin,
beslenme ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve tst diize-
ye getirilmesi amaglayan, miisabaka dncesi provaya “antrenman”
denir (Sevim 2007).

Antrenman Tiirleri

Miisabaka oncesi yapilan tiim kondisyonel, teknik, taktik psi-
kolojik ¢aligmalardan olugmaktadir.

Kondisyon Antrenmani: Anlam olarak “Bireyin sporsal agidan
verim durumu” olarak tanimlanmaktadir. Sportif oyunlarda kon-
disyonun etkisi, branslarin karakteristik 6zelliklerine gore farkl
bicimlerdedir. Arastirmacilar kondisyon antrenmani 6n kosul-
larini bazi basliklar altinda ortaya koymuslardir (Bompa ve ark.
2017):

o Sporcularin yas durumuna gore uygun antrenman ve gelisim
ozellikleri,
« Kalitim yoluyla sistemlerin sahip oldugu kapasite (Kardio-

vaskiiler sistem, solunum sistemi, vb),
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SPOR SAKATLIKLARI VE
VUCUT GELISTIRME

Dr. Ogr. Uyesi Mahmut ALP

SPOR SAKATLANMALARI

Spor sakatlanmalari, spor veya egzersiz sirasinda viicudun
tamaminin ya da bir bolgesinin normalden fazla bir kuvvetle
karsilagsmasi sonucu, dokularin dayaniklilik seviyesinin agilmasi
ile meydana gelen ve sporcunun en az bir mag veya antrenmani

kacirmasina neden olan bir durumdur (1).

Genel olarak aktif yapilan sporlarda, karsilasilabilecek sakat-
lanma riskini tiimiiyle ortadan kaldirmak pek miimkiin degildir.
Fiziksel aktiviteler sonucu meydana gelen bu sakatlanmalar bir-
ok sebeplerle ortaya ¢ikabilmektedir (2).

Amerikan Ulusal Spor Sakatliklar1 Kayit Sistemi ( NAIRS) 6r-
giitli spor sakatliklarini ii¢ grupta incelemistir.

Kiigiik sakatliklar: 1-7 giin siiren minoér sakatliklardir.

Orta derecede sakatliklar: 8-21 giin siiren sakatliklar

Ciddi spor sakatliklar:: 21 giinden fazla spora katilimi engel-
leyen ya da kalic1 hasarlara neden olan sakathiklardir (4).
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Sinir Sakatlanmalari

En sik goriilen sinir sakatlanmalari, sinir basisi seklindedir.
Sinir fonksiyonunun azalmasi kas kuvvet ve fonksiyonunu olum-
suz yonde etkiler (2).

Ani Oliim

Herhangi bir travma durumu yoksa, ani 6liim vakalarinin
¢ogu dogustan ve kalitsal gecisli olan kalp damar sistemi bo-
zukluklarindan kaynaklanir. Sporcu antrenman sirasinda gogiis

bolgesinde agri, nefes almakta zorluk, bag donmesi, bayilma gibi
belirtiler ani 6liim belirtisi olarak gézlemlenir (15-18).

Spor Sakathiklarinin Onlenmesinde Genel Prensipler

1.Tibbi kontroller: Cogu iilkede spora katilim 6ncesi saglik
(sezon Oncesi lisans) muayeneleri standartlagtirilmistir. Bu mu-
ayeneler iyi planlanmali ve spora yonelik olmalidir. Sporcularin
genel saglik yoniinde muayeneleri yapilmali, deformiteler (skol-
yoz, ayakta pronasyon. hiperlaksite. bacak uzunluk farklar: gibi),
esneklik, kas zayiflig1 ve kuvvet dengesizlikleri saptanmalidir.

2. Isinma ve Soguma: Isinma hem sportif performansin etkili
olabilmesi i¢in hem de kas, tendon, bag ve diger yumusak doku
yaralanmalarini 6nlemektedir. Ayrica 1sinmayla kazanilan esnek-
lik yumusak dokularda koruyucu 6zellik saglamaktadir. Soguma
ise kastaki yorgunluk metabolitleri uzaklastirilir, toparlanma sii-
resini kisaltir ve kas sicakligini korudugu igin esneklik egzersizle-
ri soguma periyodunda yapilabilir (19).
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ZiHINSEL ANTREMAN VE
VUCUT GELISTIRME

Dog. Dr. Osman PEPE

GIRIS

Giiniimiiz performans sporlarinda kazanma ve kaybetme ara-
sindaki farkin giderek birbirine yaklasmasi bu sporlari icra eden
sporcular tizerinde artan bir bask: ortami olusturdugu asikardir.
Bu durum sporcularda basariy: getirebilecek yiiksek performans
saglayabilmek adina fiziksel ¢aligmalarin temelini duygusal ve
ruhsal agidan iyi pozisyona ulastiracak uygulamalardan olusur.

