insanin evrimlesme siirecine baktigimizda,
tiim islerini genelde beden giiciini kullanarak
yaptigini goriiyoruz. Teknolojinin gelismesiyle
birlikte makinelerin devreye girmesi, beden gi-
cline olan ihtiyaci da ortadan kaldirdi. Binlerce
yil calismaya alisan insan viicudu, ¢ok kisa bir za-
manda (son 30-40 yil) tembellige alismaya bagla-
di. Viicut boyle kisa bir zamanda buna nasil tep-
ki verecegini bilemediginden, hareketsizlige bag-
It bir ¢ok hastalik meydana gelmeye basladi. Bi-
lim adamlari, insanin saglikli bir yasam siirmesi
icin siirekli hareket etmesi gerektigini soyliyor-
lar. Bunun yaninda, hareket etmenin, spor yap-
manin gerekli olduguna hi¢ kimse bir sey demi-
yor; ama is uygulamaya geldiginde cok az kimse
bunu yapiyor. En bilinen bahanelerse "aman ca-
nim bizden gecti", "bu yastan sonra bana giiler-
ler", "zapping yapmak varken, viicudu yormanin
bir anlami mi var?".

Aslinda spora oldukca kolay baglaniyor. 3-4
kati bir merdivenle cikip ya da az egimli bir yo-
kusu yiiriidiigiiniizde, soluk soluda kaliyorsaniz,
ilk olarak spor yapmaya baglamaliyim diyorsu-
nuz. Spora basladiktan bir siire sonra ayni seyle-
ri tekrar etmek, dogal olarak insani sikmaya bas-
liyor. Hemen ardindan "ben ne yapiyorum?" so-
rusunu kendi kendine sormaya basliyorsunuz. is-
te en kritik donem burasi. Bu donemi atlatabilir-
seniz spor hayatina devam ediyorsunuz. Genelde
yapilansa, baslayip birakmak. Bu nedenle her-
hangi bir sporu yapmaya baglamadan dnce, ken-
dinizi sporu birakmama konusunda iyice motive
etmeniz gerekli. Yasiniz, fiziksel ve kisilik 6zellik-
leriniz hangi sporu yapacaginizi belirler. Sevme-
diginiz bir sporu uzun siire yapamazsiniz. Yalniz-
liktan hoslananlar icin bireysel sporlar, grup ca-
lismalarindan hoslananlar icinse takim sporlarini
secmek, uzun siireli bir spor yasami icin gerekli.

Her yasta ve zamanda yapabileceginiz jog-
ging (yavas kosma), yiizme, bisiklet, viicut gelis-
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tirme, jimnastik, yiiriyis gibi sporlar var. Jog-
ging, kas ve iskelet sisteminin dayanikliigini ar-
tinr, kalp ve akcigeri gelistirir. Yiizmeyle viicu-
dun tiim kaslari calistirilabilir. Bisiklet, bacak ve
karin kaslarinin gelismesini saglar. Jimnastik
hem viicudu esnetir, hem de diger spor dallari
icin bir on hazirlk sporu olarak yapilabilir. Viicut
gelistirmeyle viicudun zayif bélgeleri kuvvetlendi-
rilebilir. Yiiriiyiisse, 6zel yetenek gerektirmeyen,
herkes tarafindan yasam boyunca kolaylikla yapi-
labilen, hem ekonomik hem de bircok spor dali-
na oranla ozellikle dayanikhligi artirmasi baki-
mindan oldukca etkili olan bir spor. Yiiriiyiisiin
aslinda en onemli ozelligi, viicuda yaptiklarindan
cok yapmadiklari. Bircok spor dalinda kas trav-
malari, burkulmalar, kramplar, bel ve sirtta geci-
ci yaralanmalar, lif kopmasi gibi cesitli spor ya-
ralanmalarina, yiiriiyiiste hemen hemen hig rast-
lanmaz.

Nasil Yiiriimel?
Yiiriiyiiste de diger sporlarda oldugu gibi, ha-
rekete baglamadan once 1sinma, aktivitenin biti-

minde de soguma hareketleri mutlaka yapilmali.
Yiirdyis icin 1simmanin ¢ok fazla yapilmasina ge-
rek yok. ilk etapta 30 dak. siireyle baslamak kas-
larin 1sinmasi igin iyi bir siire. Daha sonra kade-
meli olarak artirarak 1 saate kadar cikarilabilir.
insan viicudunda, spor yaparken ilk 25 dakikada
sadece kaslar isiniyor. Bu dakikadan sonra da vii-
cut yaglan yakmaya ve kondisyon yiiklemeye bas-
lyor. Yiirtiyiis siiresini 25-30 dakikayla simirli tut-
mak, viicudu yormaktan bagska bir ise yaramiyor.
Yani viicuttaki yag, tam coziilmeye baslanacagi
anda durmus oluyoruz. Soguma hareketi olarak,
yiiriiyiisiin son 5 dakikasinda, yiirime hizini ka-
demeli olarak diisiirmek yeterli. Ayrica jimnastik
hareketleri ya da gerdirme de yapilabilir. Sogu-
ma ayni zamanda, kas kramplarini, sertlesmeleri,
agn ve acilar1 6nlemede 6nemli. Bir de yiiriiyiisii,
dolasma ya da gezintiden ayirmak gerekiyor.
Acik havada dolasmak dnemli ama bu sanildigi
gibi insan viicuduna dogrudan bir yarar saglami-
yor. Ancak planli, tempolu ve devamli yapilan yii-
riyiis, belli bir zaman sonra solunum ve dolasim
sistemi lizerinde fizyolojik bir yarar sagliyor. Yii-

