Koronavirus Siiresince Guclu
Bagisiklik Icin Egzersiz Sart

thi — Turkiye Genclik STK’lari
Platformu (TGSP) Yonetim Kurulu
Uyesi ve Beden E§itimi Uzmani
Salih Oziduruk Koronaviris

(Covid — 19) suresince evde
yapilan egzersizler ile ilgili
e onemli acgiklamalarda bulundu.

PLATFORMU Evde egzersiz yapmanin fiziksel
ve psikolojik acidan onemine
deginen Oziduruk, Giclu

Bagisiklik sistemi Icin
egzersizin gerekli oldugunu
belirtti

Tlirkiye Gen¢lik STK’lari Platformu (TGSP) Yénetim Kurulu Uyesi
ve Beden Egitimi Uzmani Salih Oziduruk Koronaviriis siiresince
evde egzersiz yapmanin onemine deginerek evde yapilabilecek
egzersizler ile ilgili bilgiler verdi. Egzersiz yapmanin
bagisiklik sistemi icin etkili oldugunu belirten Ozliduruk su
ifadelere yer verdi: ‘’Buginlerde Koronavirus’ten (Covid — 19)
korunmak ic¢in yapabilecegimiz en O6nemli tedbirlerden biri evde
kalarak izole olmaktir. Evde kalma sureci, bizlerin fiziksel
hareketliligini kisitlayabilir, metabolizma hizimizi
dusturebilir ve farkinda olmadan mutsuz bir ruh haline
burindirebilir. Ayrica uzun sire hareketsiz kalmak ileride;
fazla kilo, obezite, depresyon, kalp damar hastaliklari gibi
saglik problemlerine de zemin olusturabilir. Bu silirecg
icerisinde, her giun dizenli egzersiz yapmanin ve evde
hareketli olmanin onemli bir yeri vardir. Evde dizenli ve
tempolu hareket etmeye basladigimiz andan itibaren
viucudumuzdaki kan akisi hizlanmakta, kaslara, organlara ve
beynimize daha fazla miktarda oksijen gitmektedir. Ayrica
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bizlere mutluluk veren ve kendimizi iyi hissetmemizi saglayan
hormonlar da salgilanmaktadir.Bagisiklik sistemimizin kuvvetli
olmasi bu kritik glnlerde cok 6nemlidir. Evde yapabilecegimiz
spor hareketleri hem fiziksel acidan hem de psikolojik acidan
bizleri guc¢lu tutacak, bagisiklik sistemimizin kuvvetlenmesine
de yardimci olacaktir. Evde aletsiz olarak yapabilecegimiz
basit ama etkili hareketlerden bazilarini siralayacak olursak;
dizler Uzerinde sinav, mekik, kopru durusu, duvar itme, bacak
esnetme, yarim c¢cOmelme gibi hareketler yapilabilir. Vicut
durumumuza gore hareketlerin kapsamini arttirabilir,
azaltabilir veya cesitlendirebiliriz.

Evde egzersiz yaparken dikkat edilmesi gereken bazi onemli
hususlar vardir. Bunlar; bireyin yasina ve saglik durumuna
uygun egzersiz hareketlerini yapmasi, spor yapilacak ortamin
havalandirilmis olmasi, vicudu tehlikeye sokacak, sakatliga
sebebiyet verecek hareketlerden kacinilmasi, egzersizlere
baslamadan once esneme hareketleri ile kas guruplarinin hazir
hale getirilmesi ve egzersiz oncesi yeterli dinlenmenin
saglanmis olmasi gerekmektedir.

Evde egzersiz hareketleri bireysel yapilabilecegi gibi, diger
aile bireyleriyle birlikte yapilmasi hem eglenceli hem de
tesvik edici olacaktir. Bu durum ayni zamanda evde spor
yapmanin farkindaligini olusturacak, spor kultirdndn
yayginlasmasina olanak saglayacak ve aile bireyleri arasinda
iletisimi ve motivasyonu da arttiracaktir. Evde kaldigimiz
buginlerde, bizlere bahsedilen saglik nimetinin 6énemi bilmek,
beden emanetini koruyabilmek ve yasam kalitemizi arttirabilmek
icin, evde hareketli olma, saglikli beslenme ve yeterli
dinlenmeyi ihmal etmememiz gerekmektedir.’’ dedi.