Bagar1y1r kavramsal olarak tanimlayacak olursak iki tanimi
dikkatle incelemk gerekir. Ilk tanimlama bireyin hareketi yapa-
bilme siireci digeri ise bu hareketi yerine getirdikten sonra elde
ettigi sonug ya da basari (1,2).

Spora yonelik basariy1 “Bireyin fiziki, mental ve ruhsal agidan
ortaya sundugu sonuglarin tiimiidiir” olarak tanimlayabiliriz (3).

Psikolojik ¢aligma; viicudun hem fiziki agidan hem de ruh-
sal agcidan degismesi, rahatlamasi, zorluklarin kontrol altina ali-
narak yonetilebilmesi ve olumlu yonden diisiinebilmesini igerir.
devinim tasarimi, stresin diizenlenmesi, yogunlasma, olumlu
diisiinmeyi kapsamaktadir. Psikolojik antrenmanlar her ne sekil-
de uygulanirsa uygulanasin kesin olarak bireye olumlu sonuglar
verir(4).
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maya en Us diizey odaklanir, 6ncelikle zihninde canlandirir ve
yogunlugunu en st diizeye ¢ikararak uygulamasini yapar. Bu
da kisin mevcut alacag: verimi en {ist diizeye ¢ikartir. Clinki kisi
viicuduyla bir biitiin halinde isi yapar. Hem zihnen hem de fi-
ziken ise katilir ve isi yapar. Hatta birey elit sporcu konumun-
da ise ve performansa yonelik belirli bir yarigma ideali giiderek
viicut gelistirme sporu ile ilgileniyorsa bir giin sonra yapacagi
antrenmani zihinsel olarak bir giin 6ncesinden yatmadan once
zihninde canlandirarak 6n ¢aligmasini yapabilir. Tenis, basketbol,
voleybol, golf gibi spor dallarinda fazlasiyla gecerli olan zihinde
canlandirma ve uygulama ¢alismalar1 bir¢ok bilim insani tarafin-
dan calisilmis ve yararlilig: ispat edilmistir. Viicut gelistirmede de
uygulanmasi yarar getirecektir.
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VUCUT GELISTIRMEDE
ANTRENMAN SISTEMLERI

Dr. Ogr. Uyesi [brahim Kubilay TURKAY

Body building; Tiirk¢e agilimi ile “Viicut insa etme, beden
inga etme, kiitle insa etme anlamina gelir. Body building kasla-
rimiz1 ve iskelet sistemimizin kuvvetini gelistirmek icin énemli
bir spor dalidir. Ayrica biiyiik saglik érgiitleri agisindan da saglik
ve fiziksel uygunlugu arttirmada, atletik kapasiteyi yiikseltmede
bununla birlikte ortopediye yonelik sakatlanmalar: 6nlemede ve

iyilestirmede 6nem tasimaktadir (31).

Viicut gelistirme antrenmanlar1 viicut yapimiza uyumlu ve bi-
lingli olarak hazirlanirsa, kaslarimizi kuvvetlendirir, kalp-damar
sistemimizin dayanikliligini artirir, yitksek tansiyon, seker has-
talig1 riskini azaltir, yliriimedeki bozukluklarini diizelterek diis-
me riskini azaltir, yasam kalitemizi ve is gorebilme kapasitemizi
artirir ayrica psikoloji tizerinde olumlu etkileri vardir. Asagida
sunmaya ¢alistigim viicut gelistirmeye yonelik olan 6zel antren-
man sistemleri aslinda sadece viicut gelistirme dal1 i¢in degil tiim
diger dallarda miicadele veren bireler ve sporcular i¢in 6nemli ve
gereklidir. Aralarinda bazi sistemler var ki diinyada hizla yayilan
kuvvet ¢aligmasi sporlarinda en ¢ok kullanilan sistemler 6zelligi-
ni tagimaktadir.
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rarlar ve setleri kendine gore hazirlayabilir. Burada dikkat edil-

mesi gereken en 6nemli unsur bireyin sabirli ve istekli olmasidur.

