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Bireyler kilo vermeye veya daha uygun bir ifadeyle viicut kompozisyonlarini
iyilestirmeye veya gelistirmeye baglamadan 6nce su sorulara yanit vermelidir.

o Viicut kompozisyonum nasil?
 Gunliik yasamim igindeki fiziksel aktivite yogunlugu saghigim igin ye-
terli diizeyde mi?

Bu sorulara uygun ve anlamli cevaplar verebilmek i¢in bireylerin bir miktar
on bilgiye ihtiyaci olmaktadir. Kitabin bu bélimiinde viicut kompozisyonu ve
fiziksel aktivite kavramlarinin anlamlari, bu kavramlarin ne gibi hesaplar ve
gozlemlerle degerlendirildiginden bahsedilecektir.

Viicut Kompozisyonu Nedir?

Viicudumuz temel olarak kas, yag, kemik ve siv1 bilesiminden meydana gel-
mektedir. Viicudun saglikli olmasi i¢in bu yapilarin uygun bir oranda bulun-
malari gerekir. Yasam boyunca sivi ve kemik miktar: ortalama sabit bir oranda
seyrederken kas ve yag oranlar1 degismektedir. Hepimizin gézlemledigi gibi
insanlarin yaslari ilerledik¢e kas miktarinda azalma ve yag miktarinda artma
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yapilmasi ve viicut agirligindan hatir1 sayilir seviyede kilo kaybi gereklidir. Bu-
rada karin, sirt ve boyun kaslari iizerine yogun yiik bindirilmektedir. Kaslarin
bu yiikleri karsilayabilmesi i¢cin 6nceden egitilmesi gereklidir ve fizyolojik ola-
rak buna hazir olmalidir. Bu iki egzersiz hareketi egzersiz programina baslar
baslamaz yerlestirildiginde kisa siire sonra hazir olmayan kaslar bel ve boyun
problemlerine yol agar. Bu konuda viicut kaslarinin kuvvetlerini ve kalp-damar
egzersiz kapasitesini degerlendiren bir uzman ile fiziksel durumun degerlendi-
rilmesi 6nemlidir.

Kilo verme amaciyla yola ¢ikmis kisilerin kesinlikle bu hedef i¢in giin i¢inde
egzersiz yapmaya vakit ayirmalar1 gerekmektedir. 30 ile 60 dakika olmasi ge-
reken bu siire onlar i¢in degismez bir rutin haline gelmelidir. Giin i¢inde fazla
merdiven ¢ikmak veya fazla yiirtimek gibi gilinliik rutininizi aksatacak aktivi-
teler yerine sistemli bir sekilde egzersiz yapmak viicudunuzdaki katabolizma
yani kalori tiiketen fizyolojik siireleri hizlandiracaktir. Bunun i¢in diizenli ve
etkin bir egzersiz programina ihtiyaciniz olacaktir. Bu boliimde genel kapsam-
da bilinmesi gereken bilgilerden bahsedilmistir. Bunun disinda karsilagilan
problemler igin gerekli destegi saglayan kurumlarla bilgi aligverisi i¢inde olma-
niz 6nemlidir.
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