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Eder nasll
yapacaqinizi
biliyorsaniz bedensel etkinlik
duzeyinizi arttirmak oldukca kolay
olabilir. Bedensel etkinligin kolay

yontemleri araba kullanmaktan ziyade yirimek,
asansor yerine merdiven kullanmak veya arabanizl
dikkandan cok uzaklara park ederek rutin islerinizi
bedensel etkinlige donusturmektir.

Gercekten micadele etmeniz gereken sey,
saghiginiz Gzerinde 6nemli bir etkiye sahip olacak
olan yapilandinlmis bir programa katilmak icin
kisisel karar vermenizdir. Bu karar gunluk rutin
islerinizin bir parcasini olusturmalidir. Bu program
ilk Adimdir.

Etkin Yasam icin ilk Adim™ size formunuzu
(dincliginizi) gelistirmek icin tasarlanmis bir
etkinlik programi sunar.”

“DIKKAT: Her hangi bir bedensel etkinlik programina katilmadan
once doktorunuza danisiniz.



Icinde ne var?

Doktorunuz bedensel etkinlik programina
baslamanizin uygun oldugunu séyledigi zaman
Etkin Yasam Icin Ilk Adim™ programing
baslamak icin hazirsinizdrr.

Bu Programin icerigi:

* Program El Kitabi bedensel etkinlik programina
nasil katilabileceginize iliskin bilgi icerir

* 4 BOIUmIG Program, yapacadiniz bedensel
etkinligin tanimlarini ve resimlerini icerir

« Etkinlik Takip Cizelgesi, gelisiminizi
izleyip gézden gecirilmesinde
size ve saglik danismaniniza
yardimcr olur

* Esnek direnc bandi,
kuvvet ve denge
antrenmanlarinda
kullanmaniz icin

Her yolculuk tek bir adimla baslar”
Cin Atasozu



DEGERLENDIRME ve AMACLAR
Programiniza yonelik hedefler olusturmak icin asagidaki bolimi
kullaniniz.

1. Bedensel yetilerinizi ve sinirlarimizi belirleyiniz.
Asaqgidaki islevsel etkinlikler listesini inceleyiniz ve yapmakta quclik
cektiginiz gunluk isleri isaretleyiniz. Sonra, ginlik yasaminiz icin
cok 6nemli olan isleri isaretleyiniz. Gucluk cektiginiz alanlari
belirledinizde hangi etkinliklerin sizin icin en 6nemli oldugunu
tespit edebilirsiniz.
< |Yapmakta Zorluk

Etkinlikler

Cektiginiz Giinliik isler

Giyinmek

sirasty

< Onem ‘Afjlrllkll oOlarak Yapilacak

Ust/alt ekstremite esneklik

Y0z veya sac yikama,
disleri fircalama

Ust ekstremite esneklik

Ev isi yapma

Dayaniklilk®, Ust/alt ekstremite kuvveti

Bakkal-Market torbalari
tasima

Ust ekstremite kuvveti, Denge

Kavanoz kapagi acma

Ust ekstremite kuvveti

Kapi acma (Itme/Cekme)

Ust ekstremite kuvveti

Yerden nesne almak icin
egilmek

Alt ekstremite esneklik, Kuvvet

Basinizin stindeki yerlere
nesne koyma ve uzanma

Ust ekstremite esneklik, Denge

Hafif nesneler kaldirma

Ust ekstremite kuvveti

Daha adir nesneler
kaldirma >9 kg

Ust/alt ekstremite kuvveti

10 dakika yirime

Dayaniklilik®, Alt ekstremite kuvveti

Merdiven ¢ikma
(Asadi/Yukari 1 kat)

Alt ekstremite kuvvet, Denge

Yorulmadan yokus yukar
yirime

Alt ekstremite kuvvet, Dayanikllik*®

DUz olmayan zemin/yUzey
Uzerinde yirime

Alt ekstremite kuvvet, Denge

Sandalyeden kalkma

Alt ekstremite kuvveti

Yataktan kalkma

Ust/alt ekstremite kuvveti

Banyo kivetine girme ve
ckma

Ust/alt ekstremite kuvveti, Denge




2.Hedeflerinizi Belirleyiniz

Hedefler kendi onceliklerinizin yani sira bolim 1'de belirtilen
sinithliklanniza gore olusturulmalidir. Gelistirmeye gerek duydugunuz
gunluk islerden en az 5 tanesini asagidaki tabloya listeleyerek
hedeflerinizi belirlemeye baslamalisiniz.

