
‹nsan›n evrimleflme sürecine bakt›¤›m›zda,
tüm ifllerini genelde beden gücünü kullanarak
yapt›¤›n› görüyoruz. Teknolojinin geliflmesiyle
birlikte makinelerin devreye girmesi, beden gü-
cüne olan ihtiyac› da ortadan kald›rd›. Binlerce
y›l çal›flmaya al›flan insan vücudu, çok k›sa bir za-
manda (son 30-40 y›l) tembelli¤e al›flmaya baflla-
d›. Vücut böyle k›sa bir zamanda buna nas›l tep-
ki verece¤ini bilemedi¤inden, hareketsizli¤e ba¤-
l› bir çok hastal›k meydana gelmeye bafllad›. Bi-
lim adamlar›, insan›n sa¤l›kl› bir yaflam sürmesi
için sürekli hareket etmesi gerekti¤ini söylüyor-
lar. Bunun yan›nda, hareket etmenin, spor yap-
man›n gerekli oldu¤una hiç kimse bir fley demi-
yor; ama ifl uygulamaya geldi¤inde çok az kimse
bunu yap›yor. En bilinen bahanelerse "aman ca-
n›m bizden geçti", "bu yafltan sonra bana güler-
ler", "zapping yapmak varken, vücudu yorman›n
bir anlam› m› var?".

Asl›nda spora oldukça kolay bafllan›yor. 3-4
kat› bir merdivenle ç›k›p ya da az e¤imli bir yo-
kuflu yürüdü¤ünüzde, soluk solu¤a kal›yorsan›z,
ilk olarak spor yapmaya bafllamal›y›m diyorsu-
nuz. Spora bafllad›ktan bir süre sonra ayn› fleyle-
ri tekrar etmek, do¤al olarak insan› s›kmaya bafl-
l›yor. Hemen ard›ndan "ben ne yap›yorum?" so-
rusunu kendi kendine sormaya bafll›yorsunuz. ‹fl-
te en kritik dönem buras›. Bu dönemi atlatabilir-
seniz spor hayat›na devam ediyorsunuz. Genelde
yap›lansa, bafllay›p b›rakmak. Bu nedenle her-
hangi bir sporu yapmaya bafllamadan önce, ken-
dinizi sporu b›rakmama konusunda iyice motive
etmeniz gerekli. Yafl›n›z, fiziksel ve kiflilik özellik-
leriniz hangi sporu yapaca¤›n›z› belirler. Sevme-
di¤iniz bir sporu uzun süre yapamazs›n›z. Yaln›z-
l›ktan hofllananlar için bireysel sporlar, grup ça-
l›flmalar›ndan hofllananlar içinse tak›m sporlar›n›
seçmek, uzun süreli bir spor yaflam› için gerekli. 

Her yaflta ve zamanda yapabilece¤iniz jog-
ging (yavafl koflma), yüzme, bisiklet, vücut gelifl-

tirme, jimnastik, yürüyüfl gibi sporlar var. Jog-
ging, kas ve iskelet sisteminin dayan›kl›l›¤›n› ar-
t›r›r, kalp ve akci¤eri gelifltirir. Yüzmeyle vücu-
dun tüm kaslar› çal›flt›r›labilir. Bisiklet, bacak ve
kar›n kaslar›n›n geliflmesini sa¤lar. Jimnastik
hem vücudu esnetir, hem de di¤er spor dallar›
için bir ön haz›rl›k sporu olarak yap›labilir. Vücut
gelifltirmeyle vücudun zay›f bölgeleri kuvvetlendi-
rilebilir. Yürüyüflse, özel yetenek gerektirmeyen,
herkes taraf›ndan yaflam boyunca kolayl›kla yap›-
labilen, hem ekonomik hem de birçok spor dal›-
na oranla özellikle dayan›kl›l›¤› art›rmas› bak›-
m›ndan oldukça etkili olan bir spor. Yürüyüflün
asl›nda en önemli özelli¤i, vücuda yapt›klar›ndan
çok yapmad›klar›. Birçok spor dal›nda kas trav-
malar›, burkulmalar, kramplar, bel ve s›rtta geçi-
ci yaralanmalar, lif kopmas› gibi çeflitli spor ya-
ralanmalar›na, yürüyüflte hemen hemen hiç rast-
lanmaz. 

