Araba kullanma yorgunluguna ve gerginligine kargi alti saniyelik
jimnastik hareketleri.

Birkac ay énce, Amerika'da National Safety Council (Milli Giivenlik Kurulu) tarafindan
yayimlanmakta olan aylik Traffic Safety (Trafik Civenligi) dergisinde sofér glivenligiyle ilgili
olarak Transamerica Insurance Group ve Budget Rent a Car (Transamerika Sigorta Grubu ve Araba
Kiralama Diizeni) Kurulugunca yayimlanan YOLDA DING KALMAK “Araba kullanma yorgunluguna
ve gerginligine kargi alti saniye [imnastik” adli bir brostirin ilanini gérdidm. 11an, yolculukta en
tecrilbeli soféril bile tuzaga dusiirebilecek yorgunluk, gerginlik, uyku basmasi ... vb. hallerin,
Giiney Illinois Universitesi (AMERIKA) Atletik Egitim Sefi Robert R Spackman Jr. tarafindan gelis-
tirilen esit sireli (6 saniyelik) 15 hareketi yapmakla giderilebilecegini bildiriyordu. Sofériin
direksiyon bagindaki zindeliginin dnemini géz &nlinde tutarak séz0 gegen kurulusu hemen bir
mektup yazip bir tane istedim. Cabucak génderdiler. Ben de elimden geldigi kadar kisa bir
zamanda Tiirkgeye gevirdim.

$imdi, belki de okuyucularin arasindan “sofér givenliginde her is bitti de bu mu kaldi? Varsin
eksigimiz jimnastik olsun” diyecekler gikacaktir. Ben boyle disiinmedim. Ciinkd, bir kere ve hatta
her zaman, sofériin direksiyonda ding kalmasi gok 8nemli. Yorgunluk ve gerginlik insanda
reaksiyon zamanini (tehlikenin gérillmesiyle, 8nlem alinmas: arasinda gecen 610 zaman, normal
insanda sanivenin 3/4'4 kadar) alabildigine uzatiyor. Uyku basmasi ise, sofértin, glivenlik bakimin-
dan en zayif, en korkulacak hali.

Ote yandan, askerlikte “diigmana, elde bulunan bitiin araglardan yararlanarak saldirma” ilkesi,
cinsine ve niteligine bakilmaksizin bitlin diismanlar igin gecerli.

Buradaki diisman “giivensizlik” Giivensizligi su va da bu 8iclide ortadan kaldirmak igin
dnerilen arag da jimnastik. Ustelik halk deyimiyle bizden ekmek, su da istemiyor. Kolay, parasiz ve
ayrica zaman ayirmaya da gerek yok.

Basari derecesi, kuskusuz, kisinin 6nleme deggin inang ve davramisiyla orantili olacaktir. Bu
bakimdan Sn. Okuyuculanimiza, pesin yargilardan uzak, olumlu ve devamls calismalar dileyerek,
s0z{ “YOLDA DINC KALMAK" brosiiriine birakiyorum.
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ALTI SANIYE YASAMINIZI KURTARABILIR

Direksiyonda yorgunluk, gerginlik ve uyku en tecriibeli sofdrleri bile tuzaga dustirebilen, sinsi,
glvenlik tehlikeleridir. Ancak kargilanmasi kolaydir. Bir basagnisi ya da herhangi bir kasta bir
gerginlik, kramp belirtisi duyar duymaz arabanmizi durdurarak buradaki jimnastiklerden birini
deneyiniz_ Daha iyisi, kendi yorgunluk &lcilerinize gére siireli dinlenme ve alti saniyelik jimnastik
duruglan planlayiniz.

“Yolda Ding Kalmak” sofér giivenligi ile ilgili olarak (Transamerica Insurance Group ve Budget
Rent a Car) (Transamerika Sigorta Grubu ve Araba Kiralama Diizeni) tarafindan hazirlanmisur; ikisi
de Transamerika'nin ana kuruluglandir.

Araba Kiralama iginde &ncii olarak Budget Rent a Car, sofériin araba kullanma igini hem
eglenceli hem de givenli kilmak igin elinden geleni yapmistir. Biyiik bir otomobil sigortacisi
olarak Transamerica Insurance Group’a da sof6ril ding, uyanik ve canli kilmak igin, ayni sekilde
sofér glivenligi programlarina katilmistir.

