Agrir bir bavulu tasimak, siki kapanmis bir
kavanozu agmak, bes kat merdiven ¢ikmak, zinde
olmayan insanlar zorlayabilir. Ancak sik sik spor
yapanlar i¢in, bunlar gergeklestiriimesi ¢ok kolay
islerdir. Cunku onlarin eklemleri daha esnek,
kaslari ve kalp-dolasim sistemleri daha gucludur.
Spor yapmanin yararlari yasamin hemen her
alaninda gorulur. Fiziksel olarak hareketli olan,
dengeli beslenen, duzenli uyuyan biri, saglikli
olmak i¢in gerekenlere sahiptir. Spor yaptikga,
organlarin isleyisini saglayan sistemler farkl
Ozellikler kazanirlar. Kalp-damar sistemi gelisir,
kaslarin dayanikliigi ve gucu artar, eklemler
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Bedenimiz

esneklik kazanir. Sonug olarak, tum beden saglg
gelisir. Duzenli yapilan spor, saglikli bir yasam
bicimini olusturan dengeli beslenme benzeri
diger etkenlerle birlesince, ileri yaslarda
olusabilecek pek ¢ok hastaligr dnleyebilir.
Boylece daha uzun ve daha mutlu bir yasam
saglar.

Kalbimiz ve Spor

Kalbimizin aslinda bir kas yumagi oldugunu
biliyorsunuz. Bu nedenle, kalp kaslarinin da, diger
kaslar gibi calistinimasi gerekir. Kalp kaslarimizin
kasiimasini dogrudan kontrol edemedigimizden,



bu “"aerobik egzersizleriyle” saglanir. Aerobik
terimi "oksijen kullanmak" anlamina gelir. Aerobik
egzersiz, kalbin kani daha guclu ve hizli
pompalamasini saglar. Kan, daha hizl
pompalandik¢a solunum da hizlanir. Bunun
sonucunda kaslara taze oksijen gider, kalp kaslari
kuvvetlenir ve hatta biraz buyur. Kan hucrelerinin
sayisl artar, kan dncesine oranla daha fazla
oksijen tasimaya baslar ve damarlar boyunca
daha etkin bir bicimde dolasir. Kalp-dolasim
sisteminin gelismesini saglayan ve aerobik
egzersiz niteligi taslyan sporlardan bazilari
basketbol, futbol, kurek, bisiklet, kosu, aerobik
dans, yuzme, kros kayad, hizli yartyus, step, ip
atlamadir.

ZayIf bir kalp-dolasim sistemi, kisilerin gunluk
etkinlikleri yerine getirmelerini yas ilerledik¢e
engellemeye baslar. Bu nedenle saghgmiz
agisindan, kalp-dolagim sisteminin gelistirilmesi
¢ok daha énemlidir. Dinlenme sirasinda kalp atis
hizinin yavas olmasi, kalp-dolasim sisteminin
saglikl oldugunu gosterir. Ergenlik ddneminde
olanlar ve geng yetiskinler icin ortalama kalp atis
hizi dakikada 70'tir. Hareketli bir yasam
surenlerde bu hiz 50, hatta daha dusuk bile
olabilir. Kalp atis hizini gelistirmek icin yalnizca
herhangi bir aerobik egzersizi, yasam boyunca
duzenli olarak yapmak yeterlidir. Yarismalara
katiimak gibi bir istegi olmayan, ancak formda
kalmay! isteyenler icin 20 dakikadan az olmamak
kosuluyla haftada en az U¢ gun, kesintisiz olarak
yurumek ya da kosmak uygun olur. Bunu
yaparken hizi dogru ayarlamak gerekir. Eger
kosarken ya da yururken ayni zamanda sarki
soyleyebiliyorsaniz, adimlariniz form tutmak igin
¢ok yavas demektir, biraz hizlanin. Ancak,
konusamiyorsaniz, ¢cok hizli gidiyorsunuz
demektir, yavaslayin.

