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10 Mart 2020 tarihinde halk saglig1 etkileyen COVID-19 (SARS-CoV-2) olarak adlandirilan
beta korona viriis salgini ile KKTC’de karantina siirecine girilmis ve onlem amagl birgok
saglikli bireyin evde karantinada kalinmasi istenmistir.

Bu siire¢ bireylerin fiziksel olarak aktif kalmasini giiglestirmekte olup uzun siire evde
hareketsiz kalmak saglik, refah ve yasam kalitesi lizerinde olumsuz etkilere neden
olabilmektedir. Ancak 6zellikle bu giinlerde her yas grubu igin fiziksel olarak aktif olmanin
onemi ¢ok daha fazla artmistir.

Dogu Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Saglikli Yasam Merkezi (SAYMER)
Ortopedik Rehabilitasyon ve Romatizmal Hastaliklar Unitesi olarak hedefimiz sizlere bu
stirecte ¢esitli fiziksel aktivite ve egzersiz Ornekleri ile aktif kalmanin yollarini keyifli hale
getirmektir.

( Bu surecgte hareketli olmak neden énemlidir? >

* Oturmadan ayaga kalkarak kisa bir mola vermek, 3-4 dakikalik hafif yogunlukta
yiirlime veya germe egzersizleri gibi gesitli hareketler yaparak kaslarinizi aktif tutmaniz, kan
dolasimini ve viicudun aktif kalmasina yardimci olacaktir.

* Diizenli fiziksel aktivite hem beden hem de mental (akil) saghigimiz i¢in 6nemli ve
faydalidir. Yiiksek tansiyon, kalp hastaliklar1 olugsma riski, felg, seker hastaligi, kanser gibi
kronik hastaliklarin olusmasini azaltmaktadir. Tim bu risklerle birlikte COVID-19’un
duyarliligi da artmaktadir.

* Egzersiz yash bireylerde kemik ve kas kuvvetini artmasina, dengenin, esnekligin
artmasina katki saglamaktadir. Yash bireyler i¢in dengeyi destekleyici aktiviteler diismelerin

ve yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in 6nerilmektedir.

* Diizenli fiziksel aktivite depresyon, kaygi ve yorgunluk diizeyini azaltmak, bilissel
gerileme ve Alzheimer gibi hastaliklarin baglangicini geciktirmek ve genel duygulari
tyilestirmek icin faydalidir.

* Egzersiz, viicudumuza iyi gelen serotonin ve endorfinler gibi kimyasallari salgilar.

* Uyku kalitesini arttirarak daha enerjik olmanizi saglar.

* Diizenli, orta siddette yapilan egzersizler viriislere karsi bagisiklik yanitini
(savunmay1) arttirir. Tiim viicudun caligtig1 aerobik tiirdeki egzersizler basta olmak {izere her
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egzersiz milyarlarca bagisiklik hiicresinin harekete gegirip viicuda giren yabanci maddelerin
(viriis, bakteri vb.) taninmasini ve onlarin yok edilmesini saglamaktadir. Bu etkilerin yaninda
egzersiz kaslardan bagisiklik sistemini daha da giiclenmesini saglayan proteinler
salgilanmasini saglayarak viicudun inflamasyona ve enfeksiyonlara kars1 daha direngli
olmasina katkida bulunmaktadir.

¢ Ayrica diizenli egzersizin asilara verilen yanitlari da iylestirmektedir.

¢ Yiiksek yogunluklu egzersiz, kas aktivitesini ve kalp atis hizin1 artirir ve saglikli kilo
yonetimine katkida bulunabilir. Zorlu egzersizlerin kisa siireleri, insiilin direncini azaltmaya,
eklemlerinizi giiclendirmeye ve durusunuzu iyilestirmeye yardimci olmak gibi anlaml
faydalar da saglayabilir.

< NE KADAR FiZIKSEL AKTIVITE YAPMALIYIZ? >

* En 1yi bagisiklik destegi i¢in haftada en az 150 dakika orta siddette fiziksel aktivite
veya haftalik en az 75 dakika yiiksek siddette fiziksel aktivite yapmalidir.

* Bireylerin orta siddetli fiziksel aktivite siirelerinin 300 dakikaya c¢ikartilmasi
onerilmektedir.

* Biiyiik kas gruplarini iceren kas kuvvetlendirme aktivitelerinin haftada en az 2 veya 3
giin yapilmasi kas iskelet saglig1 i¢in tavsiye edilmektedir.

* Yash bireylerde hareketliligin saglanmasi i¢in dengenin gelistirilmesi ve diismelerin
onlenmesi i¢in haftada en az 3 giin uygun fiziksel aktivite onerilmektedir.

NASIL AKTiF KALABILIRIM?

1. GUN BOYUNCA KISA AKTiF MOLALAR VERINiz >

Ornegin; Dans etmek, ¢ocuklarinizla oynamak, ev temizligi veya bahgecilik gibi ev isleri
yapmak evde aktif kalmaniz1 saglayacaktir.

2. YORUYUS YAPINIZ >

Ornegin; telefon goriismenizi oturmak yerine ayakta ya da ev iginde yiiriirken yapimiz.