Bu broslirli okumanizi ve her zaman arabanizin torpido gdziinde bulundurmanizi 6g(itleriz.

Buradaki jimnastik hareketleri, Southern lllinois University (Glney Illinois Universitesi), Head
Athlitic Traineri, (Atletik Egitim Sefi) Robert R. Spackman |Jr. tarafindan gelistirilmistir.
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BIRKAC JIMNASTIK UYGULAMA

KURALI
Bu vazida agiklanan bitiin esit 6lcali yontemini uygulayimiz.
hareketler icin yéntem birdir: ® Her “Kasilma“dan sonra bir gevsetme olmal
(Kas biikiilmesi)

o Belirtildigi gibi, yavasca itiniz ya da gekiniz. ® Her harekette {ig, alti saniyelik kasiimalan
® Nefes alip verme normal olsun hareketi uygulayiniz.

yaparken nefesinizi hig tutmayiniz. ® Agrn duyuyorsamiz, jimnastik yapmayiniz.
» Hareket siiresini élgmek igin uyumiu Yalmiz, agn yokken kabil oldugu kadar sert

Seksen sekiz, Seksen dokuz (iki saniye) itiniz ya da ¢ekiniz.

ARABA KULLANIRKEN BOYUNDAKI AGRI

Uzun bir araba stirlislinden ya da tampon tampona bir yvolculugun verdigi gerginlikten sonra,
ilk agri duyulan yer genellikle boyundur. Boyun kaslarinin sikigip kan akiminin azalmasindan, gok
kez, bir bas agrisi meydana gelir.
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BUNDAN BOYLE BU BELIRTILERI DUYAR DUYMAZ,
ARABANIZI YOLDAN UZAKLASTIRARAK
KONTAGI KAPATINIZ VE $U HAREKETLER| YAPINIZ :

Bir Numarali Hareket

1. Ellerinizi, parmaklar yukariya, avug igleri de hafifce kaslanin biraz
{istiinde olmak {izere alniniza koyunuz.

2. Bagimzi ellerinizle karsi koyarak éne itmeye galiginiz.

3. Yukanda belirtilen sayma ydntemini uygulayarak alti saniye karg
koyunuz.

4, Basiniz gesitli agilarda egilmis olarak hareketi yineleyiniz.
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lki Numarali Hareket

1. Ellerinizi, parmaklar birbirine gegirilmis olarak bagimzin arkasina
koyunuz

2. Ellerinizle karsi koyarak basimzi geri itmeye galisiniz.

3. Bir Numarali harekette belirtildigi gibi sayimiz ve yineleyiniz.
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Uc¢ Numarali Hareket

1. Sol elinizi bagimizin sol yanina koyunuz.
2. Baginizi bu yana egerek, kulagimizi omuzunuza yaklastirmaya caliginiz.
3. Uyumlu altiyi sayiniz ve basi dogal durumuna getiriniz.

4. Hareketi, 6biir yanda yineleyiniz.
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Dirt Numarali Hareket

1. Baginizi bir yana déndiirerek. omuzunuza bakiniz ve boynunuzu, agrisiz,
uzatabildiginiz kadar uzatiniz.

. Oteki omuzunuza bakarak hareketi yineleyiniz.

. Tavana bakarak, basiniz, yatirabildiginiz kadar arkaya yatirimiz.
Cenenizi ¢ekebildiginiz kadar gbgsliniize gekiniz.

. Boynunuzu iyice uzatarak sol kulagimza sol omuzunuza degdirmege
cahigimz. Hareketi sag yaninizda yineleyiniz.
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KATILIGA VE ACIMAYA ONEM VERMEYINIZ

Omuz hareketleri hem omuzlarinizda hem de kiirek kemiklerinizde
duyacaginiz agny! dindirecektir. Bundan sonraki hareket grubu, kalan
yolculuk bélimiinG daha rahat gegirmenize yardim edecektir.

