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Bölüm 1

EVDE YAPABİLECEĞİNİZ EGZERSİZ ÖNERİLERİ

Mehmet İMAMOĞLU1

Sağlık için spor anlayışı ile kuralına uygun olarak yapılacak spor veya egzer-
sizler sağlığın, mutluluğun ve güzelliğin korunmasında reçetedir. Düzenli olarak 
yapılan fiziksel aktiviteler; kalp ve damar hastalıkları (Thompson, et al., 2003), 
tip 2 diyabet (Knowler, et al., 2002), osteoporoz (Vuori, 2001) ve obezite riskini 
(Wing & Hill, 2001), ayrıca meme (Mctiernan, et al., 2003) ve kolon kanseri (Slat-
tery, 2004) riskini azaltır.

Düzenli egzersiz ya da spor yapanlar aktif bir yaşantı ile;

•	 Canlı, zinde ve gün içerisinde verimli kalırlar.
•	 Günlük işlerde yorulmazlar ve neşelerini yitirmezler.
•	 Hareketleri güçlü ve becerikli bir şekilde yaparak işlerini kolayca bitirirler.
•	 Gün boyu enerjik, güler yüzlü ve sabırlı olurlar.
•	 Aşırı yemek yeme güdüsünden uzak kalabilirler ve gıdalarla aldıkları ener-

jileri hareket yolu ile tükettiklerinden vücut ölçülerini muhafaza edebilirler.
•	 Aile bireylerinin tüm sorunları ile ilgilenmeye yetebilecek enerjileri vardır.
•	 Neşeli, iyimser, kendine güven duyguları ile cana yakın olurlar.
•	 Canlılıkları ve tüm olumlu davranışları ile geliştirdikleri sosyal çevre zengin-

leşir.

Düzenli egzersiz ya da spor yapmayanlar durgun bir yaşantı sonucu;

•	 Bedensel güç ve becerilerini yitirirler.
•	 Günlük işlerde çok çabuk yorulurlar.
•	 Hareketleri yavaş ve güçsüz olduğundan günlük işlerini bitirmekte zorlanırlar.
•	 Gün sonunda bitkin, bezgin, isteksiz ve aşırı duyarlı olurlar.
•	 Aşırı beslenme güdüsü ile kilo almaya devam ederler.
•	 Çevrelerindeki insanlara karşı hırçın davranışlar içine girerler.
•	 Neşesiz, kuşkucu, kaygılı ve genellikle kıskanç kişilik özelliklerine yatkınlık-

ları artar.
•	 Giderek içe dönük, dedikoducu ve geçimsiz bir insan olmak ve çevreden ko-

parak içine kapanmak gibi tehlikelerle karşı karşıya kalabilirler.
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