Fiziksel bir etkinligin form tutmak acgisindan ise
yaramasl i¢in, 20 dakika ya da daha uzun bir sure
boyunca yapilmasi gerekir. Amag, nabiz sayisini
artirmaktir, ama kalbi zorlayacak bicimde degil.
Nabzinizi ne kadar artirmaniz gerektigini bulmak
icin basit bir hesaplama yapabilirsiniz. 220'den
kendi yasinizi ¢ikarin. Cikan sayi, kendi yasiniz igin
en yuksek nabiz hizini verir. Asla bu nabiz sayisina
ulasacak sekilde egzersiz yapmamalisiniz. Simdi,
buldugunuz en yuksek nabiz hizi sayisini 0,75'e
carpin. Elde ettiginiz sayi, hedeflemeniz gereken
nabiz sayisini verecek. Yani kalp-dolasim
sisteminin dayanikliigini gelistirmek amaciyla
egzersiz yaparken, kalbinizin dakikada ne kadar
atmasl gerektigini. Calismaya yeni basladiginizda,

cok hafif egzersizlerin bile kalbinizi bu hedefe
ulastirdigini géreceksiniz. Kalp-dolagim sisteminiz
gelistikge, kalbinizin bu kadar hizli atmasini
saglamak i¢in daha ¢ok ¢alismaniz gerekecek.
Hedef nabiz sayisina ulastiktan sonra, egzersizi
20-30 dakika daha surdurebilmeniz, verimli bir
¢alisma yaptiginizi gosterir.

Duzenli spordan yararlanan tek kas kalbimiz degil.
Bedenimizdeki kaslarin goguna hareketli olmak iyi
gelir. Spor, kaslari daha guglu ve geliskin yapar.
Kaslanmiz gelistiginde ve daha kuvvetli
oldugunda, daha uzun sure hareketli kalabiliriz.
Guglu kaslarin bir yarar da, eklemlerimize destek
saglayarak, zarar gérmelerini onlemeleridir.
Duzenli spor, bedene esneklik de kazandirr.
Genelde bir insan ne kadar gengse, bedeni o
kadar esnek olur. Ancak yaslandikga bu esnekligi
kaybeder. Oysa, esnekligi artiran egzersizler
yaparak, esnek kalmay! basarabiliriz. Esnek
kaldigimiz surece de, kas zorlanmalari ve
burkulmalardan korunuruz.

Baska bir yarar da, sporun boyumuza, yasimiza ve
cinsiyetimize uygun bir kiloda kalabilmemizi
saglamasl. Bedenimiz, enerji saglamak igin,
yedigimiz besinleri yakar. Ancak, besinin fazlasini
yag olarak depolar. Spor yapmak, bu yaglarin
parcalanmasina yardim eder. Bedenimiz,
depoladigi yaglar spor sirasinda yakit olarak
kullanir. Ancak dikkat ediimesi gereken, kilo
verme konusunda asirya kagmamak ve normal
kilonun altina dusmemek. Bedenin yasamsal
islevlerine saglikli bir bicimde devam edebilmesi
icin, belli bir miktarda enerjiye gereksinimi var.
Ozellikle buyime caginda enerji aliminin
kisitlanmamasi gerekir.

Aerobik egzersiz, kalbin normaldan daha fazla bir gugle kan
pompalamasini saglar. Kan daha hizli pompalandik¢a, solunum
hizlanir.
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Ornegin, kalbimiz daha hizll atmaya ve kaslarimiza
daha ¢cok kan pompalamaya baslar. Midemizse
kaslanmizin kullanabilecedi enerjiyi bosa
harcamamak i¢in, dinlenmeye geger.