Bey Numarah Hareket

1. Geregi gibi ayarlanmis sofor koltugunda kollarimizi iki elinizle direksi-
yonu tutmak {izere, serbestge uzatimz.

2. Kollanmizy, direksiyonu yukan kaldiracakmiscasina, yukan kaldiriniz.

3. Kanin kaslanimz siki, sirtimz dik ve dirsekleriniz iyice kilitlenmis olsun.

4. Alti saniyelik kasilmada, normal ve uyumlu bigimde nefes alip veriniz.
(Nefes tutulmayacaktir).
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Alh Numarali Hareket
. Arabanizin  iginde hareketsiz otururken, koltugunuzun kenarlarini

(koltuk b&lmeli ise) ya da én kismimi iki elinizle tutunuz.

2. Koltugu kaldirmaya calisarak omuzlarimizi silkiniz.

3. Yine, kann kaslanmz siki, sitimz dik ve dirsekleriniz ivice kilitlenmis
olsun.

4. Silkmeyi alti saniye tutunuz ve uyumlu bigimde sayarak ii¢ kez tekrar-
layiniz.

78910 11 12 13 14 15

Yedi Numarali Hareket

1. Parmaklarimizi basinizin arkasinda birbirine gegiriniz.

2. Dirseklerinizi 6ne alarak basinizin dniinde birbirine degdiriniz.

3. Dirseklerinizi abil oldugu kadar geriye cekerek her iki kiirek kemiginizi
birlikte kisimiz.

4. Normal olarak nefes alip veriniz. Omuzlariniz yorgun ve kati oldukga
yineleyiniz
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Sekiz Numaral Hareket

1. Direksiyonu, dirsekler hafifge egilmig olarak iki elinizle tutunuz.

2. Direksiyonu alt sayiya gore sikigtirmaya ¢aliginiz.

3. Direksiyonu, dirsekler hafifge egilmis olarak igerden tutarak hareketi
kargit olarak uygulayimiz; dirseklerinizi, direksiyonu iterek dogrultmaya
caligimiz.

4. Kolun iist kisminin arka yanindaki Ug basl kasi ivice gcaligtirmak igin,
dirseklerinizi birkag kez birbirinden farkh durumda bilkiiniiz.
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STEPNEY| YERLIYERINE KOYMAK
Karin kaslarini gliclendirmek hem kolay, hem de boybos (endam) igin ¢ok yararhdir. Su
hareketi ARABA KULLANIRKEN ya da akliniza geldigi zaman yapiniz.
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Dokuz Numaral Hareket

1. Normal olarak nefes alip verirken karin (mide) kaslarinizi sikica gekiniz.
2. Bu kaslar gekilmis durumda tutarak evvelce oldugu gibi alti sayiniz.
3. Kismayi yavas yavas gevgetiniz, derin bir nefes alimz ve sik sik yineleyiniz,
YARARLI IMLEME

Bu hareket, bir aligkanlik haline gelirse ¢ok basarili olur. Bu hareketi bir trafik isiginda durdu-
gunuz vakit, benzin alirken ya da bagka belirli aralarda yinelemeye kendinizi alistirnniz.

Yolda, her defa karsidan gelen bir kamyona ya da &zgil tipte bir arabaya rastladikga bu
hareketi yapmaya calisiniz.

Boylece, sadece bir saatlik bir yolculukta 25 ila 50 karin hareketinin yapilabilecegini gorecek-
siniz, hem de terlemeden.

ISIN KOLAYI

Sik sik yolculuk yapan kimseler bacaklarinda bir zayiflama, kalgalarin alt ve st kisimlarinda
gevseklik ya da fazlaca bir agirhik bigiminde kendini gdsteren durumlarla kargilagirlar. Asagidaki
hareketler, bu kaslari ve bunlarla birlikte gévdelistll ve gogiis kaslarini pekigtirir.

1011 12 13 14 15

On Numarali Hareket

1. Park etmis arabanizda, ya da bir sandalyede otururken ayaklarinizi
diimdiiz yere koyunuz,

2. Sag elinizin avucunu sag dizinizin digina sol avucunuzu da sol dizinizin
digina koyunuz

3. Bacaklarinizi ellerinizle karst koyarak birbirinden uzaklagtirmaya |

caligimiz. \
4, Hareketi, ayaklariniz gesitli araliklarda iken yineleyiniz. \
5. Alti sayiniz, normal olarak nefes alip veriniz ve kismayi yavas yavasg
gevsetiniz.
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Onbir Numaraly Hareket
1. Yine ayaklariniz diimdiiz yere konmus olarak; kollarinizi ¢aprazlayiniz

i¢ yanina koyunuz.

