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GİRİŞ

Bireyler kilo vermeye veya daha uygun bir ifadeyle vücut kompozisyonlarını 
iyileştirmeye veya geliştirmeye başlamadan önce şu sorulara yanıt vermelidir.

•	 Vücut kompozisyonum nasıl? 
•	 Günlük yaşamım içindeki fiziksel aktivite yoğunluğu sağlığım için ye-

terli düzeyde mi?

Bu sorulara uygun ve anlamlı cevaplar verebilmek için bireylerin bir miktar 
ön bilgiye ihtiyacı olmaktadır. Kitabın bu bölümünde vücut kompozisyonu ve 
fiziksel aktivite kavramlarının anlamları, bu kavramların ne gibi hesaplar ve 
gözlemlerle değerlendirildiğinden bahsedilecektir.

Vücut Kompozisyonu Nedir?

Vücudumuz temel olarak kas, yağ, kemik ve sıvı bileşiminden meydana gel-
mektedir. Vücudun sağlıklı olması için bu yapıların uygun bir oranda bulun-
maları gerekir. Yaşam boyunca sıvı ve kemik miktarı ortalama sabit bir oranda 
seyrederken kas ve yağ oranları değişmektedir. Hepimizin gözlemlediği gibi 
insanların yaşları ilerledikçe kas miktarında azalma ve yağ miktarında artma 
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yapılması ve vücut ağırlığından hatırı sayılır seviyede kilo kaybı gereklidir. Bu-
rada karın, sırt ve boyun kasları üzerine yoğun yük bindirilmektedir. Kasların 
bu yükleri karşılayabilmesi için önceden eğitilmesi gereklidir ve fizyolojik ola-
rak buna hazır olmalıdır. Bu iki egzersiz hareketi egzersiz programına başlar 
başlamaz yerleştirildiğinde kısa süre sonra hazır olmayan kaslar bel ve boyun 
problemlerine yol açar. Bu konuda vücut kaslarının kuvvetlerini ve kalp-damar 
egzersiz kapasitesini değerlendiren bir uzman ile fiziksel durumun değerlendi-
rilmesi önemlidir.

Kilo verme amacıyla yola çıkmış kişilerin kesinlikle bu hedef için gün içinde 
egzersiz yapmaya vakit ayırmaları gerekmektedir. 30 ile 60 dakika olması ge-
reken bu süre onlar için değişmez bir rutin haline gelmelidir. Gün içinde fazla 
merdiven çıkmak veya fazla yürümek gibi günlük rutininizi aksatacak aktivi-
teler yerine sistemli bir şekilde egzersiz yapmak vücudunuzdaki katabolizma 
yani kalori tüketen fizyolojik süreçleri hızlandıracaktır. Bunun için düzenli ve 
etkin bir egzersiz programına ihtiyacınız olacaktır. Bu bölümde genel kapsam-
da bilinmesi gereken bilgilerden bahsedilmiştir. Bunun dışında karşılaşılan 
problemler için gerekli desteği sağlayan kurumlarla bilgi alışverişi içinde olma-
nız önemlidir.
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