Egzesiz tiiri  Egim Ek agirlik (kg) Zemin tiirii Ayakkabi Km/saat Harcanan Enerji
(kcal)
Yiiriime Diiz iyi Hafif 4 205
Yiiriime Diiz lyi Agir 4 266.5
Yiiriime Diiz - lyi Hafif 6 307.5
Yiiriime Diiz 10 lyi Agir 4 307.5
Yiiriime Diiz - Tash-Cakilli _ Cesitli 3.5 348.5
Yiiriime Diiz 20 Cesitli Cesitli 4 348.5
Yiiriime 6° tirmanma Cesitli Cesitli 4 389.5
Yiiriime Diiz 30 Cesitli Cesitli 4 410
Yiiriime 6° trmanma 20 Cesitli Cesitli 4 451
Yiiriime 12° tirmanma Cesitli Cesitli 4 594.5
Yiiriime 16° 20 Cesitli Cesitli 4 738
Yiiriime 25° Cesitli Cesitli 4 922.5

Cesitli yerlerde ve egimlerde, ek agirlikh ya da adirliksiz, cesitli hizlarda, ortalama bir insanin yiiriiyiis yaparak harcadigi enerji miktari (6zetle

yirtiyiisle 6nemli miktarda kalori harcanir).



riiyiise ilk baslanildiginda kalp bdlgesinde igne
batmasi gibi bir agri olusabilir. Bu, organizmaya
asin yiiklenildiginde oksijenin bu sistemleri yete-
ri kadar besleyememesinden kaynaklanan bir du-
rum. Boyle bir durumda uygulanan yiiksek tem-
podan hemen vazgecilmeli. Ancak belli bir kon-
disyona ulastiktan sonra yiiksek tempolu calisma-
ya gecilmeli.

Su ihtiyaci

Biyolojik olarak baktigimizda kaslarin calis-
masi i¢in enerjiye ihtiyac var. Bu enerji, kandaki
besin maddelerinin oksijenle yakilmasindan elde
edilir. Kaslar hizl calistikca enerii ihtiyaci dolayi-
siyla besin ve oksijen ihtiyaci da artmaya baslar.
Daha fazla oksijen icin daha sik nefes alip verme-
ye baslariz. Oksijen, kalpten gelen temiz kanla
saglanir. Kalpten damarlara daha fazla kan pom-
palandikca, damarlarda bir 1s1 artisi meydana ge-
lir. Bu artis da ancak terlemeyle diigiiriiliir. Ter-
lemeyle birlikte viicuttan bir miktar su da kaybe-
dilir. Bundan dolay! antrenman sirasinda mutla-

Yiirtiyis tipi Adim frekansi  Toplam Mesafe

(adim/dakika) (km/saat)
Yavas 60-80 2.5-3.5
Normal 90-110 5-6
Hizli 110-130 7-8

Yiiriiyiiste mesafe tahmini

ka su ya da sivi almak gerekir. Viicudun yeteri
kadar ter iretebilmesi icin, yeteri kadar siviyla
dolu olmasi gerekir. Terlemeyle kaybedilen siviyi
karsilamak icin yaklasik her 10-15 dakikada 1-2
yudum swvi alinmal. Alinmadigi zaman perfor-
mansta diisiikliik meydana gelir. Svi olarak sade-
ce su da icilebilir. Ama karigim icecekleri daha
yararl. Pratik olarak hazirlanabilecek en kolay
karisim, 0.5 It’lik bir suya biraz limon ya da por-
takal sikip, iizerine 1 gr tuz ve 2-3 cay kasigi se-
ker konulmasiyla saglanabilir.