Egzersiz yaparken kaslarimiz bir motor gibi

hareket ederler. Yani, enerji alirlar ve bu enerjiyi
| gug uretmek icin kullanirlar. Kaslanmiz, enerji
kaynag olarak, kisaca ATP denilen adenozin
trifosfat molekulinu kullanirlar. Kaslanmiz, ATP'de
yUklu olan enerjiyi kullanirken Ug sey gerekir:
Oksijen gereksiniminin karsilanmasi, karbondioksit
gibi metabolik atiklarn ortadan kaldinimasi ve
uretilen isidan kurtulma. Egzersize devam
edebilmek i¢in, ATP'nin surekli Uretiimesi gerekir.
Egzersiz ne kadar agirsa, ¢alisan kaslarin enerji ve
oksijen gereksinimi de o kadar artar. Bu
gereksinimler karsilanmazsa yoruluruz ve devam
etmekte zorlaninz.

Oksijenin Hiicrelere Yolculugu

Iki dakikadan fazla bir sire egzersiz yapacaksaniz,
bedenin kaslara oksijen goturmesi gerekir. Yoksa
kaslarin calismasi durur. Kaslanimizin oksijen
kullanimi iki isleme baglidir: kanin kaslara ulasmasi
ve kandaki oksijenin kas dokularina aktarimasi.
Calisan kaslar, dinlenme halindeki kaslara oranla,
kandan U¢ kat daha fazla oksijen alabilirler. Calisan
kaslara oksijence zengin kan akisini artirmak tzere
birka¢ olay gerceklesir. Bunlardan biri, kaslardaki

Yalnizca formda kalmak icin spor yapanlarin fazladan vitamin, kan damarlarinin genislemesidir. Calisan kaslar ATP
mineral ya da benzeri maddeler almalarina gerek yoktur. Normal kuIIandlkga adenozin hidrojen iyonu

besin ve iceceklerle kayiplar dogal olarak karsilanabilir. Spor N ! . . Ll

icecekleri de genelde gerekli degildir. Su kaybini &nleyecek karbondioksit ve laktik asit gibi yan urunler

sekilde sade su icmek yeterlidir. Bir saatten fazla hic durmadan Uretirler. Bu yan (]r[]nler, kas hucrelerini

calisan atletler, spor iceceklerindeki sekerden yarar gorebilirler. . ‘s .

Spor iceceklerinin ayricaligi, terle birlikte kaybedilen sodyum, terk.edebllmek Icin, kastaki kilcal dgmarlarln
potasyum gibi iyonlari yeniden almayi ve enerji kaynagi olarak genlglemesme neden olurlar. Gen|§leyen
kullanilabilecek sekeri saglamasidir. damarlardan daha fazla kan geger. Bdylece

. L. kaslara daha ¢ok kan ulaslr.
Bedenin Spora Tepkisi

Kalp, kas, kan damarlari, akcigerler, sinir sistemi ve Glinde 30 dakika egzersiz yapmak, kilo vermeyi kolaylastirr.
deri gibi ¢esitli organ ve sistemler, spor yapmaya

birbiriyle son derece uyumlu bir dizi tepki verir. Bir
sure spor yaptiktan sonra, daha fazla ve hizli soluk
alip vermeye baglariz, kaslanmiz agrir ve terleriz. e
Bunlar, bedenimizin verdigi normal tepkilerdir. 1

12
Farkli egzersizler sirasinda, farkl kas gruplari 2
kullanilir. Kaslar, kosarken ve yuzerken, hizlanmak
ve hareketin devamini saglamak igin; agirlik
kaldinrkense, agirhigr hareket ettirmek igin
caligirlar. Harekete devam ettikge, neredeyse
bedende bulunan tum sistemler kaslara yardimci 4
olmaya odaklanirlar. Kaslarin artan enerji ve 5 /1
oksijen gereksinimini karsilamak i¢in kalbimiz, kan '
damarlarimiz, sinir sistemimiz, akcigerlerimiz, ! - i
karacigerimiz ve derimiz hep birlikte calisir.
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Baska bir olay, normalde mideye ya da karacigere
gidecek kanin kaslara yonlendirilmesidir. Kaslar
calismaya basladiginda, salgi bezlerini ve i¢
organlarin duz kaslarini kontrol eden sempatik
sinir sistemi, kalbe ve kan damarlarina giden
sinirleri uyarr. Bu sinirsel uyarilar, kan damarlarinin
kaslimasini ve daralmasini saglayici ozellik tasirlar.
Bu durumda dokulara giden kan azalir. Ancak,
kaslar bu uyariy! alsalar da, kaslarda Uretilen yan
ardnler bu uyarilara tepki vermeyi, yani daralmay!
Onlerler. Bedenin geri kalan kismi, kan damarlarinin
daraltiimasi uyarisini alir ve buna uyar. Calismakta
olan kaslarda olusan yan drunler kan damarlarinin
genislemesini durdurmadigindan, kan akisl diger
organlardan calisan kaslara dogru yonlendirilir.