Not:
Hazirlamis oldugum bu programu liitfen uyguladiktan sonra,

olumlu ya da olumsuz, benimle irtibata geciniz. Ciinkii hepsi be-

nim igin pek kiymetlidir. Eksiklerimi gormemde ve yeni bilgi edin-

memde bana yardimci olmus olacaksiniz...
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SU iCi FiziK TEDAVI
EGZERSIZLERIi, YUZME VE
VUCUT GELISTIRME

Dr. Ogr. Uyesi Kenan ISILDAK

Birey ya da gruplarin; saglik, eglence veya gosteri amaci ile
yaptiklari, fiziksel ve/veya beyinsel aktivite gerektiren, baz1 ku-
rallar i¢inde uygulanan organize oyuna verilen genel isim olarak
tanimlanabilmektedir (Giines, Z. 2000, s:1). Fiziksel uygunluk
olarak da tanimlayabildigimiz fitnes terimi; viicut bilesimi, kar-
diyovaskiiler kapasite (maksimal oksijen tiiketimi), kas giicii, da-
yaniklilik ve esneklik ile degerlendirilmektedir (Ersoy, G. 2013,
s:18).

Egzersiz; zinde olmak, fiziksel performans: arttirmak, vii-
cut agirlik kontrolt saglamak ve saglikli olmak gibi nedenlerle
planlanmis, yapilandirilmis ve tekrara dayali fiziksel aktiviteler-
dir. Diger bir deyisle, fiziksel uygunlugun saglanmas: i¢in gerekli
tiziksel aktivitenin planl ve diizenli bir sekilde uygulanmasidir
(Ersoy, G. 2013, s:25).

Viicut gelistirme sporu ise ¢ok eski zamanlarda baz1 bireylerin
elit diizeyde ugrastig1 bir spor bransiyken giiniimiize bakildigin-
da birden fazla insanin tercih ettigi bir spor dal1 haline gelmistir.
Viicut gelistirmedeki esas amag bireylerin kas hacimlerini ytik-
seltip yag yakim hizini arttirmasidir. Bazilar1 bunlari ayr1 ayr1 uy-
gularken bazilar1 da kombine olarak uygulamaktadir. Ilave olarak
saglik kalitelerini iyilestirmek isteyen ¢ogu insan da bu bransa
yonlenmektedir. Ayrica viicut gelistirme su i¢i egzersizle birlestigi
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Su I¢i Fizik Tedavi Egzersizleri, Yiizme ve Viicut Gelistirme

Bacak Hareketi:

Tahta ile veya tahtasiz Krawl bacak hareketi.

Tahta ile veya tahtasiz sirtiisti bacak hareketi.
Tahta ile veya tahtasiz kurbagalama bacak hareketi.
Tahta ile veya tahtasiz dolfin bacak hareketleri.

Kol Hareketleri:

Ayak tabanlar1 arasinda pullboy tutarak, krawl kol hareket-
leri.
Ayak tabanlar1 arasinda pullboy tutarak, sirtiistii kol hareket-
leri.

Koordineli Yiizme:

Krawl ylizme.

Sirtiistii ylizme.

Kurbagalama yiizme.

Kelebek ylizme (Giinsel M A, 2011).
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VUCUT GELISTIRMEDE
BOLGELERE GORE TEMEL
HAREKETLER

Dr. Ogr. Uyesi Kenan ISILDAK

KOL BOLGESIi TEMEL HAREKETLER

Biceps Brachii
Brachialis——
Supinator

Pronotor Teres———

Braclioradialis

Brachioradialis

i
Paimais Longus———} ,'/, Flexor Carpi Uinaris-
Flexor Carpi Ulnaris- l,“,l,
Pronotor Quadratus—— J’/ \«
h

WRIST CURL (AGONIST) (BILEK SIKISTIRMA)
ON KOL GRUP (FLEXOR CARPI RADIALIS-ULNARIS, PALMARIS LON-
GUS, FELEXOR DIGITORIUM SUPER FACIALIS)
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VUCUT GELISTIRMEDE
BESLENME

Dr. Ogr. Uyesi Giirhan SUNA

Viicut gelistirme, agirlik antrenmani yontemleri ve uygun bir
beslenme programi araciligiyla ulagilmak istenen bir goériiniime
sahip olmak olarak tanimlanmaktadir. Viicut Gelistirme sporuy-
la ilgilenen kisilerin beslenme programlarina bakildiginda diger
spor branglariyla ugrasan bireylerle kiyaslandiginda gok 6nemli
farklilik oldugu goriilmektedir. Viicut Gelistirmeciler, istedikle-
ri performans diizeyini korumak i¢in performans artiric1 destek
triinler ile uygun bir beslenme programiyla yogun bir yiiklenme
egzersizi uygulamaktadirlar.

