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KUVVET

Kuvvet
Etkinliklerine Yer
Veriniz

NICIN?

Kas ve kemik kitlesini
arttirmak ya da
strdirmek, dengeyi
iyilestirmek ve disme
riskini azaltmak,
dayanikhhdi arttirmak
ve esyalar kaldirma,
sandalyeden kalkma,
pazar cantas tasima ya
'~ da kavanoz acma gibi
islevsel yetenekleri
iyilestirmek icin.

Yashlar kuvvet
calismalarindan diger
etkinliklere gore daha
fazla yararlanirlar.

NE?

: Beden adirhigi ya da dis
direnc (agirliklar,

- makinalar, elastik bantlar)

ile genis kas gruplanni (kollar, omuzlar, gogus, karin, sirt,
kalca ve bacaklar) calistinniz. Zit yonde calisan kas
gruplannin kuvvetini dengelemeyi ihmal etmeyiniz
(Ornegin, omuzlarnn 6nGnG ve arkasini giclendirin.)

NE ZAMAN?
Haftada 2-3 gun (kuvvet calismalarini ardisik giinlerde
yapmayiniz).

NEREDEN BASLANILIR?

Gereksinim duydugunuz kuvvet arttiricr etkinlikleri seciniz
(Ornedin, st govdesi kuvvetsiz olan biri daha fazla st
govde etkinliklerine gereksinim duyar). Her bir bélge icin
2-3 kuvveti gelistirici etkinlik ile baslayiniz: Gst govde, alt
govde ve sirt. Son tekrarda sizi fazla yormayacak olan 1
setlik, 10 tekrar yapiniz ve hareketleriniz sirasinda
durusunuzu duzgun tutunuz! Algilanan Zorluk
Derecesinin 12-14 dizeyine gore ayarlayiniz.

Etkinlikler arasinda 2 dakika dinleniniz. Her bir tekrarda
bir kez nefes alacak bicimde normal solunum biciminizi
koruyunuz. Etkinliklerle gecici olarak bir agri beklenir.

NASIL GELISTIRILIR?

Her bir etkinligi 15 tekrara kadar ve her bir etkinlik setini
1'den 2'ye cikariniz. Son tekrarda yorgunlugu olusturacak
ya da algilanan Zorluk Derecesi 12-14 olacak bicimde

“Borg’un algilanan Zorluk Derecesi (Borg, 1998)'dan. Bkz.
Dayaniklilik bolumu

direnci artinniz. Kuvvetiniz arttikca, ayni siddette daha
fazla etkinlik yapabildiginizi fark edeceksiniz.

Kuvveti arttirmak icin direnci yavas yavas arttirmalisiniz.

HEDEF:

Sagliklr yashlar icin kuvvet calismalarinda hedef haftada
2-3 gin, 10-15 tekrarli, 8-10 farkli hareketi iceren 1-2
setlik etkinliklerde bulunmaktir.

DENGE CALISMALARI NE ZAMAN EKLENIR:
Kuvvet etkinlikleri ile kendinizi iyi hissettiginizde, denge

etkinliklerini gunltk rutinlerinize mimkin oldugunca
erken eklemeye baslayiniz.
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DIRSEK EKSTANSIYONU ILERI UZATMA

DIRSEK BUKME

Baslama: Dirsedi duz olan obur elinizle bandin bir ucunu
tutunuz. Dirse@i bukuk el ile bandi tutunuz. Dirsegi yan
tarafinizin arkasinda tutunuz.

Baslama: Ortasi iki ayaginizin altina gelecek sekilde bandi
yerlestiriniz ve bandin uclarini avuclariniz yukariya
gelecek bicimde aliniz. Dirseklerinizi yanlarda tutunuz.

Avuclar iceriye gelecek bicimde bandi uclarindan
dirsekleri bukilu bicimde tutunuz.