Kalbimizin de bir kas oldugundan sdz etmistik.
Gorevlerinden biri, bedenimizin ¢ok ¢alisan
kaslarina daha fazla kan gondermektir. Kalp
atislanmizin hizlanmasi, kalbe giren ve buradan
bedenimize dagilan kan miktarini artinr. Egzersize
baslandigimizda sempatik sinirler kalbi uyarirlar.
Bdylece kalp atis hizmiz artar. Dinlenmekte olan
bir kisinin kalbinden dakikada yaklasik 5 litre kan
pompalanir. Egzersiz sirasinda, kalp tam gugle
calistiginda, dakikada yaklasik 20-25 litre kan
pompalanr.

Solunum sistemi i¢in de, daha fazla oksijen
saglanmasi gerekir. Bu nedenle, sempatik sinirler
solunum organlarinda bulunan kaslari, solunum
hizini artirmak Uzere uyarirlar. Calismakta olan
kaslardan gelen kandaki laktik asit, hidrojen
iyonlar ve karbon dioksit de, beyin sapindaki
solunum merkezlerini uyarir. Yukselen kan basinci,

akcigerlerdeki hava keselerine daha fazla kan
ulasmasini saglar. Bu, kana daha fazla oksijenin
ge¢cmesini saglar. Tum bu olaylar sonucunda,

kaslara daha fazla oksijen ulasir.

Bu olaylarin birbiri ardina gergeklesmesiyle, kaslara
kan akisi yaklasik 5 kat artar. Kandaki oksijenin
cogunu, kirmizi kan hucrelerinde bulunan
hemoglobin molekulleri tasir. Hemoglobin, hem
oksijene hem de karbon dioksite baglanabilir.
Akcigerlerdeki oksijen hemoglobine baglanir.
Hemoglobin, kan damarlar yoluyla kaslara gidince,
burada oksijeni serbest birakir ve kaslarda olusan
karbon dioksite baglanir. Calisan kaslarda,
akcigerlerin tersine karbon dioksit miktar yuksek,
oksijen miktar dasuktur. Hemoglobin, karbon
dioksitle birlikte kanla tekrar akcigerlere doner.
Bdylece egzersiz sonucunda olusan atiklardan biri

olan karbon dioksiti de kaslardan uzaklastirmis olur.

Kas gucu, bir kasin gelistiriimesine bagl olarak
ulasabilecegi en yuksek gug duzeyidir. Bu gug,
dogrudan kasin buyUkligune baglidir. Ornegin, kol
kaslari gelistikce kaldirabileceginiz agirlik da artar.
Kasllima gucu de, bir kasin en yuksek gucune
ulasabilme hizidir. Kaslar, kisa bir stre i¢inde en
yuksek gucune ulasabilirler. Ancak bundan sonraki
30 dakika i¢inde bu gug % 75 oraninda azalrr. Kisa

Cesitli Kas Gelistirme Egzersizleri
(Calisan kas bolgeleri kirmiziyla gosteriliyor)

-

s N F.