NNaass››ll YYüürrüümmeellii??
Yürüyüflte de di¤er sporlarda oldu¤u gibi, ha-

rekete bafllamadan önce ›s›nma, aktivitenin biti-

minde de so¤uma hareketleri mutlaka yap›lmal›.
Yürüyüfl için ›s›nman›n çok fazla yap›lmas›na ge-
rek yok. ‹lk etapta 30 dak. süreyle bafllamak kas-
lar›n ›s›nmas› için iyi bir süre. Daha sonra kade-
meli olarak art›rarak 1 saate kadar ç›kar›labilir.
‹nsan vücudunda, spor yaparken ilk 25 dakikada
sadece kaslar ›s›n›yor. Bu dakikadan sonra da vü-
cut ya¤lar› yakmaya ve kondisyon yüklemeye bafl-
l›yor. Yürüyüfl süresini 25-30 dakikayla s›n›rl› tut-
mak, vücudu yormaktan baflka bir ifle yaram›yor.
Yani vücuttaki ya¤, tam çözülmeye bafllanaca¤›
anda durmufl oluyoruz. So¤uma hareketi olarak,
yürüyüflün son 5 dakikas›nda, yürüme h›z›n› ka-
demeli olarak düflürmek yeterli. Ayr›ca jimnastik
hareketleri ya da gerdirme de yap›labilir. So¤u-
ma ayn› zamanda, kas kramplar›n›, sertleflmeleri,
a¤r› ve ac›lar› önlemede önemli. Bir de yürüyüflü,
dolaflma ya da gezintiden ay›rmak gerekiyor.
Aç›k havada dolaflmak önemli ama bu san›ld›¤›
gibi insan vücuduna do¤rudan bir yarar sa¤lam›-
yor. Ancak planl›, tempolu ve devaml› yap›lan yü-
rüyüfl, belli bir zaman sonra solunum ve dolafl›m
sistemi üzerinde fizyolojik bir yarar sa¤l›yor. Yü-
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Egzesiz türü E¤im Ek a¤›rl›k (kg) Zemin türü Ayakkab› Km/saat Harcanan Enerji
(kcal)

Yürüme Düz - iyi Hafif 4 205
Yürüme Düz - Iyi A¤›r 4 266.5
Yürüme Düz - Iyi Hafif 6 307.5
Yürüme Düz 10 Iyi A¤›r 4 307.5
Yürüme Düz - Tafll›-Çak›ll› Çeflitli 3.5 348.5
Yürüme Düz 20 Çeflitli Çeflitli 4 348.5
Yürüme 6° t›rmanma - Çeflitli Çeflitli 4 389.5
Yürüme Düz 30 Çeflitli Çeflitli 4 410
Yürüme 6° t›rmanma 20 Çeflitli Çeflitli 4 451
Yürüme 12° t›rmanma - Çeflitli Çeflitli 4 594.5
Yürüme 16° 20 Çeflitli Çeflitli 4 738
Yürüme 25° - Çeflitli Çeflitli 4 922.5
Çeflitli yerlerde ve e¤imlerde, ek a¤›rl›kl› ya da a¤›rl›ks›z, çeflitli h›zlarda, ortalama bir insan›n yürüyüfl yaparak harcad›¤› enerji miktar› (özetle
yürüyüflle önemli miktarda kalori harcan›r).

HHeerrkkeess ‹‹ççiinn HHeerr ZZaammaann

Spor



rüyüfle ilk bafllan›ld›¤›nda kalp bölgesinde i¤ne
batmas› gibi bir a¤r› oluflabilir. Bu, organizmaya
afl›r› yüklenildi¤inde oksijenin bu sistemleri yete-
ri kadar besleyememesinden kaynaklanan bir du-
rum. Böyle bir durumda uygulanan yüksek tem-
podan hemen vazgeçilmeli. Ancak belli bir kon-
disyona ulaflt›ktan sonra yüksek tempolu çal›flma-
ya geçilmeli.  