Viicut gelistirme ile ilgilenen kisiler genellikle protein alim-
larinin yiiksek, karbonhidrat alimlarinin ise diisiik olacak sekil-
de diyet programi yapmaktadirlar (1). Sporcularin bu beslenme
programini yapmasindaki baslica amag¢ yagsiz kas kitlesini arttir-
mak ve yag oranini azaltmaktir.

Bu sebeple viicut gelistirme ile ilgilenen kisilerin beslenme
konusunda bilgilendirilmesi 6nem teskil etmektedir.

BESLENME

Yiyeceklerde bulunan ve viicut i¢in elzem olan maddelere be-
sin denilmektedir. Beslenme; genel olarak yasam kalitesini daha
iyi bir hale doniistiirmek, saglikli bir birey olmak ve bunu gelis-
tirmek i¢in metabolizmanin ihtiyaci olan besin 6gelerinin yeterli
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15 dakika da bir 150 ml sivy, tiiketilebilir. Antrenman veya yaris-
ma sonrasi ise; fiziksel aktivite zamanina ve sertligine bagl ola-
rak, hemen 500 mlden fazla siv1 tiiketimi olmalidir (33).

Aktivite esnasinda kaybedilmis olan apirliga bagh olarak siv1
ihitiyac1 her sporcu igin degisiklik gosterse de NATA (The Nati-
onal Athletic Trainers Association) tiim sporcular icin genel ola-
rak, miisabakadan 2-3 saat 6ncesi yaklasik olarak 2-3 su bardagy,
yarismadan 10-20 dakika 6nce 1-2 su bardagy, egzersiz sirasinda
ise, her 10-15 dkda 1-2 su bardag: su yada sporcu igeceklerin tii-
ketilmesini dnermektedir (34).
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VUCUT GELISTIRME VE
ERGOJENiIK YARDIMCILAR

Dr. Ogr. Uyesi Giirhan SUNA

Ergojenik yardimcilarin tanimi; Yunancadan gelmektedir. Er-
gon “is”, genon “liretmek” anlamina gelir. Bu iki kelimenin birles-
mesine yonelik ortaya ¢ikan tanim is iiretmeye yonelik destek ve

yontemlerdir.

Ergojenik yardimcilar antrenmani olumlu yonde etkileyerek
performansin gelistirilmesini saglayan, enerji tiretiminin artir1-
larak kullanilmasini saglayarak yorgunlugun geciktirilmesi igin
kullanilan maddeler olarak giiniimiizde yaygin olarak viicut ge-
listirme ile ilgilenen bireyler tarafindan kullanilmaktadir. Ergo-
jenik yardima iiriinleri kullanilirken mutlaka viicut gelistirme
alaninda iyi bir bilgi sahibi olan beslenme uzmanindan yardim
alinarak bilingli bir sekilde kullanilmas: gerekmektedir.

Ergojenik Yardim: Ergojenik yardim sporcular tarafindan
performansi artirmak i¢in kullanilan maddeler, tedaviler ve stra-
tejik planlamalar olarak tanimlanmaktadir (1).

Ergojenik maddelerin etkilerini agiklayan mekanizmalar kisa-
ca su sekilde siralanmaktadir;

»  Merkezi sinir sistemini uyaranlar (alkol, kafein gibi)

o Enzimlerin depolanmasini veya uygunlugunu artiranlar

« Ekbir enerji kaynagi saglayanlar (glikoz, orta zincirli yag asit-
leri)
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DOPING VE VUCUT
GELISTIRME

Ars. Gor. Berat KOCYIGIT

Performans; sporcunun fiziksel, fizyolojik, beceri, psikolojik
ve dengeli beslenme gibi bir¢ok faktore bagh olarak artirilabilir.
Sporcularin basarilarini artirma arzusu hem sportif basar1 hem
de ekonomik anlamda sosyal getirimleri olmasindan dolay ba-
saral1 olma hirs: ahlaki kurallarinin yaninda saglik kurallarini da
bozabilmektedir.

Antik ¢aglarda basarili sporcular zeytin dali ile ddiillendirilir-
ken son zamanlarda olimpiyatlarda bunun yerine altin madalya
ve gerektiginden fazla yasam sartlarina kavusmasi, basariya za-
man zaman dem vurmaktadir. Spora olan 6zel ilginin, sporun
ticari boyutunun ¢ok fazla biiylimesiyle yakin iligkisi oldugu go-
rilmektedir. Spor ve ticari iligkiler i¢ ice gecince spor ahlakinda
olumsuzluklar yasanmaya baglamistir. Sporda ahlaksizligin ge-
rekgesi, arag deger olan paray1 amag saymaktadir.

