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ilo kayb1 sag-
yan, yaslan-
may1 gecikti-
ren, uykuyu diizenleyen fiziksel
aktivitelerin yararlar1 saymak-
la bitmiyor. Giinliik yasamdaki
pek cok hareket de egzersiz sa-
yiliyor. Arastirmalara gore di-
yet ile egzersiz birlikte uygulan-
diginda, sadece diyete dayanan
programlara gore daha fazla
kilo kaybi goriiliiyor. Uzun do-
nemde de, verilen kilonun ko-
runabilmesi i¢in egzersiz vaz-
gecilmez.

Yararlardan Yarar
Begen!

Egzersizin yararlarn soyle
ozetlenebilir: Her seyden once
egzersizle kalori harcanir. Kan
basinci, serum kolesteroli, vii-
cut kompozisyonu, kalp ve so-
lunum sistemi {izerinde olum-
lu etkileri vardir. Egzersiz, obez
kisinin psikolojik durumunu
iyilestirir, bazal metabolizma
hizinda artisa sebep olur, kar-
bonhidrat oram yiiksek olan
tath, cikolata, hamur islerine
kars1 istegi azaltir, uyku diize-
nini olumlu etkiler, dogal yas-
lanmay1 geciktirir, erkeklerde
prostat kanseri riskini, kadin-

“Bircok kisiye gore egzersiz, jimnastik

salonlarinda yapilan hareketlerdir. Oysa kisa

mesafelerde araba kullanmamak, asansore

binmemek, hizli tempoyla yiirtimek, ev islerini

kendi kendine yapmaya calismak da egzersiz

larda osteoporozu durdurur.

Egzersiz haftada en az 3
kez, 30 dakika siiresince ter
atacak kadar yapilmahdir. Eg-
zersiz yogunlugu ve stiresi ya-
vas yavas artirilmalidir.

Diizenli aktiviteye genc yas-
ta baslamak, kilo kontroliiniin
yani sira kronik hastaliklara
yakalanma riskini de azaltir.

Ev Isleri de Birer
Egzersiz

Bircok kisiye gore egzer-
siz, jimnastik salonlarinda ya-
pilan hareketlerdir. Oysa kisa
mesafelerde araba kullanma-
mak, asansore binmemek,
hizli tempoyla yliriimek, ev is-
lerini kendi kendine yapma-
ya calismak da egzersiz yerine
gecebilir.

Fiziksel aktivite eksikligi,
hastalik ve erken oliimlere ne-
den olma bakimindan, siga-
radan sonra 2. sirada. Saghk-
I1 yasam i¢in en iyi kosullar ise
haftada 500-1000 kalori har-
cayan aktivitelerde.

Sporun fazlas1 da sakinca-

yerine gecebilir”.

Iidir, 3 saatten uzun siireli yo-
gun egzersizler serbest radikal
olusumuna ve boylece erken
yaslanmaya neden olur. Doku-
larin zorlanmasi sonucu sakat-
lanmalar da goritilebilir. Asir
spor, hormonal dengede sorun-
lara, bagisiklik sisteminin zayif-
lamasina neden olabilir.

Suda Kosun,
Yiiriiyiin

Fiziksel egzersizlerin en ko-
lay ve etkilileri arasinda ytiz-
me ve yiirliyiis gelir. Her giin
yarim saat ya da haftanin 3-4
glini, 1 saatlik tempolu yiiri-
yisler oldukea etkilidir. Yiizme
ise kalbi giiclendirir, fiziksel
goriiniimii degistirir, kan dola-
simini diizenler, varis gibi has-
taliklarda faydahdir, kilo kont-
rolunu saglar. Bel seviyesine
kadar girilen suda yapilan yii-
riiyiis veya kosu da, karadakin-
den daha etkili bir egzersizdir.
Boyun seviyesindeki suda 20
dakika veya daha uzun siirey-
le yapilacak aerobik hareket-
ler, kalp damar sistemini giic-
lendirir. Su icinde yapilacak
pedal ¢evirme hareketi ve kol-
lar1 acip kapama hareketleri de
faydahdir.