SSuu iihhttiiyyaacc››
Biyolojik olarak bakt›¤›m›zda kaslar›n çal›fl-

mas› için enerjiye ihtiyaç var. Bu enerji, kandaki
besin maddelerinin oksijenle yak›lmas›ndan elde
edilir. Kaslar h›zl› çal›flt›kça enerji ihtiyac› dolay›-
s›yla besin ve oksijen ihtiyac› da artmaya bafllar.
Daha fazla oksijen için daha s›k nefes al›p verme-
ye bafllar›z. Oksijen, kalpten gelen temiz kanla
sa¤lan›r. Kalpten damarlara daha fazla kan pom-
paland›kça, damarlarda bir ›s› art›fl› meydana ge-
lir. Bu art›fl da ancak terlemeyle düflürülür. Ter-
lemeyle birlikte vücuttan bir miktar su da kaybe-
dilir. Bundan dolay› antrenman s›ras›nda mutla-

ka su ya da s›v› almak gerekir. Vücudun yeteri
kadar ter üretebilmesi için, yeteri kadar s›v›yla
dolu olmas› gerekir. Terlemeyle kaybedilen s›v›y›
karfl›lamak için yaklafl›k her 10--15 dakikada 1-2
yudum s›v› al›nmal›. Al›nmad›¤› zaman perfor-
mansta düflüklük meydana gelir. S›v› olarak sade-
ce su da içilebilir. Ama kar›fl›m içecekleri daha
yararl›. Pratik olarak haz›rlanabilecek en kolay
kar›fl›m, 0.5 lt’lik bir suya biraz limon ya da por-
takal s›k›p, üzerine 1 gr tuz ve 2-3 çay kafl›¤› fle-
ker konulmas›yla sa¤lanabilir. 

Yürüme s›ras›nda, soluk al›fl veriflini de dü-
zenli yapmak gerekiyor. Nefes verme, nefes al-
madan daha k›sa olmal›. Örne¤in yürüme s›ras›n-
da üç ad›mda nefes al›p iki ad›mda vermek ge-
rekli. Bu, sürekli yap›ld›¤› zaman derin nefes al-

ma al›flkanl›¤› kazand›r›r. K›sa ve s›k nefes al›p
verdi¤imizde, akci¤erdeki havay› tam olarak bo-
flaltamad›¤›m›zdan içerideki havay› tekrar kullan-
mak zorunda kal›r›z. Bunun sonucuysa çabuk yo-
rulma ve kalbin daha fazla çal›flmas›. Sürekli ya-
p›lan antrenmanlar, akci¤erin vital kapasitesinin
(bir nefes ald›¤›m›zda kullan›lan hava miktar›)
artmas›n› sa¤lar. Dolay›s›yla, akci¤erlerde kulla-
n›lmayan art›k hava miktar› azal›r. Derin nefes
al›p verme, bafllang›çta bilinçli olarak yap›l›r, bir
süre sonra da al›flkanl›k haline gelir. Tüm bunlar
yürüyüflün, kalp ve solunum sistemi için oldukça
uygun bir egzersiz oldu¤unun göstergesi. Solu-
num ve kalp rahats›zl›klar› olanlara yürüyüflün
önerilmesinin as›l nedeni, herkesin yapabilece¤i
bir aktiviteden çok solunumu, dolay›s›yla kalbin
çal›flmas›n› da düzenlemesi.  

Yürüyüflü aç›k havada yapmak en iyisi. Sem-
tinize yak›n bir yerdeki belediyelerin yapm›fl ol-
du¤u yürüyüfl parkurlar› en uygun yerler. Ancak
buna f›rsat bulamayanlar, spor salonlar›ndaki yü-
rüyüfl bantlar›n› da kullanabilirler. Spor salonlar›-
n›n bir faydas› da, hem bir uzman eflli¤inde spor
yap›yorsunuz, hem de belli bir bedel ödedi¤iniz
için kendinizi gitmek zorunda hissediyorsunuz. 