Doping madde ve yontemlerinin kullanilisinin net olarak ta-
rihi bilinmemektedir. Fakat bu tarihin yeni olmadigini da soy-
leyebilmek miimkiindiir. M. O. Eski ¢aglarda sporcularin per-
formanslarini artirmak i¢in mantar yedikleri, gladyatorlerin ise
daha iyi savasabilmeleri i¢cin uyarici maddeler kullandiklar: tarihi
kaynaklar kanitlamaktadir (3).

Doping deyimi Ingilizceden gelme bir deyimdir. “Dopa” ola-
rak adlandirilan, Giiney Dogu Afrika kabilelerinde giiglii bir
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kimyasal metotlar1 sporcular tarafindan kullanimini yasakla-
mistir. Bu madde ve metotlar; idrarin gelmesini saglama, kendi
idrarlarinin yerine bir bagkasinin idrarini verme, idrarin fiziksel
ozelligini bozma vb. olarak siniflandirilmaktadir (8).

Gen Dopingi

Gen dopingi, sporcularin performans kapasitelerini artirmak
i¢in, genlerin, hiicrelerin, ve genetik elementlerin tedavi edici
amact olmayan kullanimi ve gen ifadesinin ayarlanmasi seklin-
de tanimlanmaktadir. Sporcuya miisabakada avantaj saglamasi
amactyla gen tedavisi prensiplerin uyarlanmasiyla ortaya ¢ikmis-
tir. Gen dopingi, 6nemli saglik sorunlarinin yaninda, performans
kapasitesini gelistirmek igin viicutlarini yeniden insa etmek ama-
cryla kullanilmaktadir (19).
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KALP-DAMAR SIiSTEMIi VE EGZERSIiZ

Fiziksel hareketsizlik ve obezite, 6zellikle abdominal obezite,
koroner arter hastaliginda (KAH) bilinen risk faktorleridir. Vii-
cut agirligini azaltmak ve fiziksel aktiviteyi arttirmak i¢in yasam
tarzi midahaleleri sekonder KAH 6nlenmesinin temel taslaridir
[18,4]. Egzersiz temelli kardiyak rehabilitasyon programlari has-
taneye yatislari, toplam ve kardiyovaskiiler mortaliteyi azaltir [2].
2012-2013 yillar1 arasinda Avrupada Cardio Vaskiiler Desease
(CAD)de ikincil korunma ¢abalarini degerlendiren EUROASPI-
RE IV ¢aligmasi, CAD hastalarinin% 82.1’inin asir1 kilolu veya
obez (BMI> 25 kg / m2) ve% 58.2’sinin bel ¢evresine gére merke-
zi obez oldugunu gostermistir. Bu rakamlar 1995-1996 yillarina
dayanan 6nceki EUROASPIRE calismlarina kiyasla giderek art-
mustir. Ayni popiilasyonda hastalarin % 60’1nda fiziksel aktivite
¢ok azdir veya hig yoktur ve dislipidemi ve tip 2 diyabet i¢in zayif
metabolik risk faktorii kontrolit tanimlanmigtir [14]. Bu neden-
le, etkili ve siirdiiriilebilir kardiyak rehabilitasyon stratejilerine
ihtiya¢ duyulmaktadir. Dislipidemi ve diisiitk dereceli inflamas-
yon diizeylerinde artis obezite ve fiziksel hareketsizlik [18, 9, 19]
ile iligkilidir ve saglikli popiilasyonda fazla kardiyovaskiiler risk
[13,21] ve KAH hastalarinda kotii prognoz ile iliskilidir [6,22].
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VUCUT GELISTIRMEDE OZEL
OGRETIM YONTEMLERI

Dr. Ogr. Uyesi Olcay SALICI

GIRIS

Son yillarda iilkemizde siklikla agilmaya baglanmis olan fit-
ness salonlarinin toplumca ¢ok fazla ragbet gérmesi, biz spor
adamlarini hayli mutlu etmektedir. Ancak bir hevesle baslanilan
bu etkinliklerin muvaffak olunamay1p birakilmasi da yine bizleri
bir o kadar tizmektedir. Buradan yola ¢ikarak fitness salonlarinda
gerceklestirilen viicut gelistirme aktivitelerinin kalic1 ve stirdiirii-
lebilir olmast i¢in egitim diinyasinda kullanilan 6gretim yontem-
lerinin, bu alan i¢in de uygulanmasi faydali olacaktir kanaatinde-
yim. Bu boliimde viicut gelistirmede 6zel 6gretim yontemlerinin
kullanimina deginilecektir.