Bitirme: Bandi ileriye dogru itiniz, dirsekleri omuz

Bitirme: Dirseginizi gerin, bandi arkaya dogru cekiniz.
seviyesine getiriniz. Yavasca baslama pozisyonuna

Bitirme: Bileklerinizi gergin, diz tutun, dirseklerinizi :
Obur eli sabit tutunuz. Yavasca baslama pozisyonuna

bukerek ellerinizi omuzlariniza dogru cekiniz. Yavasca

Baslama: Sirtinizin etrafininda sanli bant ile baslayiniz.

baslama pozisyonuna doniniz. Sirtinizi diz tutunuz. donunuz. Hareketi dider kolla tekrar ediniz. doniniz.
BANT RENG] BANT RENGI BANT RENG]
TEKRAR TEKRAR TEKRAR

BAS UZERINE UZANMA

Baslama: Bir ya da iki ayadinizin altina bandi yerlestiriniz
ve bandi avuclanniz ileriyi gésterecek bicimde uclarindan
tutunuz.

Bitirme: ileri ve yukari dogru kollari kaldiriniz, dirsekleri
ve avuclari ileriye dogru uzatiniz. Eger agriya neden
olursa yapmayiniz. Yavasca baslama noktasina doninuz.

BANT RENGI
TEKRAR




YANA ACMA

Baslama: Dirsekler diz olacak bicimde ileriye dogru
bandin uclarindan tutunuz. (omuz adrisina neden olursa
bu alistirmayl yapmayiniz)

Bitirme: Dirsekleri duz tutunuz ve bandi yanlara dogru ve
godusin caprazina cekiniz. Yavasca baslama pozisyonuna
doniniz.

BANT RENGI
TEKRAR
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OTURARAK CEKME

Baslama: Bacaklarinizi uzatin ve bandin ortasini
ayaklarinizin altindan geciriniz. Dirsekleri bukmeden
bandin uclarini tutunuz.

Bitirme: Bandi yukari ve arkaya cekiniz, dirsekleri
bukinuz. Sirtinizi ve dizlerinizi diz tutunuz. Baslama
pozisyonuna yavasca doniniz.

BANT RENGI

TEKRAR

DIKEY CEKME

Baslama: Bir yada iki ayak altina bandin ortasini
yerlestirin ve bandin her bir kenarini avuc uclarr asagiya
bakacak bicimde tutunuz.

Bitirme: Ceneye dogru bandi cekiniz, dirsekleri disariya

dodru kaldiriniz. Yavasca baslama pozisyonuna doniniz.

BANT RENGI

TEKRAR

KALCA KALDIRMA

Baslama: Bir dizinizin cevresinde bandin ortasi gelecek
sekilde ilmik atin. Obur ayadinizla bandin uclarni
sabitleyiniz.

Bitirme: iimik atilmis bandin oldugu dizinizi kaldinniz.
Yavasca baslama noktasina doniniz.

BANT RENGI

TEKRAR

BACAK PRESS

Baslama: Bukulmis dizin ayaginin cevresinde bandin
ortasini dugumleyiniz. Bandin uclarini bel hizasinda
tutunuz.

Bitirme: Bel hizasinda bant uclanni tutunuz, dizinizi ve
kalcanizi ekstansiyona getiriniz. Diger uylugunuzla
tekrarlayiniz.

BANT RENGI

TEKRAR

SANDALYADE COKME

Baslama: Bandin ortasini ayaklarn altina alarak
baslayiniz. Eller yanda olacak bicimde bandin uclarini
kavrayiniz. Dirsekleri bukmeden bandi gergin tutunuz.
Omurgada kompresyon kirigi olan kisiler etkinligi
yapmadan once doktoruyla gorasmelidir.

Bitirme: Dirseklerinizi diz tutunuz, Kalca hafif 6ne dogru

edilirken yavasca dizlerinizi bukuntz. Sirtinizi diz tutunuz.

Yavasca baslama pozisyonuna doniniz.
BANT RENGI

TEKRAR

AYAK KALDIRMA

Baslama: Bir ayadin etrafina bandin ortasi gelecek sekilde
bandi dolayin. Dider ayaginizin altinda bandi sabitleyiniz
ve bandin iki ucunu bir elinizle tutunuz.

Bitirme: Topugu kaldirmadan ayaginizi yukariya kaldiriniz.
Diger ayaginizi zeminde tutunuz. Yavasca baslama
pozisyonuna donunlz. Hareketi diger ayaginizla tekrar
ediniz.

BANT RENGI
TEKRAR
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