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Kilo vermeye yardimci olacak basit egzersizler
65 yasinin altindakiler igin

Hasta rehberi

Simple exercises to support weight loss - For those below 65 years -
Turkish

Faydali bilgiler:

Besin olarak alinan yiyecek ve i¢ceceklerin kalori miktarini dusurmek kilo vermeye yardimci
olacaktir lakin, saglikl bir kiloyu muhafaza edebilmek i¢in de alinan enerjinin hareket yaparak
yakilp kullaniimasi gerekmektedir. Fiziksel hareketliligin kiloyu korumaya yardimci olmasinin
yani sira genel saglik agisindan da birgok faydasi bulunmaktadir.

Egzersiz yapmanin kalp, fel¢, seker ve kanser gibi hastaliklara yakalanma riskini azalttigina dair
onemi konusunda ¢okga kanitlar bulunmaktadir. Arastirmalar gosteriyor ki fiziksel hareketlilik
kisilerin 6zguveni, ruh halini, uyku kalitesini yukseltir ve ayrica da strese, bunamaya ve
depresyona yakalanmaya daha az meyilli olmasini saglar.

Uzman doktorlar yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aktiviteler yapmalarini
tavsiye etmektedirler. Bu egzersizleri 30 dakikalik 5 bélum olarak yapabilirsiniz. 10 dakikalik bir
calisma bile hi¢ bir sey yapmamaktan daha yararlidir.

Ayrica da gun boyunca yurlyus, merdivende yurime ve ev igleri gibi fiziksel aktiviteler yaparak
kendinizi hareketli tutunuz.

Onemli noktalar:

Aile hekiminiz hangi tur egzersizleri ne kadar sure yapmaniz hakkinda sizin o andaki kigisel saglik
durumunuza ve zindeliniginize gore tavsiyelerde bulunabilir. Bu konuda herhangi bir endiseniz
varsa lutfen aile hekiminizle gérusunuz.

Egzersiz i¢cin uygun ayakkabi ve kiyafet giyip yaninizda su bulundurmayi unutmayiniz.
Egzersizlerin arasinda yeterince dinleniniz.
AQgri veya rahatsizliga neden olursa egzersiz yapmayi durdurup doktorunuzla goértusuniz.

Egzersiz yapmaya yeni baslayanlar 6nce hafiften baslayip daha az tekrar yapmali ve bunu yavasg
yavas artirmalidirlar. Egzersiz programi gruplara bolinup ayri glinlerde de yapilip tamamlanabilir.
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Basamakta parmak ucunda yukselmek

Nasil yapilir

Bir basamakta topuklar basamagin disinda kalacak sekilde ayak parmaklarinin
Ustiinde durarak harekete baslanir ve batin vicut yukariya dogru yavasca
yukseltilir. Sonra baslangi¢ noktasina geri donulur. Gerekirse elinizi destek
almak icin kullanabilirsiniz.

Kendinize guveninizi artirmak i¢in bu hareketi yapmaya, basamak yerine, yerde
de baglayabilirsiniz.

2 set olarak 15-20 tekrar yapiniz.

Tavana ve ileriye dogru yumruk atma

Nasil yapilir

Sandalyeye oturup elinize bir agirlik alin(su sisesi kullanabilirsiniz). Kolunuz
dirsekten bukuilu olarak, yumrugunuz tavana bakar pozisyonunda baslayip,
tavana yumruk atiyor gibi yapip kolunuzu dizeltin. Sonra adirhgi kafaniza kadar
indirin.

Ayni sekilde elinizde agirlikla kol dirsekten 90 derece bukulu olarak baslayip
ileriye dogru yumruk atiyor gibi yapip kolunuzu uzatin..

Her iki tarafa 2 set 15-20 tekrar yapiniz.

Bacagi yana kaldirma

Nasil yapilir
Ayakta duz durarak baslanir. Ayaklar ve bacaklar birbirine yakin olmalidir.

Yavasca bacak yana dogru kaldirilir. Bu hareketi yaparken vicudun dik ve ayak
parmaklarinin ileriye bakmasi gerekmektedir. Sonra bacak indirilerek baslangi¢
pozisyonuna geri donuldr.

Gerekirse elinizi destek almak icin kullanabilirsiniz..

Her iki tarafa 2 set 15-20 tekrar yapiniz.

Nasil yapilir

Destek almak icin bir masanin kenarinda ayakta durun ve oldugunuz yerde
bacaklarinizi asagi yukari hareket ettirerek yerinizde sayin. lki bacagida
ayni yukseklige kadar kaldirmaya g¢aba gdsterin.

2 set olarak 20 tekrar yapiniz. l)




Bacagi dizden geriye dogru katlama

Nasil yapilir

Bir sandalyenin arkasina gecip ayakta baslangi¢ pozisyonu alin. Bacaklar duz
pozisyondayken bir tanesini kaldirip topugunuzu kiginiza dogru yukseltin.
Bunlari yaparken Ust baldirinizin dik olmasina dikkat edin. Sonra ayaginizi
indirip baglangi¢ noktasina geri donun..

Her iki tarafa 2 set olarak 10-15 tekrar yapiniz.

One dogru atak yapma

Nasil yapilir

Ayaktayken bir bacak dnde rahat bir pozisyon alarak harekete baslanir.
Arkadaki diz yere dogru yaklastirilirken ondeki diz ayak parmaklarinin
hizasinda 6ne dogru hareketlenerek katlanir. Sonra baslangi¢ pozisyonuna
geri donulerek hareket 6teki bacakta tekrarlanir.

Her iki tarafa 2 set olarak 15-20 tekrar yapiniz.

