Yuruyusten En Etkili Fayda
Saglamanin 9 Kurali

thi — 0zellikle son bir yildir
gunluk yasantimizi derinden
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P cienpem  etkileyen ve fiziksel
BADEM [XAETN ﬁ.CIBhDEM aktivitelerimizi buyuk olcude
m::a,w s o= SIEREE kesintiye ugratan Covid
BADEM “nEmIRII ] pandemisi, hareketsizlige bagli

\ rcieapem kilo alimi ve genel saglik
BADEM [ 1m sorunlari icin yilksek risk
»  21sapem oOlusturuyor. Acibadem Fulya
Hastanesi Fizik Tedavi ve
scieapem Rehabilitasyon Uzmani, Spor
Hekimi Prof. Dr. Tolga Aydog,
pandemi surecinde hareketsiz kalmaktan kacinilmasi, evde de
olsa mutlaka duzenli egzersiz vyapmaya dikkat edilmesi
gerektigini belirterek “Egzersizin kalp, kemikler, kaslar,
immin sistem, ruh hali, uyku Uzerine olumlu etkisi c¢ok uzun
zamanlardan beri bilinmektedir. Ancak saglik ac¢isindan bu
sistemler uzerine etkileri gosterebilmesi ig¢in egzersizin
aynen 1ilac¢ gibi yeterli sayida, siddette ve cesitlilikte
yapilmasi gerekmektedir. Hi¢ egzersiz yapmayan biri cok dusuk
siddet ve surede bile egzersize baslarsa ciddi olumlu katkilar
gormeye baslar. Dolayisiyla ister yurdyun, ister kosun ama
mutlaka hareket edin.” diyor. Prof. Dr. Tolga Aydog, 10 Mayais
Diinya Hareket Et Giini kapsaminda yaptigi aciklamada,
yuruyusten etkili sonuc¢ almanin 9 puf noktasini ve yurume ile
harcanan kaloriyi belirleyen 4 noktayi anlatti, oOnemli
uyarilar ve oOnerilerde bulundu.
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Yiurirken mutlaka siire tutun

Yetiskin bireylerde kardiyovaskller sistem icin haftada en az
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5 gun 30 dakika orta tempo ya da haftada en az 3 gun 25 dakika
siddetli tempoda yurume oOnerilmektedir. Eski oOnerilerde bu
yuruyuslerin 10’'ar dakikadan uzun olmasi tavsiye edilirken,
son onerilerde kisa olmasi da kabul edilmektedir. Bu sureleri
uzatmanin onemli bir yolu adim sayar ya da benzer telefon
aplikasyonlarini kullanmaktir, bunlari kullanan bireylerde ek
motivasyona bagli gunlik aktivite artislari gorulmektedir.

Su icmeyi ihmal etmeyin

YUuriurken terle kaybettiginiz suyun yerine konmasi saglik ve
performans acisindan olduk¢a o6nemlidir. Susama hissi genelde
vicut suyunun ylzde 2'si kayip oldugunda basladigindan dolayi
0zellikle sicak ve nemli havalarda su icmeyi susama hissine
birakmamak gerekir. Aksi takdirde kalbin calisma kapasitesi ve
performans asagiya duser.

Kalp atis hizinizi ve nefesinizi kontrol edin

Orta tempolu bir yldruyuste kisi kolaylikla konusabilecek
dizeydedir. Eger bu tempo bile fazla geldi ise, temponuzu
dusurup sarki soyleyebilecek dizeye cekin (bu durumda gunluk
ylrume silrenizi uzatmaniz gerekecektir), eger cimle kuramaz
hale gelirseniz biliniz ki temponuzu yukseltmissinizdir.
Siddetli tempoya cikip, kisa kisa konusur duruma geldi iseniz,
bu dizeyde devam etmek genel saglik sorunu olan bireylerde
problem yaratabilir. Genelde vicut vylrume hizini kendi
otomatik olarak belirler, buna uymaya 0zen gosterin.

Saglikli ayakkabi ve ter emen kiyafetler tercih edin

Fizik Tedavi Uzmani ve Spor Hekimi Prof. Dr. Tolga Aydog
“YUridrken tek ihtiyaciniz ayaginizi sikmayan ve rahat
ettiginiz hafif bir ayakkabi. Ayakkabinizin goérselligine
degil, ayaginizin icinde rahat etmesine dikkat edin. Eger
basis sorununuz var ise 0zel ayakkabi veya tabanlikla ylrumeye
0zen gosterin. Ayrica sicakta yuruyecekseniz ter emen
kiyafetler kullanmaya O0zen goOsterin.