2. Bacaklarimiz: ellerinizle alti saniye sire ile karsi korken, sikigtirmaga
calisimiz. Normal olarak nefes alip veriniz ve kismayi gevsetiniz.

3. Avyaklarinizi gesitli araliklarda tutarak hareketi yineleyiniz.
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Oniki Numarali Hareket

Sag elinizi sag dizinize koyunuz.

. Sag dizinizi, sag elinizle kargi koyarak gdgsiiniize dogru kaldirmiz.
Karin kaslarini siki tutunuz, omuzlarinizi da geriye veriniz.
Hareketi ayni bigimde sol el ve dizinizle yineleyiniz.

Alti sayarken normal olarak nefes alip vermeyi unutmayiniz.
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MOTEL
Otelde, Motelde ya da eve varir varmaz yapilacak daha baska hareketler!

Arabanizi park ettikten sonra glicliniizil tazelemek, ¢abukga dinlenmek icin asagidaki hareket-

leri yapimz. Bunlar rahat bir uyku igin birebirdir. Stiregen bel agrisi cekenler de bunlari rahatlatici
bulacaklardir.
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Oniic Numarah Hareket

Eller yanlarda, bacaklar bitisik ve dizler bilkiilmils olarak diimdiiz yere yatiniz.
2. Baginizla omuzlarinizi yavasca yerden yaklagik on bes santim yiikseltiniz,
Bu durumda alt: saniye kaldiktan sonra, yavasca baslama durumuna geginiz.
4. Bu hareketi ii¢ kez yineleyiniz. Nefesinizi tutmayiniz.

L
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Onddrt Numarah Hareket

1. Yukarki harekette oldugu gibi, baslama durumu.

2. Kabaetlerinizi yavagca yerden kaldininiz, karninizi, bacaklarinizi (Butlar) birbirine bitistirerek
sirtt kemerlegtirerek, yukariya dogru yiikseltiniz.

3. Bu durumda alti saniye kalimz, baslama durumuna dénerek hareketi {i¢ kez yineleyiniz.

Onbes Numarali Hareket

1. Avaklar birbirinden yaklagik otuz santim aralikli olarak ayakta durunuz. ®
2. Karmimizi igeri gekiniz, kalgamzi (legen) ileri veriniz; bu sirada bacakla-
rimizin st kismini (butlar) kabil oldugu kadar sert bigimde bitistiriniz.
3. Kisalmayi alti saniye siirdiirerek, birakiniz.
Hareketi ayakta ya da sirtiistli veya yiizilkoyun yatmig olarak i kez
yineleyiniz.
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YOLCULUKTA YAPILACAK BASKA JIMNASTIKLER

1. Banyodan &nce oldugunuz yerde birkag dakika kogma jimnastigi yapimz. Bu, kan dolagimim
dizeltir ve biitlin i organlara kan pompalar. Uyku daha rahat olur. Peklik sorunlarini &nlemek
kolaylagir.

. Kabil oldukga, inig gikislar i¢in, asansérden degil, merdivenden yararlaniniz. Asansdrdeki
yolculugunuzu tamamlamadan, iki ya da (i¢ kat merdivenini &nce ¢ikip sonra inmeyi aliskanlik
haline getiriniz. Dayanma gilcliniiz gelistik¢e, basamaklarn ikiser ininiz (Glvenlik bakimindan,
yavasca ve trabzandan yararlanarak). Merdivenden yukari ¢ikmak, bacaklar ve kalp (Ginlik
jimnastige gereksinmesi olan bir kas) icin zorlu bir jimnastiktir.