Hedeflerinizi belirledikten sonra, bunlara ulasabilmek icin ulasilabilir,
zaman cizelgesi hazirlamalisiniz. Bu programa basladidiniz zaman
alisabilmeniz icin, kendinize bir kac hafta sure taniyiniz. Etkinlikleri
cizelgeyle uygularken, beklediginizden daha iyi yaptiginizi
goreceksiniz.

Giinliik isler icin Gzel Hedefler | Hedeflenen Siire

3 kez merdiven inip cikma 8 hafta

simdi 6zel hedefler ve gereksinimleriniz icin bedensel etkinlik
programinizi belirlemeye hazirsiniz.

“Dayanikhlik etkinlikleri belirli bir zaman diliminde kalp atisinizi
arttiran bedensel etkinliklerdir. Dayaniklilik etkinlikleri yarame, jog,
bahce isleri, bisiklete binme ve yizme qibi etkinlikleri icerir fakat
bunlarla sinirli dedildir..



3. Kendi bedensel etkinlik programinizi nasil
gelistirebilirsiniz?

Asaqidakiler 50 yasin Ustindeki yetiskinlere dnerilen bedensel
etkinlik programinin bilesenleridir:

- Orta dereceli etkinliklerinizi gindelik rutin etkinliklerinize haftada
4 gun 30 dakikayr hedefleyerek dahil etmelisiniz.

- Her oturumda gerdirme qibi 1sinma ve soguma etkinliklerine
yer veriniz

- Haftada en az iki gun kuvvet alistirmalarina yer veriniz
- GUnluk rutin islerinizde denge etkinliklerine yer veriniz

Etkin Yasam icin ilk Adim™ programi yasl yetiskinler arasinda 6zel
fonksiyonel dayanikllik®, esneklik, kuvvet ve denge etkinliklerine
yer verir. Bedensel etkinlik dizeylerini arttirmak

icin dort boluml bir program sunar.

Dayaniklilik etkinlikleri ile baslayiniz. Yurime qibi dayaniklilik
etkinliklerini rahatca yapabildiginiz zaman bu kitte tarif edildigi gibi
esnetmelere baslayiniz. Bedensel etkinlik programi saglamlastikca
kuvvet ve denge etkinliklerini ekleyiniz. Bazi insanlar dort bolumun
tamamini da uyqulayarak baslayabilirken, bazilar bir ya da iki
bolima yapabilir.

“Dayaniklilik etkinlikleri sabit bir sire boyunca kalp atim sayisini
artiran surekli bedensel etkinliktir. Bu sadece yurime, jog, bahce
isleri, bisiklete binme ve yizmeyle sinirli degildir.
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Bir haftalik stirede bu bilesenlerden her birini yapmak en uygunu
olsa da her hangi bir bedensel etkinlikte bulunmaniz hicbir sey
yapmamanizdan daha iyidir.

Programiniz gereksinimleriniz, becerileriniz ve ilginiz dogrultusunda
olmalidir. Gelisiminizi izleyebilmek icin Etkin Yasam icin ilk Adim
kitindeki etkinlik takip cizelgesini kullanabilirsiniz. Asagidakiler iyi
hazirlanmis gunlik bedensel etkinlik programi icin bir érnektir.

Gin Etkinlik

Pazartesi: Dayaniklilik ve germe
Salr: Kuvvet ve denge
Carsamba: Dayaniklilik ve germe
Persembe: Kuvvet ve denge

Cuma: Dayaniklik ve germe
Cumartesi: Kuvvet ve denge

Pazar: Serbest zaman etkinlikleri

Etkin Yasam icin ilk Adim™ kiti programa baslamaniz icin ayrintils
alistirma ve program talimatlarnini icerir. EGer bu etkinliklerin
suresinin ve yogunlugunun dstesinden gelebilecedinizi
hissediyorsaniz saglik bakim danismaninizdan daha fazlasini

nasil yapabilecedinizi 6greniniz.



HEKIMINIZE NE ZAMAN BASVURABILIRSINIZ?

Halsizlik, denge kaybi, bas dénmesi, gogus adnsi ya da baskisi,
mide bulantisi, nefes darlidi gibi hastaliklardan her hangi birini
yasarsaniz hekiminize basvurunuz. Yeni bir alistirma programina
basladiktan sonra alistirmalardan sonra hafif kas adrisi
hissedilebilirsiniz. Bu agri 2-3 gun sonra gecmez ise sadlik bakim
danismaniniza basvurunuz.