Bunlar›n yan›nda hafta sonu sporculu¤u çok
tehlikeli. Tüm bir hafta vücudu hiç hareket ettir-
meyip hafta sonu birden yüklenince, kaslar ve
refleksler haz›r olmad›¤› için sakatlanma riski ar-
tar. Hal› sahada futbol maçlar› buna en güzel ör-
nek. Genelde haftada bir kez yak›n arkadafl gru-
buyla yap›lan, bundan dolay› oldukça h›rsl› geçen
maçlar s›ras›nda burkulmalar, tendon zedelenme-
si, lif kopmas›, ani kalp sorunlar› gibi rahats›zl›k-
lar oldukça fazla görülür. Hatta kiflinin spor ya-
flam› bile sona erebilir. Burada yap›lmas› öneri-
len, sporun yaflam boyu ve düzenli olarak hafta-
da en az›ndan 2-3 kez ve 45-60 dakika süreyle
ve vücudu fazla zorlamadan yap›lmas›. Ayr›ca
uzun bir zaman spor yap›lmam›flsa, spor yapma-
ya karar verildi¤inde, spora bafllamadan önce bir
sa¤l›k kontrolünden geçmekte yarar var.  

Türkiye’de sporu yaflam tarz› olarak gören ve
uygulamak isteyenler için de bir spor federasyo-
nu var. Oldukça yeni olan Herkes ‹çin Spor Fede-
rasyonu (H‹S), faaliyetlerini spor lisans›na sahip
olmayan herkes için, yurdun çeflitli yerlerinde ge-
nelde halk yürüyüflleri olarak düzenliyor. 

B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u
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Yürüyüfl tipi Ad›m frekans› Toplam Mesafe
(ad›m/dakika) (km/saat)

Yavafl 60-80 2.5-3.5
Normal 90-110 5-6
H›zl› 110-130 7-8
Yürüyüflte mesafe tahmini

Spor dal› Gelifltirdi¤i Özellikler Ek Spor Dallar› Harcanan Kalori Miktar› 
Dakikada Saatte

Aerobik- Jimnastik Hareketlilik Toplu Oyunlar 5-8 300-400
Koordinasyon 
Dayan›kl›l›k

Badminton Çabukluk Jimnastik 5-10 300-660
Koordinasyon 
Dayan›kl›l›k

Vücut Gelifltirme Maksimal Kuvvet Jogging 8-11 480-660
Koordinasyon Bisiklet

Jimnastik
Futbol Dayan›kl›l›k Jimnastik 6-10 360-600

Çabukluk Stretching
Koordinasyon (Germe)

Golf Koordinasyon Jimnastik 3-6 180-360
Konsantrasyon Yüzme

Bisiklet
Jogging

Hentbol Dayan›kl›l›k Jimnastik 6-10 360-600
Çabukluk Stretching
Reaksiyon Zenginli¤i

Jogging Dayan›kl›l›k Jimnastik 6-12 360-720
Stretching

Bisiklet Dayan›kl›l›k Jimnastik 4-10 240-600
Kuvvet Toplu Oyunlar

Kayak Alp Disiplini Bacak Kuvveti Jimnastik 5-10 300-600
Koordinsyon Stretching

Jogging
Kayak Mukavement Dayan›kl›l›k Jimnastik 6-12 360-720

Koordinasyon Toplu Oyunlar
Kol Kuvveti

Squash Dayan›kl›l›k Stretching 6-10 360-600
Çabukluk Jimnastik
Koordinasyon Yüzme

Tenis Koordinasyon Jimnastik 5-8 300-480
Dayan›kl›l›k Jogging
Çabukluk Bisiklet

Yelken Kuvvet Yüzme 4-8 240-480
Koordinasyon Stretching

Toplu Oyunlar
Yürüyüfl Dayan›kl›l›k Jimnastik 3-5 180-300
(Do¤a Yürüyüflü) Yüzme

Toplu Oyunlar
Yüzme Dayan›kl›l›k Jimnastik 4-10 240-600

Koordinasyon Toplu Oyunlar
Kuvvet