. Basamaklarda iken, basamak kenarinda, ayak parmaklarnimizin ayaklarla birlestigi kisimlar
{izerinde durunuz. Okgelerinizi basamaktan asagiya birakiniz, bu dkge kirisini gerek. Bu
durumda alt saniye kaliniz. Arkasindan, topuklanin dniindeki kaslari germek igin, ayak parmak-
lari lizerine iyice dikiliniz. Yine bu durumda alti saniye kaliniz. Bu hareketi, elverisli merdivene

rastladikga (¢ kez yineleyiniz.

enclik sorununu, kanimca, Olkelere gore bir

ayinma tabi tutmak pek yerinde olmaya-
caktir, Genglik, sinirlar tanimayan, evrensel bir
kavramdir ve diisiinceleri, gorligleri, umutlari ve
hayalleriyle bir bltlin{i olusturur. Pek tabiidir ki,
gengligin ait oldugu toplumun ddet, gelenek ve
gbrenekleri ve toplumsal degerleri onun diisiince
ve goriiglerini ve davranis bigimlerini bir dlciide
etkileyecektir; ancak, temelde, gencligin disiin-
ce ve davranislanna yon veren baghca 8ge onun
duygulari ve diirtiileri olacaktir. Iste, bu duygular
ve diirtiiler yeryiiziindeki tim gencleri birlegtirici
baglica faktérler olmaktadir. Bu nedenle, ben bu
yvazimda genclik sorununu incelerken, iilkelere
gore bir ayinm yapmamakta, bu sorunu bir btlin
olarak ele almaktayim.

Gunlimizin gengligi bir arayis icindedir;
ancak, ne aradigini tam olarak bilememekte, bu
da onu saskinliga ve bunalima stiriklemektedir,
Gencligin degerleri, genellikle, iginde yasadig
toplumun degerleriyle ters diiser. Hattd, Avrupa
Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orgtitd'niin
(OECD) yBnettigi bir arastirma sonucunda su
gozlem yapilmustir : “Endiistriyel toplumun deger
sistemi ile geng insanlarin duslinceleri arasinda
tam bir aynlik ve uyumsuzluk vardir”.

Deger yargilarinin iginde yasadigi toplumun
degerlerine ters diistligiini géren geng, kendini
biiyiik bir yainizhiga itilmig bulmakta ve hayalin-
de canlandirdiindan tamamen farkl bir diinya
icin kendini ydnlendiren toplum ile, sessiz bir
gatisma igine girmektedir. Umutlar: ve bekleyis-
lerinin gergeklesemedigini goren gengler, kendi-
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lerini toplum tarafindan aldatilmis hissetmekte-
dir. Burada hemen hatirlara Gnlti Yunan disi-
niirll Aristoteles’in su sozleri gelir: “Genglik,
kolay aldatilir, ¢ilinkii gengler ¢abuk inanmirlar”.

Gengligin bekleyisleri nelerdir? Ogrenimle-
rini tamamladiktan sonra, dgrendiklerini uygula-
yabilecekleri bir is bulabilmek! Ancak, gliniim(-
ziln ekonomik kosullan, gengler arasinda da
vaygin bir igsizligin hikim slrmesine etken
olmaktadir. Ornegin, bugilin 25 yaginin altinda
2 milyonu askin Avrupali vardir ve bu da Avrupa
Toplulugu'nun & milyonluk issiz ordusunun
% 40" 1im olusturur.

Genglik tizerine giiniimlizde yapilan birgok
arastirma, geng insanlanin gerek &grenim, gerek-
se calisma kavramlarina kargi bir isteksizlik, bir
kayitsizlik iginde oldugunu gdstermistir. Gengler,
genellikle, kendilerine sunulan igleri sikict bul-
makta ve bunlarla okulda dgrendikleri arasinda
higbir iliski veya benzerlik bulamamaktadir. Bu
konuda, Avrupa Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma
Orgiiti’niin hazirladigs bir raporda sbyle denil-
mektedir: “Gengler, cogu kez yasllara kiyasla,
daha az caliskan olmak ve sorumluluklan yliklen-
meye daha az istekli olmakla suglanirlar. Oysa,
gencleri boyle bir davranisa strlikleyen &gelerin
basinda, yaghlanin da aym 6lglde tahammil
edilmez buldukiarn calisma kosullan gelmek-
tedir”. Gengligin hayalgiiciine hitap edebilecek
ve onu heyecanlandiracak islerin vyaratilmas:
zorunludur. Aksi takdirde, gengler hi¢ galigma-
may yegleyecekler ve kendi "kabuklanna cekile-
rek”, etraflarindaki hemen hemen her seye karg



