Yiiksek Siddetli Aralikh Egitim Programi

Bu egzersizler 12 anahtar aerobik ve kuvvetlendirme egzersizlerinden olusup yaklasik olarak 10 dakika gibi kisa
sirede tamamlanmaktadir. Her egzersiz 30 saniye yapilip egzersizler arasinda ise 10 saniye mola (egzersize
yeni baslayanlar i¢in 20 saniyelik mola) verilmektedir.

Egzersizlerin siddeti ylksek siddetli olup egzersizi yapan kisinin 8/10 seviyesinde (0: dinlenme; 10:
gerceklestirebileceginiz en yliksek diizey efor) olmali, nefes alirken zorlanmali ve kalp atisiniz artmahdir.

Bu egzersizlerin, kas aktivitesini ve kalp atis hizini artirmada, saglkli kilo yonetimini saglamada, insdlin direncini
azaltmada ve durusu iyilestirmede olumlu faydalari vardir.

Egzersizler esnasinda dikkat edilmesi gerekenler:

1) Egzersizler esnasinda nefesinizi tutmamaya dikkat edin.
2) Egzersizler 6ncesinde i1sinma ve sonrasinda soguma egzersizleri yapmayi unutmayin.

Sadece kendi viicut agirliginiz, bir sandalye ve bir duvarla, kigik bir ofis gibi bir alanda kisa bir canlandirici
egzersiz gergeklestirilebilir.

Jumping jacks:

Bu egzersiz her zaman ve kosulda herhangi bir ekipman gerektirmeden
yapilabilir.

Yapilisi;

Ayakta dururken bacaklariniz hafif aralikh ve kollariniz diiz ve
goévdenizin yaninda olmalidir.

Ardindan nefes vererek ayni anda ziplayarak bacaklarinizi omuz
hizasindan biraz daha ag¢in, kollarinizi ise yan taraftan basinizin tizerine
gelecek kadar havaya kaldirin.

Tekrar baslangi¢ pozisyonuna doéniip bu esnada nefes alin ve egzersizi
hizli bir tempoda tekrarlayin.

1. Jumping jacks

Wall sit:

Sirtinizi yaslayabileceginiz diiz bir duvar olan her yerde uygulayacaginiz
bir egzersiz cesidi olup tekrar sayisi arttik¢a zorlanabilirsiniz.

Yapilisi;

Sirtinizi duvara dogru yaslayin, bu esnada kollariniz gévdenizin yaninda
diiz ve ayak parmaklariniz karsiyi gosterecek sekilde olmahdir.

Nefes vererek dizlerinizi yaklasik 60° kadar bikin.

Nefes alarak tekrar dizleriniz diiz pozisyona gelin.

2. Wall sit Egzersizi yaparken sirtinizin duvardan ayrilmamasina dikkat edin.



4. Abdominal crunch

5. Sandalyede Step-up

Push up:

En ¢ok kullanilan Ust viicut egzersizlerindendir. Her ne kadar Ust viicut
egzersizi olsa da birden fazla kas grubunu galistirmaktadir.

Yapilisi;

YiizlistU iken ayaklarinizi arkaya uzatip parmak uglarinizi yere sabitleyin
ve ellerinizi goglisin hemen yaninda omuz genisliginde yere sabitleyin.

Vicudunuz topuktan basa kadar gergin ve tek bir cizgi Uzerinde
olmalidir.

Nefes vererek dirsekler 90° bir agiya ulasincaya kadar govdeyi yere
indirin.

Nefes alarak tekrar baslangi¢ pozisyonuna donin.

Eger egzersizi yapmak size ilk basta zor geliyorsa dizleriniz yerde iken
yapabilirsiniz.

Abdominal crunch:

Karin kaslarini kuvvetlendirmek icin yapilan temel egzersizlerdendir.
Yapilisi;

Sirt Ustl yere uzanin ve dizlerinizi katlayin ve ellerinizi basinizin
arkasinda birlestirin.

Nefes vererek gévdenizin sadece Ust kismini (kiirek kemikleri kalkacak
kadar) ve basinizi yerden kaldirin. Kalkarken ellerinizin basinizi éne
dogru zorlamamasi gerekmektedir.

Nefes alarak tekrar yere uzanin.

Eger egzersizi yapmak size ilk basta zor geliyorsa kollarinizi ileriye dogru
diiz uzatarak yapabilirsiniz.

Sandalyede Step-up:

Egzersiz farkl adimlarin birbirini takip etmesiyle olusan bir koreografi
etrafinda gerceklestirilen, oldukga eglenceli ve dinamik bir faaliyettir.

Yapilisi;
Saglam bir sandalye 6nlinde dik bir sekilde durun.

Nefes vererek capraz kol ve capraz bacak olacak sekilde sandalyenin
Uzerine gikin.

Nefes alarak sandalyeye ciktiginiz bacak ve kol ile asagiya inin.
Diger bacak ve kolunuzla egzersize devam edin.

Eger egzersizi yapmak size ilk basta zor geliyorsa sandalye yerine
basamak kullanabilirsiniz.



7. Triceps dip

8. plonk

Squat:

Viicudun alt boélge kaslarini calistirmak igin ideal egzersizlerden biridir.
Evde kolayca yapilabilecek bir egzersiz ¢esidi olup tekrar sayisi arttikca
zorlanabilirsiniz.

