35’'ten sonra haftada 1iki giin
egzersiz kemik kayiplarini
azaltiyor

Bol hareket ve egzersiz kemikleri giiclendiriyor

35’ten sonra haftada iki giin egzersiz kemik kayiplarini
azaltiyor

Kemikleri giiclii tutabilmek ve kemik erimesini onlemek ic¢in her
yasta diizenli egzersiz yapmak gerekiyor. Uzmanlar, 35 yasindan
sonra haftada en az iki giin kas kuvvetlendirme egzersizleri
yapmanin kemik kayip oranini azaltacagina dikkat cekiyor.

Uskidar Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi (SABIF)
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolum Baskani Doc¢. Dr. Defne
Kaya, duzenli fiziksel aktivitenin dengeyi ve koordinasyonu
gelistirdigini soyledi.

Hangi egzersizler kemikleri gii¢clendiriyor?

Her yasta egzersizin onemine dikkat ceken Defne Kaya, duzenli
olarak yapilacak fiziksel aktivite ve egzersizlerin yuklenme

olusturarak kemiklerin daha gucld olmasini sagladigini ve
disme riskini azalttigini soOyledi. Kaya, sunlari sodyledi:
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“Dlizenli fiziksel aktivite dengenizi ve Kkoordinasyonunuzu
gelistirir ve boylelikle hareket kapasiteniz giderek artar.
Hangi egzersizler kemikleri gluc¢lendirmek ic¢in daha etkili diye
soracak olursaniz; vyurume, kosma ve dans gibi fiziksel
aktiviteler ayak ve bacaklarinizin vicut agirligini tasidigi
icin kemiklerinizi daha cok calistirarak giclendirir. Agirlik
kaldirma gibi kaslarinizi normalden daha fazla calistirdiginiz
kas kuvvetlendirme egzersizleri ise kasin kemige baglandigi
kirisleri (tendon) daha cok calistirarak kuvvetlendirir.

20'1i yaslarainizin ortasina kadar viicudunuza hareket yatirimai
yapin!

20’11 yaslarimizin ortasina kadar iskeletimiz gelisir. Bu
dénemin kritik onemi bu yasa kadar yaptigimiz yatirimi omir
boyu kullanacak olmamizdir. 35 vyasindan sonra dogal
yaslanmanin hizlanmasiyla kemik kaybi da giderek artar.

Dlizenli fiziksel aktivite 6zellikle de kemik dostu egzersizler
kemiklerimizi guc¢lu tutmaya ve kemik erimesi oranini dusurmeye
yardimci olur. Kemikleri guclendirmek ic¢in uzun uzun egzersiz
yapmaya gerek yoktur. Kosmak, sicramak gibi kalca ve omurgaya
da etki edecek yuksek etkili egzersizler kemiklerinizi
kuvvetlendirir. 30’'lu yaslarin ortalarinda fiziksel aktivite
kemiklerinizi glclendirmez ama yasla meydana gelen dogal kemik



kaybinin oldukc¢a az olmasini saglar. Yuksek yogunlukta ve
agirlikla birlikte yapilan ¢Oomelme egzersizleri omurganiza yuk
bindirir, bu yuzden ciddi kemik kaybi ve kirik riski olan
kisilere onerilmez. Yurume ve merdiven inip c¢ikma gibi dusuk
yogunluklu egzersizler kemik kaybini yavaslatir, dengenizi ve
kassal kuvveti gelistirerek dusme ve olasi kirik riskini
azaltir.”

Kemik yapaimi vyillarinda neler
yapilmali?

Cocukluk, adolesan ve 20'li yaslarin ortalarina kadar
iskeletin gelistigini ve gicliu kemiklerin bu doénemde insa
edildigini belirten Defne Kaya, su onerilerde bulundu:

5-18 yas arasindaki genclere haftada en az (¢ glin yogun
egzersiz oneriyoruz ki kemik ve kaslari guclensin.

Kas ve kemikleri glc¢lendiren aktiviteler:
5 yas alti- yuruyemeyen cocuklar icin:

= SUrudnme
= Aktif oyun
= Emekleme

5 yas alti- yuruyen cocuklar icin:

= T1rmanma

= YUrayus

= S1crama

= Kosu iceren oyunlar

Cocuk ve gencler icin:

= Kosu
= Futbol, basketbol, voleybol..



= Trambolin

= Tenis, squash, badminton

= Jimnastik

= Savunma sporlari: Karate ve tekvando

= Si1crama

= Vicut agirligi ile yapilan sinav, plank, squat ve lunges
egzersizleri

» Mizik esliginde aerobik ve boks

= Kaya/duvar tirmanisi

* Dans

Kemik kalitesinin azaldigi yaslarda
neler yapilmali?

35 yasindan sonra dogal bir kemik kaybi (yaslanmasi) meydana
gelir. Bu yastan itibaren haftada en az iki gun Kkas
kuvvetlendirme egzersizleri yapmaniz kemik Kkayip oranini
azaltacaktuir.

35 yasindan sonra yapilacak guvenli egzersizler:

= Tempolu yuruayus (Nordik yurayus ozellikle)

» Agirlik antrenmanlari

= Merdiven inme-c¢ikma

= Agirlik kaldirma ve tasima (market alisverisinde
deneyebilirsiniz)

 Direncli renkli bantlarla egzersiz

- Bahcede yapabileceginiz agir isler

» Daha onceden yapiyorsaniz kosuya devam edebilirsiniz

 Esneklik egzersizleri

Osteoporozisi (kemik erimesi) olan
kisiler diismekten korkmadan hareket


http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Pages/rock-climbing-health-benefits.aspx

etmell

Kemik erimeniz varsa kemikleriniz kirilmaya daha yatkindir.
Dizenli fiziksel aktivite hem Kkemiklerinizi hem de
kemiklerinizi saran Kkaslarinizi kuvvetlendirerek sizi
gelecekte kiriklardan korur. Kirik riskiniz ylksekse veya
kemik kirigi olustuysa da aktif kalmak denge ve kassal
kuvvetinizi gelistirerek, sizi tekrarlayan kiriklardan korur
ve dusme riskinin gelismesini Onler. Unutmamaniz gereken en
onemli sey, dusmekten korkarak hareket etmekten kacinirsaniz,
dusme ve Kirik riskinizi artirirsiniz. Kosma, sicrama, tenis,
asirl germe ve bazi yoga (ileri seviye) hareketlerinden
kacinirsaniz, egzersiz yapmanizda hicbir sakinca yoktur.

Kasinizi kuvvetlendirecek, denge ve hareketlerinizi
gelistirecek egzersizler:

= Vicut agirligi ile yapilan kuvvetlendirme egzersizleri
» Esneklik egzersizleri

= Tai chi

= YUrume

= DUsuk hizda dans

» DUsuk hizda aerobik

= Merdiven inme-c¢ikma

Daha hafif egzersizler istiyorsaniz:

» Oturma sirasinda yapilacak egzersizler
» Kuvvetlendirme egzersizleri

» Denge egzersizleri

» Esneklik egzersizleri
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