Egitim bilimlerinde 6grenme; “kalici izli davranis degisikligi”
olarak tanimlanmaktadir (1). Bu yonde bir davranis degisikligine
ulagabilmek i¢in de yontemli ¢alisma icerisinde olmak kaginil-
mazdir. Matematik, biyoloji, edebiyat, fizik, kimya, giizel sanatlar,
spor ve bir¢ok alanda bahsedilen tiirde yontemli ¢alismalar ile
bilgi aktarimi yapilmaktadir (2). Boylelikle aktarilmaya calisilan
bilginin kalic1 ve sentezlenebilir olmas: amaglanmaktadir. Anla-
tim, komut, problem ¢6zme, soru-cevap, lateral diisiinme, glo-
bal diisiinme, drama, yonlendirilmis bulus, alt1 sapka gibi daha
bir¢ok 6gretim yontemi aktarilmak istenen bilginin alanina gore
uygunlugu gozetilerek kullanilmaktadir.
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findan destek almak 6nemlidir.

Seanslarin ¢ogunda demonstrasyon, anlatim ve komut yonte-
mi ayni anda uygulanir (sanal uygulamalarda da dahil). Caligma
ortaminin miisaitligine ya da kullanilan aletin sayisina bagl ola-
rak bu yontemlere esli ¢aligma ve kendini degerlendirme yonte-
mi de eklenebilir. Boylelikle harcanan zamandan oldukga fazla
istifade edilmis olunur. Fikrimce uygulanmasi gereken en makul
karma yontem anlatim, demostrasyon, komut, esli ¢alisma ve
kendini degerlendirme silsilesi yoniindedir. Béylelikle kisinin ge-
nelden 6zele yonlenmesinin de kapis1 aralanmis olur. Ayrica kisi
bagimsizlasir ve 6zgiirce etkinlikleri siirdiirmeye devam edebilir.

Sonug¢

Literatiir incelendiginde bir¢ok 6gretim yontem ve metodo-
lojisinin tanimlandig1 gorilmektedir. Diinyada yer alan her tiirli
bilginin sistematik transferi i¢in 6grenme ve 6gretme eylemi ge-
rekli olduguna gore birgok farkli alanda bulunan sayisiz bilginin
Ogretme ve O6grenme metotlarinin farkli olmas: da kaginilmaz-
dir. Bu baglamda yukarida yer verdigimiz 6gretim yontemleri
elbette literatiirde yer alan biitiin yontemleri kapsamamaktadir.
Sadece Beden Egitimi ve Spor alani igerisinde bile bahsedilenden
daha fazla 6gretim yontemi mevcuttur. Ancak viicut gelistirme
etkinliklerinin diger spor branslar1 gibi gozetilmemesi gerektigi
de brangin karakteristik 6zelliklerinde tanimlanan bir gergektir.
Buradan hareketle yukarida bahsettigim yontemlerin viicut ge-
listirme etkinlikleri katilimcilarina katkida bulunmasi en biiytik
temennimdir.
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VUCUT GELISTIRME VE
PSIKOMOTOR GELISiM

Ogr. Gor. Erkan CIMEN

Cocuk, organlarini galigtirmak, iskelet sistemini giiglendir-
mek, vital kapasitesini, dolagim sistemlerini hareketlendirmek
ve merkezi sinir ve ileti sistem baglantilarini giiglendirmek, vii-
cudun gelisimini saglamasi i¢in harekete muhtagtir (Sar1, 2005)
Cocuklarin yapacaklar: sistemli olarak motorsal egzersizler, zin-
de bir viicut yapisina sahip olmasi gerekirken; ileriki yasaminda
viicudun tiim sistemlerinin aksamasina neden olabilir (Ozbar,
2004). Cocuklarin gelecekteki hayatlarinda 6nem arz eden ko-
numa sahip olmasi okul 6ncesi asamada saglik yoniinden iyi ve
istikrarli bir viicut gelisimi gostermesi 6nem arz etmektedir (Ev-
ridiki ve ark., 2004).