Yiiriime hizinizi artirmak icin ugrasin

Daha hizli ama kuclUk adimlar atmak hizinizi artirir. Mizik
dinliyor ve buradaki ritimle adiminizi ayarliyorsaniz, daha
hi1zli sarkilar secin ki adim sayiniz ve dolayisi ile hiziniz
artsin. Yudrume ile ilgili yapilan arastirmalar; ozellikle
yaslilarda yurudame hizinin genel saglik ve yasam silresi ile
dogrudan ilintili oldugunu, 70 yasindan ileri bireylerin
yurime hizini 3 km/saatten 5’e c¢ikardiginda yasam slresinin
uzadigini ortaya koyuyor.

Yiriirken ayak parmaklarinizla viicudunuzu ittirin, kollarinizi
hizli sallayin, dik yiiriiyiin

0zellikle gerideki ayaginizin parmaklari ile kendinizi éne ve
yukari dogru itmeniz ydrimeyi daha verimli ve hizl:i
yapacaktir. Posturuntzun ideal pozisyonda olmas1
akcigerlerinizin daha verimli havalanmasina olanak
saglayacaktir. Kollarinizi hizli sallama da hizinizi artirmada
size ciddi katki saglar.

Kosu bandinda yiiriiyecekseniz bu kurala mutlaka uyun!

Prof. Dr. Tolga Aydog, evde kosu bandinda ylridyenler icin
mutlaka dikkat edilmesi gereken kurallari soyle anlatiyor:
“Egzersizin dogru planlanmamasi maalesef yarardan cok zarar
verebilir. En kolay egzersiz sekli olan yurume kosu bantlari
ile evlere sokulmustur. Bu aletlerle evde yuruyus ve kosu
yapilmasi, kisinin egzersize uyumunu artirabilecegi gibi,
mevsim ve saha sartlarini olabildigince standardize etmekte,
egzersiz yapmayil kisitlayici yagmur, kar, camur, soguk ve
kirli hava gibi sorunlari ortadan kaldirmaktadir. Ancak
piyasada c¢ok cesitli kosu bantlari bulundugundan bunlarin
performans ve saglik acisindan o6zellikleri c¢ok farklidar.
Bazilarinin sok emme sistemi yetersiz olup bunlar Uzerinde
yuksek hizlarda kosu yapilmamalidir. Yine ayn1i sekilde
ayakkabisiz yurume ve kosma da hic¢ kimse icin o6nerilmez ama
0zellikle kilolu ve bacaklarinda saglik sorunlari olan



bireylerde egzersizle 1ilgili sorunlara vyol acip
yaralanmalarina neden olabilir.”

Mimkiunse toprakta yuruyin

Beton zemin gibi yerlerde yurumek eklemler acisindan sorun
yaratmaktadir, ancak trambolin gibi asiri sok absorban
zeminlerde ylrumek de ciddi denge sorunlarina ve buna bagli
dismelere neden olabilir. Dolayisi ile tartan pist, toprak
gibi orta dizeyde sok emen zeminler en saglikli olanlardir.
Kisinin egzersiz yaparken sorun yasamamasl buna devami ic¢in en
onemli sart oldugu ic¢in bu hususlar her daim akilda
tutulmalidair.

Kalp ve akciger sorununuz varsa sogukta yiiriimeyin

Ozellikle kalp ve akciger sorunu olan bireylerde soguk ve
kirli hava sorunlarinin artmasina neden olur. Soguk hava kalp
ve periferik damarlarda kanlanmayi olumsuz etkilerken, kirli
hava akciger havalanmasini kotl etkileyebilir. Dolayisi ile
genel sagligi sorunlu bireylerin bu tarz havalarda spor
yaparken daha da dikkatli olmasi gerekir.

Dikkat! Kisiye o6zel egzersiz yapilmali!

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani, Spor Hekimi Prof. Dr.
Tolga Aydog “Grafikte; egzersizden faydalanma ile sorun yasama
iliskisi gOrulmektedir. Kisinin kendi saglik durumuna uygun
egzersiz yerine zorlayicli egzersiz yapmasi ciddi tehlikelere
yol acabilir. Spor yaparken gorulebilen ani olumler, stres
kiriklari, kas/tendon yaralanmalari ve Kkopmalari sik
yasanabilecek saglik sorunlarina o6rnek olarak verilebilir.”
diyor.

Yiiriiyiiste kalori yakimini belirleyen 4 nokta!

Yurume ile harcanan kaloriyi; yurume hizi ve suresi, kisinin
agirligi ve yuridnen yol (yokus cikma/inme ve diz zeminde
yurume) belirliyor. Prof. Dr. Tolga Aydog “Bu dort faktoérun



degismesi ile harcanan enerji degisecektir. Ornegin; 70 kg bir
kisi 1 saat suresince 4 km yururse 245; 6 km yururse 350 kcal
harcayacaktir. Yirinen sirenin artmasi ve kisinin agirligi
harcanan kaloriyi aritmetik olarak artirir. Kisi yukari yuzde
1 egimle ciktiginda ek olarak yiuzde 12 enerji harcarken, yokus
asagl yuruylslerde ise ylzde 6.6 oraninda daha az enerji
harcar.” diyor.