Yapilisi;

Dik bir sekilde ayakta durun, ayaklarinizi omuz genislig§inde agin
(ayaklarinizin diz bir sekilde karsiya bakmasi gerekmektedir) ve
kollarinizi diiz bir sekilde uzatin.

Nefes vererek kalganiz disa dogru ¢ikacak sekilde dizlerinizi 90°ye kadar
bukin.

Nefes alarak tekrar dik pozisyona donn.

Eger egzersizi yapmak size ilk basta zor geliyorsa dizinizi daha az
bukebilirsiniz.

Triceps dip:

Kol arkasini kuvvetlendirmek icin yapilan basit, kolay ve etkili bir
egzersizdir.

Yapilisi;

Saglam bir sehpa veya sandalyenin yanlarindan ellerinizle tutunun,
dirsekleriniz diiz ve dizleriniz diiz olacak sekilde ayaklarinizi karsiya
dogru uzatin.

Nefes vererek dirseklerinizi biklp kalganizi yere dogru yaklastirin
(vicut dizglnliginiziin ve dizlerinizin diizglinlGglnln
bozulmamasina 6zen gosterin).

Nefes alarak dirseklerinizi diizeltip kalganizi kaldirarak baslangic
pozisyonuna dondn.

Plank:
Govde kaslarinin kuvvetlendirilmesiicin cokca kullanilan bir egzersizdir.
Yapilisi;

Diz bir zeminde 6nkollariniz tizerinde push-up egzersizindekine benzer
sekilde yuzilistl pozisyona gelin.

Nefesinizi tutmadan kontrollii bir sekilde nefes alip vermeye devam
edin.

Otuz saniye boyunca pozisyonunuzu korumaya galisin.



9. High knees
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High knees:

Basit ve etkili bir egzersiz olup tim viicudu ayni anda ¢alistiran farkl
adimlarin birbirini takip etmesiyle olusan bir egzersizdir.

Yapilisi;

Kollariniz gévdenizin yaninda, ayaklariniz omuz genisliginde agik bir
sekilde pozisyon alin.

Nefes vererek ¢apraz kol ve dizinizi yukar dogru kaldirin (dizin en az
karin seviyesine, kolun ise bas Ustline kadar ¢cikmasi gerekmektedir).

Nefes alarak baslangi¢ pozisyonuna doniin.

Diger diz ve kolunuzla egzersize devam edin.

Lunge:

Bacak ve kalganin galismasini saglayan bu egzersizi herhangi bir
ekipmana ihtiya¢ duymadan yapabilirsiniz.

Yapilisi;
Avyakta dik bir sekilde durur iken ellerinizi belinize yerlestirin.

Nefes vererek ve viicut dizglnligini bozmadan bir ayaginizla 6ne
dogru adim atin (adim uzunlugu ne kadar fazla olursa egzersizi yapmak
o kadar zor olacaktir).

Nefes alarak tekrar baslangi¢ pozisyonuna dénin.

Diger ayaginizla egzersizi yapmaya devam edin.

Push-up ve donme:

Push-up egzersizinin gelismis bir versiyonu olan bu egzersiz daha ¢ok
kas grubunu calistirmaktadir.

Yapilisi;
Push-up egzersizindeki gibi pozisyon alin.

Normal bir push-up sonrasi bir kolunuzu destek yizeyi olarak tutup
diger kolunuzu nefes vererek ve gévdenizi ¢evirerek yukari kaldirin. Bu
esnada vicut diizglinliglniziin bozulmamasina 6zen gosterin.

Tekrar nefes alarak baslangi¢ pozisyonuna doniin ve egzersizi diger
kolunuz icinde tekrarlayin.

Eger egzersizi yapmak size ilk basta zor geliyorsa diziniz yerde olacak
sekilde yapabilirsiniz.



Side plank:
Govdenizin yan kaslarini kuvvetlendirebileceginiz bir egzersizdir.
Yapilisi;

Asagida kalan eliniz yizinlzle ayni yoni gosterecek sekilde
onkolunuzun lizerinde tiim viicudunuz diiz olacak pozisyonda kendinizi
hizalayin, diger kolunuz kalganizin Gizerinde olmalidir.

Nefesinizi tutmadan kontrolli bir sekilde nefes alip vermeye devam
edin ve viicut dizglnliginizin bozulmamasina 6zen gosterin.

Diger dnkolunuzun lizerine gegip egzersizi yapmaya devam edin.

12. side plank

Egzersizleri gosteren fotograflardaki renk farkliliklar egzersizlerin tiirlerinden kaynaklanmaktadir.

Aerobik egzersizleri
- Kuvvetlendirme egzersizleri
Kor stabilite egzersizleri

Bu egzersizleri yapmaya baslamadan 6nce ve bitirdikten sonra 1, 5, 6, 9 ve 10 numarali egzersizleri disuk
hizlarda yavas bir sekilde yaparak isinma ve soguma periyodlarinda kullanabilirsiniz. Isinma ve akabinde
soguma yapmadan egzersizleri yapmak egzersizlere uyumunuzu ve performansinizi dislirecek, yaralanmaya
acik hale gelmenizi saglayacak ve egzersiz sonrasi daha fazla kas agrisina maruz kalmaniza neden olacaktir.
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