Okula baglamadan 6nce 4-6 yas grubu ¢ocuklarin bulundugu
ve farkli beceriler kazandig1 donem olarak kritik 6nem arz eden
bir donemdir. Bu devre Gallahue’ye gore temel beceriler adlan-
dirdigimiz (kosmak, sigramak, atlamak, firlatmak, yakalamak,
sekmek ve topa ayakla vurmak v.b.) kazanildig1 devredir (Ozer ve
Ozer, 2004). Bu evrede viicut gelisimini artirmak amaciyla gocuk-
lar i¢in farkli yonlere hareket becerileri yaptirilmalidir. Hareket
egitimi ve egitici oyunlarin koordinasyon yeteneklerinin gelisim
gostermesi goz 6niinde tutulmalidir.(Mengiitay, 2005)Spor dalry-
la ilgili hareket egitiminde lyi gecisi saglamak icin temel hareket-
leri mitkemmel diizeyde gergeklestirebilen ¢ocuklar: destekleyen
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simiza ¢ikar. Cocugun anne karninda baglayan gelisim siireci ¢o-
cuk dogduktan sonrada temel becerileri 6grenerek yoluna devam
eder. Motor gelisim donemlerini yasayarak ¢ocuk, ilgi alanina
gore ya normal gelisim siirecine devam eder ya da spora ilgisin-
den dolay1 viicut gelisiminin seyrini degistirecek bir dsnem olan
sportif hareket donemine baslar. Viicut gelisimi destekleyen den-
ge, es giidiim(koordinasyon), tepki hizi, kuvvet ve esneklik gibi
parametreler cocuklarin gelisim seriiveninde ve viicut gelistirme
¢abalarinda 6nemli katki saglamaktadir. Cocuklukta motor ge-
lisim siireclerini aksatmadan saglikli bigimde gegiren sporcular
veya viicut gelisimine ilgi duyan bireyler, Viicut gelisim siiregle-
rinde basarili olmalarinin en 6nemli unsuru motor beceri ve ge-
lisim siireclerini saglikli gecirmelerine baghdir.
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MUziK, RiTiM VE VUCUT
GELISTIRME

Ogr. Gor. Oner KOG

Ritim kelimesi Yunanca “Rheo” yani akmak sozciigiinden tii-
remistir (1).

Miizikte; Zamanyi, belli bir diizende ard1 ardina bolen vuruslar
dizisidir

Tipta; Insan viicudunun fizyolojik ve davranigsal tepkilerinin
belirli periyotlar halinde tekrarlanmasi olayin: (biyolojik ritim)
inceleyen bir bilim dalidir. Kronobiyoloji, canlilarin yasam stire-
si boyunca tekrar eden (Kalbin elektriksel aktivitesi, uyku ya da
uyaniklik hali, hormonlarin salgilanmasi vs.) ve canlilar1 dis or-
tama hazirlayan fizyolojik olaylar1 inceler.

Kainata her hareket diizenlidir. Yani kainatin hareketi ritmik-
tir. Ritmin olamadig1 veya degisime ugradig: yerde yasam olmaz.

Bu bilgiler 151g1nda ritmi sadece miizik agisindan ele almak
oldukga yanlis bir diisiincedir ¢iinkii hayatta bircok alanda ken-
disini hissettiren ritim kainatin yaptig1 diizenli hareketlerde 6n
plana cikar ve olaylarin diizenli araliklarla tekrarlanmasi niteli-
gini yani tutarlilif ifade eder. Insan ritmik olmayan hareketleri
kabul etmez, daha ¢ok tutarlilik arar. Anlasilir ve planhi olmak
gibi tekrarlanan 6zellikleri davraniglarin ritmik, yani tekrarlanan
ozellikte olmasi insani tutarli insan yapar (1).