Yiiriime sirasinda, soluk alis verisini de dii-
zenli yapmak gerekiyor. Nefes verme, nefes al-
madan daha kisa olmali. Ornegin yiiriime sirasin-
da ilic adimda nefes alip iki adimda vermek ge-
rekli. Bu, siirekli yapildigi zaman derin nefes al-

Spor dali Gelistirdigi Ozellikler  Ek Spor Dallari  Harcanan Kalori Miktari
Dakikada Saatte
Aerobik- Jimnastik Hareketlilik Toplu Oyunlar ~ 5-8 300-400
Koordinasyon
Dayaniklilik
Badminton Cabukluk Jimnastik 5-10 300-660
Koordinasyon
Dayaniklilik
Viicut Gelistirme  Maksimal Kuvvet Jogging 811 480-660
Koordinasyon Bisiklet
Jimnastik
Futbol Dayaniklilik Jimnastik 6-10 360-600
Cabukluk Stretching
Koordinasyon (Germe)
Golf Koordinasyon Jimnastik 3-6 180-360
Konsantrasyon Yiizme
Bisiklet
Jogging
Hentbol Dayaniklilik Jimnastik 6-10 360-600
Cabukluk Stretching
Reaksiyon Zenginligi
Jogging Dayaniklilik Jimnastik 6-12 360-720
Stretching
Bisiklet Dayanikhlik Jimnastik 4-10 240-600
Kuvvet Toplu Oyunlar
Kayak Alp Disiplini Bacak Kuvveti Jimnastik 5-10 300-600
Koordinsyon Stretching
Jogging
Kayak Mukavement Dayaniklilik Jimnastik 6-12 360-720
Koordinasyon Toplu Oyunlar
Kol Kuvveti
Squash Dayaniklilik Stretching 6-10 360-600
Cabukluk Jimnastik
Koordinasyon Yiizme
Tenis Koordinasyon Jimnastik 5-8 300-480
Dayaniklilik Jogging
Cabukluk Bisiklet
Yelken Kuvvet Yiizme 4-8 240-480
Koordinasyon Stretching
Toplu Oyunlar
Yiirdiyts Dayaniklilik Jimnastik 35 180-300
(Doga Yiiriiytisti) Yiizme
Toplu Oyunlar
Yiizme Dayaniklilik Jimnastik 4-10 240-600
Koordinasyon Toplu Oyunlar
Kuvvet

ma aliskanligi kazandirir. Kisa ve sik nefes alip
verdigimizde, akcigerdeki havayi tam olarak bo-
saltamadigimizdan icerideki havay: tekrar kullan-
mak zorunda kaliriz. Bunun sonucuysa ¢abuk yo-
rulma ve kalbin daha fazla calismasi. Siirekli ya-
pilan antrenmanlar, akcigerin vital kapasitesinin
(bir nefes aldigimizda kullanilan hava miktari)
artmasini saglar. Dolayisiyla, akcigerlerde kulla-
nilmayan artik hava miktari azalir. Derin nefes
alip verme, baslangicta bilingli olarak yapilir, bir
siire sonra da aliskanlik haline gelir. Tiim bunlar
yiiriiyisiin, kalp ve solunum sistemi icin oldukca
uygun bir egzersiz oldugunun gostergesi. Solu-
num ve kalp rahatsizliklar olanlara yiiriiyiisiin
onerilmesinin asil nedeni, herkesin yapabilecegi
bir aktiviteden ¢ok solunumu, dolayisiyla kalbin
calismasini da diizenlemesi.

Yiiriiyiisii acitk havada yapmak en iyisi. Sem-
tinize yakin bir yerdeki belediyelerin yapmis ol-
dugu yiirtiylis parkurlar en uygun yerler. Ancak
buna firsat bulamayanlar, spor salonlarindaki yi-
riiylis bantlarini da kullanabilirler. Spor salonlari-
nin bir faydasi da, hem bir uzman esliginde spor
yapiyorsunuz, hem de belli bir bedel 6dediginiz
icin kendinizi gitmek zorunda hissediyorsunuz.

Bunlarin yaninda hafta sonu sporculugu ¢ok
tehlikeli. Tiim bir hafta viicudu hi¢ hareket ettir-
meyip hafta sonu birden yiiklenince, kaslar ve
refleksler hazir olmadigdi icin sakatlanma riski ar-
tar. Hali sahada futbol maglari buna en giizel 6r-
nek. Genelde haftada bir kez yakin arkadas gru-
buyla yapilan, bundan dolayi oldukga hirsh gecen
maglar sirasinda burkulmalar, tendon zedelenme-
si, lif kopmasi, ani kalp sorunlari gibi rahatsizlik-
lar oldukca fazla goriilir. Hatta kisinin spor ya-
sami bile sona erebilir. Burada yapilmasi 6neri-
len, sporun yasam boyu ve diizenli olarak hafta-
da en azindan 2-3 kez ve 45-60 dakika siireyle
ve viicudu fazla zorlamadan yapilmasi. Ayrica
uzun bir zaman spor yapilmamigsa, spor yapma-
ya karar verildiginde, spora baslamadan 6nce bir
saglik kontroliinden ge¢mekte yarar var.

Tiirkiye’de sporu yasam tarzi olarak géren ve
uygulamak isteyenler icin de bir spor federasyo-
nu var. Oldukca yeni olan Herkes icin Spor Fede-
rasyonu (HiS), faaliyetlerini spor lisansina sahip
olmayan herkes icin, yurdun cesitli yerlerinde ge-
nelde halk yiiriiyisleri olarak diizenliyor.
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