BEDENSEL ETKINLIK DUZEYiNizi NASIL ARTTIRABILIRSINiZ
VE GELISIMINIZi NASIL iZLEYEBILIRSINIZ?

Gelisim, dincliginizdeki ilerlemenin anahtaridir. Genelde yogunlugu
ve siddeti arttirmadan ¢nce etkinliklerin suresi ve sayisini arttiriniz.
Dayaniklilik, germe, kuvvet ve denge etkinlikleri icin ilerleme
onerileri:

- Etkinlige iliskin haftalik gin sayisini arttiriniz
- Etkinliginizin sayi ve suresini arttinniz

- Etkinligin duzeyini arttinniz (direncin artinlmasi
ya da daha yiksek kalp atim sayisi ile)

NASIL DAHA MOTIVE KALINIR?
- Olcult olma onemlidir; yavas zevkli etkinliklerle
baslayiniz ve yavasca ilerleyin

- Etkinlik takip cizelgesini doldurarak basanlarinizi kaydediniz

- Bedensel etkinlik programinizi ayni saatlerde yapmayi deneyiniz



- Bedensel etkinligi gunlik yasantinizin bir parcasi haline getiriniz
- Ik hedefinize ulasinca kendinizi 6dillendiriniz

- Hedeflerinizi tutmus oldugunuz Etkinlik Takip Cizelgesi
ile karsilastinniz

- Etkinlik duzeyiniz ilerledikce hedeflerinizi gdzden geciriniz

- Mumkin oldugunca bir partner yada grup ile
alistirmalarinizi yapiniz

- Bedensel etkinligik konusundaki kararliliginizi aileniz
ve arkadaslarinizin desteklemelerini rica ediniz.

ALISTIRMAYA iLISKIN iP UCLARI
- Genis, rahat elbiseler ve rahat ayakkabi giyiniz

- Her seansta germe gibi 1SiNMa ve soguma
etkinliklerine yer veriniz

- Saglik danismaninizin 6nerdidi gibi yavas baslayin
ve yavas ilerleyiniz

- Saglik danismaninizin 6nerdidi gibi etkinligin siddetini izleyiniz
- Etkinlik sirasinda, ozellikle terliyorsaniz, bolca sivi aliniz

- Her etkinligi uygun postur ve form ile uygulamayr unutmayiniz.
Etkinligi bitirmek icin kestirmelere bagvurmayiniz.



GUVENLIK HATIRLATMALARI
- ILK ONCE SAGLIK DANISMANINIZA MURACAAT EDINIZ

- Doktorunuzun izni olmadan spor yapmayiniz

- Tibbi durumunuz stabil dedilse, iyilesmekte olan yaraniz veya
kontrol altinda olmayan hastaliginiz varsa spor yapmayiniz

- Eder goqUs agnsl yada baskisi, nefes qucligu yada darlidl, bas
dénmesi, spor yaparken kusma olursa doktorunuza basvurunuz.

- Siddetli agriya neden olan yada tibbi durumunuzu kotulestiren
etkinlikleri uygulamayiniz

- Yeni bir alistirma programinda kas agrisi beklenir. Kas agrisini
alistirma siddete yonelik bir kilavuz olarak kullaniniz. Alistirmadan
sonraki gun adriniz varsa bir sonraki alistirmada siddeti
dustrindz. Eger agriniz 2-3 ginden daha fazla surerse
saghk danismaniniza basvurunuz.

- Alistirma sonrasi dizler yada dirsekler agriyorsa, spora ara
veriniz ve doktorunuza basvurunuz

- DUzqun nefes alip vermeyi unutmayiniz. Ozellikle tansiyonunuz
varsa, yuklenme yaparken asla nefesinizi tutmayiniz. Genelde kas
kasiimasi sirasinda nefes verin, kas gevsemesi sirasinda nefes
aliniz.



KAYNAKLAR
Daha fazla bilgi icin

www.FirstStepToActiveHealth.com’a baglanabilirsiniz. Eger
programinizin etkinlik seviyenizi arttirmak ya da programa
baslamak istiyorsaniz saglik danismaniniza basvurunuz.

ETKIN YASAM ICIN ILK ADIMTM THERA-BAND® and Associated
Colors are trademarks of The Hygenic Corporation. Unauthorized
use is prohibited.

© The Hygenic Corporation 2006. Tum haklar saklidir.
P03992 REV 0
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