Hareket egitimi icerisinde verilen ritim egitimi insanlarda var
olan ritim duygusunu ortaya ¢ikartirken, viicut giiclinii arttirir,
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Bu 6rneklerden de gérdiigiimiiz iizere ritimsiz yapilan spor-
larda basar1 orani sadece bir noktaya kadar ulasabilirken ritimle
yapilan sporlarda bagar1 orani en iist seviyelere kadar ulasabil-
mektedir. Spor yaparken dinlenilen miizigin ve miizigi olusturan
ana yapilardan olan ritmin dogru kullanildiginda sporcuyu daha
st performanslara ¢ikarttigi, kas gelisimini arttirdig1 hatta kas
hafizasina yardimci oldugu asikardir. Hayatimizin her alaninda
istesek de istemesek de var olan ritim duygusunun bilingli ve or-
ganize bir sekilde kullanilmas: sayesinde daha dayanikli ve daha
hizli bir viicuda sahip olurken yaptigimiz spordan hem zevk alip
hem de gerekli duygusal rahatlamay1 saglayabiliriz. Viicut gelis-
tirme sporunda da fazlasiyla gegerli olan rirtim, dans ve miizik bu
spor dalinin en biiyiik psikolojik ergojenik yardimcisidir.
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Diinya Saghk Orgiiti'niin arastirma sonuglarina gore diinya
niifusunun %10’u engellilerden olusmaktadir. Ulkemizde, ise en-
gelli bireylerin orani yaklagik olarak %12 dir (23). Anatomik, ya
da psikolojik fonksiyonlarindaki eksiklik nedeni ile kisiden bek-
lenen toplumsal gorevlerini yerine getirememe durumlar: engel
olarak tanimlamistir (16; 19). Engellilik dogum 6ncesi, dogum
an1 ve dogum sonrasit nedenlere bagli olarak olusabilir. (13). En-
gel tiirleri, gorme, isitme, ortopedik ve zihinsel engelliler, olmak
tizere dort ana grupta siniflanabilir (6; 8; 13).

Gorme Yetersizligi

Cesitli nedenlere bagl olarak bireyin gormesindeki perfor-
mansin olumsuz yonde etkilemesidir. Gérme yetersizligi, az go-
ren ve tamamen gormeyen olarak siniflandirilmis (2; 14).

Gorme Yetersizliginden Etkilenen Bireylerin Motor

Gelisim Ozellikleri

Gorme bozuklugunun derecesine bagli olarak hareket etme ve
kesif becerilerini faaliyete gegiremeyebilirler. Gérme yetersizligi
olan bireylerde kulak-el koordinasyonu gelismistir (6; 9; 25).

Gorme Yetersizligi Olan Bireyler ve Spor

Gorme engelli ¢ocuklarin genel sagligin korunmasi ve giin-
lik aktivitelerin gergeklestirilmesi, gerekli fitness diizeylerinin
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GIRIS

Hareket, metabolizma agisindan 6nemli bir kavramdir. Vii-
cudun tiim sistemlerini diisindiigiimiizde pozitif etkiler yaratir.
Yasin ilerlemesi ve orta yasi ge¢mesi ile beraber viicudun hareket
kabiliyeti ve giliciinde azalmalar goriilebilir. Hatta siireg ilerledik-
ce hareketsizlige ve yasa bagl olarak cesitli sirt problemleri, ek-
lem ve kas rahatsizliklar1 ortaya ¢ikabilir.

Viicudumuzun sistemlerini diisiindiigiimiizde 6zellikle kalp,
solunum, kan ve dolagim sistemi ile iskelet kas sistemi yas ve ha-
rekete bagli olarak en fazla etkilenen sistemlerdir. Dolayisiyla eg-
zersiz programlarini olustururken yiiklenme siire, siklik, siddet
ve kapsam uygulamalarini amaca yonelik olusturmak olasi sikin-
tilar1 6nleyecektir. Genel olarak kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik
ve koordinasyon gerektiren hareketler tercih edilmeli, patlayici,
cabuk kuvvet gerektiren hareketlerden kaginilmalidir.

Egzersiz ve antrenman ge¢misi kisinin hareketliligini ve bah-
settigimiz sistemleri etkileyebilir. Kardiovaskiiler sistemi diigiin-
digiimiizde kisinin dayaniklilik 6zelligi bakimindan seviyesinin
belirlenip ona gore egzersiz programi yazilmasi gerekir. Bu an-
lamda egzersize baglamadan 6nce mutlaka gesitli 6l¢ciim ve testler
yapilmalidir. Kisinin viicut analizi, kuvvet él¢iimleri, nabiz ara-
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iyi hissetmesine ve hormonel yapisinin pozitif degisimine neden
olabilir. Yaglhilarda, egzersiz seciminde genel kuvvet, kuvvet de-
vamlilig1, koordinasyon, hareketlilik ve genel dayaniklilig1 kap-
sayan aerobik egzersizlerin tercih edilmesi anaerobik egzersizlere
nazaran daha olumlu sonuglara neden olacaktir. Egzersiz igin ter-
cih edilecek alternatif kuvvet yontemleri ve cihazlari olan direng
lastikleri, denge toplari, aski ve kablo sistemleri kas gelisimine
daha fazla katki saglayacag disiiniilmektedir. Fiziksel aktivitenin
her ¢esidine yasam boyu egzersiz ve spor anlaminda devam edil-
mesi ve bunun bir kiiltiir haline getirilmesi pozitif ilerlemelere
neden olacaktir.
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