Comelme

Nasil yapilir

Bir masa veya sandalyenin arkasinda ayakta diz durarak harekete baslanir.
Dizler bukulip kalca hafifce geriye dogru hareket ettirilerek ¢okulir. Bunu
yaparken sirtimizin diz, ayaklarimiz yere yapigik ve agirhgimizin her iki
bacaga esit sekilde yuklenmesine dikkat edilmelidir.

Daha sonralari bu hareketi destek almadan ve tek bacak lzerinde de
yapabilirsiniz.

2 set olarak 15-20 tekrar yapiniz.

Ve
W
D



Oturup kalkma

Nasil yapilir

Ayak parmaklariniz dizinizle ayni hizada olacak sekilde oturunuz. Bu
pozisyonda ayaga kalkip oturma galismasi yapiniz. Kalkarken omuz ve
dizlerinizi ayni anda ileri dogru hizla hareket ettirip, otururken de kiginizi geriye
dogru uzatmaya dikkat ediniz. Ayaga kalktiginizda iyice yukselip oturunca tam
oturmaya 6zen gosteriniz.

Bu hareket ileriki gunlerde kollar goguste ¢apraz baglanarakta yapilabilir.

2 set olarak 10-15 tekrar yapiniz.

Govdeyi yana dogru gerdirme

Nasil yapilir

Oturma pozisyonunda bir kolunuzu kafanizin Gzerine kaldirip 6teki
omzunuza dogru uzatip viicudunuzu gerdirin. Sonra baslangi¢ pozisyonuna
donlUp bu hareketi 6teki tarafa dogru yapin

Her iki tarafa 2 set olarak 10-15 tekrar yapiniz.

Dizi basamakta yukari kaldirma

@ Nasil yapilir
F L X Onunuzdeki basamaga bir ayagdinizi koyarak harekete baslayin. One dogru
| "f/ ) hareket ederek basamakta yukselirken dizinizi kalga hizasina kadar kaldirin.
€ B Ayni sekilde hareketi 6teki bacakla da tekrar edin.
; _,\\ & Dengeyi saglamak icin gerekirse elinizle destek alabilirsiniz.
=

2 set olarak 10-15 tekrar yapiniz.

Yana yukselme

Nasil yapilir

Bir basamagin kenarinda ayakta durarak pozisyon alinir. Sonra basamaga
yanlamasina cikilir.Hareketi yaparken ayagin merkezi, diz ve kalganin ayni
hizada olmasina dikkat edilir. Gerekirse bir yerden destek alinabilir. Daha
sonra baslangi¢ pozisyonuna geri donulip ayni hareket 6teki bacakta
tekrarlanir.

Her iki tarafa 2 set olarak 10-15 tekrar yapiniz. l)




Duvarda sinav gekme

Nasil yapilir

Ayakta dururken iki elimiz duvara konarak yaslanilir. Ellerden destek alarak,
gogus duvardan uzaklagsacak sekilde sinav gekilir. Bu hareketi yaparken
kalgalarin ve vicudun ayni hizada olmasina dikkat edilir.

2 set olarak 15-20 tekrar yapiniz.

Arka bacak kaslarini gerdirme

Nasil yapilir
[ Bir sandalyenin kenarinda oturma pozisyonu alinir. Bacagin biri diuz bir gekilde
b N aclilip topuk yere dokundurulur ve eller 6teki dizin Ustune konup dik bir sekilde

oturulur. Sonra, yavasga bacagin arkasinda bir gerilme hissedilene kadar viicut
one dogru hareket ettirilir ve 20 saniye bu sekilde kalinir. Ayni islem iki bacaga
ayri ayri uygungulanir.

Her iki tarafa 5-10 kez tekrarlayiniz.

Omuz gerdirme

Nasil yapilir

Bir sandalyeye oturup eller dizin Ustinde kenetlenmis olarak pozisyon alinir.
Eller bu sekilde kafanin Ustiine dogru kaldirihp beklenilir. Sonra eller yavascga
kafanin arkasindan asagi dogru gidebilecegi yere kadar kaydirilir. Dirsekler
geriye dogru uzatilarak gerdilip 10-15 saniye bdylece beklenilir. Sonra yeniden
baslangi¢ pozisyonuna donalur.

1 set of 10-15 tekrar yapiniz.

Ust 6n baldir gerdirme

Nasil yapilir

Dizin biri bukull olarak ayakta harekete baslanir. Bukulu bacak bilekten
kavranarak kalgaya dogru cekilir. 15-20 saniye boylece gerili sekilde beklenir. Bu
hareketi yaparken diz ve omuzlarin kalgayla ayni hizada olmasina dikkat edilir.
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Dengeyi saglamak icin elinizle bir yere tutunarak destek alabilirsiniz.
Her iki tarafa 5-10 kez tekrarlayiniz.




Otururken eller gapraz bagl olarak geriye dogru donerek omurgayi gerdirme

Nasil yapilir

Oturur pozisyondayken kollar goguste ¢apraz bagli olarak vicudunuzu ve
kafanizi geriye dogru dondurtp, gerili sekilde 5-10 saniye bekleyiniz. Sonra
ayni hareketi 6teki tarafa da yapiniz

Her iki tarafa 5-10 tekrar yapiniz.

Bu broslre physiotherapyexercises.com internet adresinden ulasabilirsiniz.

Patient advice and liaison service (PALS) - Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi

Egder 6vgl ve sikayetiniz veya endiseniz var ise lutfen 020 7288 5551’li telefonu arayarak veya
whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net internet adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile
iletisime geciniz.

Eger bu broslrin buyuk baskili, sesli veya tercume edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen
020 7288 3182 numarali telefonumuzu arayiniz. Ihtiyaglarinizi kargilamak igin elimizden geleni
yapacagiz.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth
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