.__ bt A '_“.
1_%. ' o :ij‘_tc\‘;
- . ."'-1 i

7

i
1 “aMEe e
__ T, gl o
- -hjl I..__:.‘ - ™ ._.-."‘_

Bilim Gocuk



Kosucularin ya da bisikletcilerin daglarda ¢alisma yaptiklarini
duymussunuzdur belki. Yuksek bolgelerde yapilan ¢alisma, kanin
tasidigi oksijen miktarini artirir. Yuksek bolgelerde daha az
oksijen bulundugundan, bedenimiz eritropoietin (EPO) denen
bir hormon udretir. Bu hormon, daha fazla kirmizi kan hucresi ve
daha fazla hemoglobin Uretilmesini saglar.

mesafe kosuculari igin bu 6zelligin gelistirimesi
onemlidir. Kas dayanikliliglysa, bir kasin kasiimay!
uzun bir sure devam ettirebilmesi ya da tekrar
tekrar kasilabilmesi anlamina gelir.

Kaslarin bu ozelliklerini gelistirmek icin yapilan
egzersizlere direng egzersizleri deniyor. Bunlar,
serbest agirlik kaldirma ya da yercekimine karsl
beden agrriginin kullanildigr tipte egzersizler. Bu
egzersizler, cogunlukla kas dokularinin boyutlarin
artinrlar.

Dinlenmek de ¢alismak kadar éSnemli. Kaslar, iki
calisma arasindaki zamani, kUguk zararlar onarmak
uzere degerlendirirler. Her gun egzersiz
yapanlarin, iki gun ust Uste ayni kas gruplarini
calistirmamalari dneriliyor. Her kas grubunu bir
gun dinlendirmek uygun olabilir. Kiguk kaslar,
cabuk yorulur. Bu nedenle ilk olarak genis kas
gruplarini, daha sonra kaguk kas gruplarini
calistirmak daha dogru olur. Hareketlerin, her
zaman her iki ydnde de yapllarak, tum bedene
esit bicimde dagitimasi gerekir. Buna dikkat
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edilmediginde, yaralanmalar olabilir. Ornegin, sirt
kaslar guglu, karin kaslar zayifsa, omurilik
zedelenebilir.

Spora Baslarken

Saglikl bir insan i¢in, siradan fiziksel etkinlikler
zararl degildir. Ozellikle de gocuklar, gencler igin.
Ancak, uzun sure fiziksel etkinlikte bulunmayanlar,
normalden fazla kilolu olanlar, kronik bir hastaligi
ya da kalp sorunlari olanlarin dikkatli davranmasi
gerekir. Bu nedenle spor yapmaya bir uzmana
danisarak ve bir program dahilinde baslamak
gerekir.

Spor yaparken, soluk almakta guclik ¢ekerseniz,
herhangi bir aci hissederseniz durmaniz gerekir.
Ote yandan, guclendikge ayni egzersizleri
yapmakta daha az zorlanirsiniz. Bu nedenle
egzersizin siddetini yavas yavas artirabilirsiniz.
Bunu, yapma sikigini artirarak, daha agir
egzersizler deneyerek ya da daha uzun sure
yaparak basarabilirsiniz. Ornegin, egzersiz yapmak
gercekten hosunuza gidiyorsa daha sik
yapabilirsiniz. Zamaniniz kisitllysa ¢alisma surenizi
az tutup egzersizleri agirlastirabilirsiniz. Ya da agir
egzersizden hoslanmiyorsaniz basit egzersizleri
daha uzun sure yapabilirsiniz. Gelisimi saglamak
icin, rahatlikla yapabildiginiz egzersiz miktarinin
biraz Uzerine ¢ikmalisiniz. Asirn zorlamanin zarar
verecedini unutmayin.

Isinma, Gevseme ve Esneme
Bedenimizin spor yapmaya iki bicimde
hazirlanmasi gerekir. Harcanacak yakitin hazir
duruma getirimesi ve zarar gérmeden
esneyebilmeleri icin kaslarin isitiimasi gerekir.
Isinma hareketleri, her iki amag i¢in de yardimci
olur. Depodaki yakiti serbest birakir ve dokulara
fazladan kan gondererek isinmalarini saglar.
Isinmak i¢in, canli bir yartyas yapabilir, yavas hizda
kosabilir ya da bisiklete binebilirsiniz. Bunun

