


aghkl hayat icin
genelde  kosma
sporu tavsiye edi-
liyor, yasina, durumuna ve vak-
tine bakilmaksizin herkesin
kosmasi isteniyordu. Fakat za-
manla kosunun bir¢ok mahzur-
lar ortaya cikti. Baz kisilerin
kalbi dayanamadi ve yollarda
kaldilar. Saglanan faydalarin,
kosu birakildiginda devam et-
medigi ortaya ¢ikti. Bunun iize-
rine kosudan vazgecildi ve yii-
riiyiisin en giizel spor oldugu
kesfedildi. Gergekten yiiriime-
nin kogmaya gore pek cok iis-
tlinliikleri bulunmaktadir. Her-
hangi bir sistemik (kalp-damar,
solunum vs.) hastalig1 olanlarin
ve yashlarin kogsmasi uygun de-
gildir, ama bunlar rahatca yii-
riiytlis yapabilirler.

Yiiriiyiis sporu stirekli ya-
pilirsa, kosu ve diger agir spor-
larin kazandirdigr faydalarin
cogunu saglar. Ustelik hicbir
tehlikesi de yoktur. Viicudun
adale tonusunu yiikseltir, kilo
attirir, kalp-damar ve solunum
sistemlerini sagliga kavusturur.
Yiiriirken tepeden tirnaga bii-
tin viicut idman yapmis olur.
Bel kaslar1 kuvvetlenir, hareket
etme kolaylasir ve viicut esnek-
lesir. Kemikler saglamlasir, ek-
lem asinmasi gecikir. Sinir ger-
ginlikleri ve sirt agrilar hafifler.
Diizenli bir yiiriiytis kalbin kas-
larm1 kuvvetlendirir, calisma
yiikiini azaltir ve dinlenme sii-
resini uzatir. Bu bakimdan yii-
riimek, 6zellikle kalp ve damar
hastaliklarina yakalananlar i¢in
cok faydalidir. Clinkii yiirtiyen-
lerin biitiin viicut hiicreleri, ha-

vanin oksijeninden daha cok is-
tifade eder. Kosu sirasinda ise,
beden kapasitesi aniden yiik-
seldiginden, kas ve eklemler ile

dolasim sistemi zarar gorebil-
mektedir.

Yiiriiyenlerin kanlarindaki
plaketler (trombositler) birbi-
rine yapisarak kiimeler olustur-
maz. Boylece damarlar tikan-
maz, kanin akimi kolaylasir
ve kalp krizleri onlenmis olur.
Yine yiirlimek, yiiksek tansiyo-
nu asagi cekerek kontrol alti-
na alinmasini saglar. Hafif veya
orta derecede hipertansiyonu
olanlarin kas basinglari, yiirii-
meye basladiktan birkac¢ hafta
sonra normale diismektedir. Bu
sporu yapan yiiksek tansiyon-
lulardan yiizde 20-25’inde ise,
bir iyilesme olmakta ve sente-
tik ilaclar1 kullanmasina liizum
kalmamaktadir. Ashinda alinan
biitiin sentetik ilaglarin yan te-
sirlere ve viicutta uyusmazhk-
lara yol acgtigi bilinmektedir.
Viicutta toplanan zararh yagla-

r1 eritmek icin de kogsmak sart
degildir. Yiirtiyerek kilo atmak
miimkiindiir. Sakatlanma teh-
likesi olmamasinin sebebi ise,
yiirtirken adimlarimizin viicut
agirhiginin 1-1,5 kat1 gibi kiiciik
bir darbe ile yere carpmasidir.
Oysa kosmada bu oran viicut
agirhgmin 3-4 katidir. Kos-
ma sirasinda onemli miktarda
sivi kaybedildiginden, miihim
elektrolitlerde azalma meydana
gelir. Zira terleme ile viicuttan
tuzla birlikte potasyum ve mag-
nezyum da atilmaktadir. Bu da
ylirliyliste olmayan bazi mah-
zurlara yol acar.

Yiirliyenlerin beyninde ag-
rilar1 yok eden adrenalin ve an-
derphin miktar1 artmakta bu
sayede kigilerin diislinme yete-
nekleri gelismektedir. Yiirtime-
nin en biiytik iistlinligii ise ba-
sitligidir. Herhangi bir alet veya
oyun sahasi bulmak veya tiike-
ninceye kadar zorlanmak gerek-
mez. Gercekten bol bol yapilan
ylirliylisiin viicudumuza sayisiz
faydalan vardir. Bir yere gider-
ken, elden geldigince tasita bin-
meyelim ve yiirtiyelim. Asansor
yerine merdivenleri kullana-
Iim. Yoruluncaya kadar yiirii-
meyi tercih edelim. Yazimiz,
Peygamber Efendimizin (s.a.v)
asirlar 6ncesinden gelen ve giin
gectikce tazelenen mesajlan ile
bitirelim: “En haywrh tedavi bu-
rundan ve agizdan alinan ilag,
hacamat (kan aldirma) ve yii-
riyiisle yapilan tedavidir.” (El
Uhu-diil Kiibra) “Yolculuk edin.
Sthhatli olur, ferahlik duyarsi-
niz.” (Tibb-1 Nebevi)
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