3. AYAGA KALKINIZ. >
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Miimkiin oldugunca ayakta durarak hareketsiz kaldigimiz zaman1 azaltin. ideal olarak oturma
siirenizi 30 dakikada bir bolmeyi hedefleyin. Ornegin; masa basinda ¢alisiyorsaniz yiiksek bir
masa ya da yoksa sabit masaniz {izerine kitaplar, kutu veya diger materyalleri koyup
yliksekligi artirarak ayakta ¢alismaya devam ediniz.

< 4. GEVSEYiNiz >

= Bacaklariniz caprazlayarak rahatca yere
(alternatif olarak, bir sandalyeye) oturun.
Sirtinizin diz ve gozlerinizi kapal bir
sekilde viicudunuzu gevsetin.
Disiincelerinize  veya endiselerinize
odaklanmamaya calisarak nefesinize
konsantre olun. Zihninizi rahatlatmak icin
bu pozisyonda 5-10 dakika veya daha
fazla kalabilirsiniz.

= Bir elinizi gogsliniiziin Uzerine, diger elinizi
karninizin Gzerine vyerlestirin. Burundan
nefes alarak karninizi sisirmeye calisin. Bu
hareket sirasinda gogslinlzin yukariya
dogru kalkmamasina dikkat edin. Nefes
verirken dudaklarinizi  blizerek agizdan
vermeye ¢aligin.

= Kalgalarinizi duvara (5-10 cm) yaklastirin
ve topuklariniz duvara koyarak
bacaklarinizi dinlendirin. Gozlerinizi
kapatin,  vicudunuzu  gevsetin  ve
dislincelerinize odaklanmamaya calisarak
nefesinize konsantre olun. Bu pozisyonda
5 dakika boyunca dinlenin.




5. FiZIKSEL INAKTIVITEYi AZALTMAK VE KASLARINIZIN ESNEKLIGiNi
ARTIRMAK iCiN GERME EGZERSIZLERi YAPINIZ

Germe egzersizleri belirli kas ve eklem gruplarmi hedef alarak elastikiyeti ve hareket acisini
arttirmak amacli yapilmaktadir. Germe egzersizleri dokularin esnekligini arttirarak
yaralanmalar1 ve sakatlanmalar1 azaltmak, egzersiz performansini arttirmak ve giinliik hayatta
daha hareketli olmaniz1 saglayacaktir.

( DOGRU FiZIKSEL AKTIVITE EGZERSIZLERI NASIL YAPILMALI? )

e Egzersizler esnasinda nefesinizi tutmamaya dikkat edin.

e Egzersizler 6ncesinde ve sonrasinda germe egzersizleri yapmayi unutmayiniz. (Germe
linki)

e Fiziksel aktiviteye uygun klinik pilates egzersizleri ile baslayabilirsiniz. Klinik pilates
egzersizleri, akil vicut birlikteligini vurgulayan ve viicudu merkezi bir siitun olarak
tamimlayan egzersizler bitiinidir. Bu siitunu govdenin en temel kaslari olusturmaktadir.
Klinik pilates egzersizleri ile oncelikle bu kaslarin egitimi saglanmaktadir. Egzersizler ¢ok
hafif, ama aymi derecede dikkat gerektiren sekilde yapilarak, govdesinin stabilizasyonu
saglanmaktadir. Daha sonra aktiviteler zorlastirilarak viicut farkindaliginin gelismesi
hedeflenmektedir. Kisi ulastigi farkindalikla egzersizleri dogru yaparak yaralanma riski
ortadan kaldirmaktadir (Buraya tiklayarak ulasabilirsiniz).

e Cesitli materyaller ile kuvvetlendirme egzersizleri (Yandaki sayilara tiklayarak
ulasabilirsinizl, 2, 3).

eEvde fiziksel aktivite yapmak i¢in herhangi bir ekipmanininiz yok ise Diinya Saglik
Orgiitii'niin 18-65 yas aralig1 icin &nerdigi egzersizleri yapabilirsiniz (Buraya tiklayarak
ulasabilirsiniz).

e Karantina siiresince tiim islerimizi masa basinda yapmak zorunda kalmis olabilirsiniz.
Bu siiregte yanlis oturma sonucunda yasayabileceginiz agr1 gibi kas-iskelet sistemi
problemlerini engellemek ya da azaltmak igin oncelikle ¢alisma alaninizi diizenleyip, yarim
saatte ya da bir saatte bir vereceginiz molalarda linkte yer alan egzersizlerden yapmaniz
aktivite seviyenizi artiracaktir (Buraya tiklayarak ulasabilirsiniz).

eSporcu iseniz ya da yiksek siddetli aktivite yapiyorsaniz ekteki egzersizleri
yapabilirsiniz (Buraya tiklayarak ulasabilirsiniz).

e Germe egzersizleri giin igerisinde yapilmali (Buraya tiklayarak ulasabilirsiniz).

e Fiziksel aktivitenizi solunum egzersizleri ile birlikte yapabilirsiniz.
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