Kalca Eklemi icin Hareket Acisi




Germe egzersizleri, esneklik kazanmamizi ve yaralanmalara karsl
korunmamizi saglar.

ardindan esneme hareketleri yapmanizda yarar
var. Isimmak i¢in asil yapmay! dusundugunuz
egzersizleri yavas hizda da yapabilirsiniz. Ornegin,
tenis oynayacak bir kisi, topu birkag kez havaya
vurarak baslayabilir. Boylece, asil ¢alistirilacak olan
kas grubu en iyi bicimde hazirlanmis olur. lyi bir
ISiNMa egzersizi sirasinda terlememek, ancak
terlemeye yakin olmak en dogrusudur.

"Bugunlik bu kadar yeter" dediginiz noktada da,
bedenin tekrar gevsemeye baslayabilmesi igin
farkl hareketler yapmaniz gerekir. Birkag dakikalik
hafif bir egzersiz, gerilmis kaslarin gevsemesine,
kan dolasim hizinin normale inmesine ve bedenin
yavas yavas normal sicakligina donmesine
yardimci olur. Kaslar esnetme isi bu asamada da

yapllabilir. Esneme hareketleri, kramplar ve spor
sonrasi agrilar onlemeye yardimci olur. Tum
bedeni germe, yaklasik 5 dakikalik canli yartyus
ve ardindan 5 dakikalik yavas yuruyUs, gevseme
egzersizi olarak yapilabilir.

Esneklik, kaslarin ve bag dokularinin esnekligine
ve eklemlerin sagligina baglidir. Eklemlerin her
birinin ne kadar agllabileceklerine iligkin,
kendilerine 6zgu sinirlar vardir. Buna hareket agisi
denir. Bir eklemin hareket agisi, o eklemin
kemiklerinin bicimine ve yapisindaki bag
dokularinin yer ve durumuna bagldir. Ornegin,
omuz ekleminin yapisi, pek ¢ok yonde hareketi
olasi kilar. Esnek bir eklem, tum hareket agisi
boyunca kolayca hareket eder. Germe
egzersizleri, esnekligi artirnir. Bunlar yaparken,
eklemlerin kendi hareket acilarini asmamalarini
saglayacak bi¢cimde davranmak gerekir. Kedilerin
gerinmelerini gdzlemleyerek teknigi
kavrayabilirsiniz. Gerime, agrn ya da aci dedil,
yalnizca gerginligi hissedeceginiz noktaya kadar
olmall. Bu konumda kaldik¢a, gerginlik
duygusunun giderek hafiflemesi gerekir.
Hafiflemiyorsa ya da aci vermeye basliyorsa asir
gerdiriliyor demektir. Gerdirme, sicrayarak ya da
hizla degil, yavas, sakin hareketlerle yapilir. Baglar
asin gerilebilir ya da yirtilabilir. Asla soguk bir kasi
germeye calismayin. Ik olarak 5 dakikalik hafif bir
egzersiz ya da sicak bir dusla 1sinin. Daha sonra
tam bir gerilme icin kaslar rahatlatin. Bedeninizin
tam kisimlarini yavasga hareket agisina dogru
hareket ettirin ve her geriime pozisyonunda 10
saniye durun. Boyun, omuz, sirt, karin, kalca, baldrr,
ayak bilegi gibi bedeninizin farkli bolumlerini
esnetecek gerilme hareketlerini birer birer yapin.

Gogu spor kazasl 6nlenebilir. Bunun igin bazi
konularda 6zen goéstermek gerekir. Duzenli spor
yapmak; bedene birden yuklenmemek; 1Isinma
hareketleri yapmadan spora baglamamak; germe
hareketlerini aci duyacak bigimde yapmamak; acl
hissettiginizde durmak; hareketleri dogru bicimde
yapmaya ¢abalamak; her spor igin dzel olarak
tasarlanmis ayakkabl, kask benzeri malzemeleri
dogru olarak kullanmak; sivi kaybi, bitkinlik ve sicak
carpmasina karsi gerekli dnlemleri almak, bu
acidan 6nemli.
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