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BOLUM 1

SAGLIKLI YASAM VE EGZERSIZ
GECMISTEN GUNUMUZE SAGLIK
SAGLIGIN TANIMI NEDIR?
SAGLIKLI VE UZUN OMURLU OLMANIN RECETESI

A) Diizenli Yagam Aligkanliklar1

B) Fiziki Cevre

C) Kalitimsal (Genetik)

D) Enfeksiyon ve Saglik Tedavi Servislerinin Niteligi
YASLANMAYA KARSI SAVAS

Hormon Yetersizligi Nasil Tanimlanir?
TURKIYE’DE YASAM BOYU SPOR FELSEFESI
EGITIMDE YASAM BOYU SPOR

Yasam Boyu Spor Egitiminin Kalitesi ve Gelisimindeki Etkenler
TURKIYE’DE OLUM SEBEPLERI VE ORANLARI NELERDIR
UZUN OMURLU OLMANIN SIRLARI
UZUN SURE YASAYABILECEK MiYiz?
HAREKETSIZLIKLE OLUSAN HASTALIKLAR

Viicut Kompozisyonu

Dolasim Solunum ve Kalpte Olusan Sorunlar

Diger Bozukluklar
YASAM BOYU EGZERSIZIN SAGLIGIMIZA ETKILERI
EGZERSIZ VE OLUM RiSKi
BOLUM 1 KAYNAKLAR

BOLUM 2
KALP-DOLASIM SiSTEMIi VE EGZERSIZ
KRONER KALP HASTALIKLARI
KRONER KALP KRIZI RISKLERI
Kan Lipidi Anormallikleri
Sismanlik
Sigara Igmek
Kalp-Damar Hastaliklarinin Onlenmesinde Beslenme
Kolesterol Sagliga Yararlidir
Yogunlugu Az Olan Lipoproteinler (LDL)
Yogunlugu Cok Yiiksek Olan Lipoproteinler (HDL)
Kalp-Damar Hastaliklar1 Riskleri
A) Doymus Yaglar
B) Hayvansal Veya Bitkisel Kokenli Coklu Doymamis Yaglar
Yiiksek Kolesterolii Olanlarin Ozetle Almalar1 Gereken Onlemler
Fiziksel Aktivitenin Eksikligi
Cocukluktan Itibaren Baslayan Risk
HAREKETSIZLIGIN KALP DOLASIM SiSTEMINE ETKISi
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EGZERSIZ VE STRES TESTI
Nigin Stres Testi Yapilir?
Stres Testi Kime Yapilmali?
KALP DOLASIM RAHATSIZLIKLARI ICIN EGZERSIZ KURALLARI
Koroner Kalp Hastalarinin (Chd) lyilestirilmesi
Kalp-Dolasim Rahatsizliklar1 i¢in Program
Kardiyovaskiiler Aletlerle Ne Kadar Calisilmalidir?
KAN BASINCI (TANSIYON) VE SAGLIK
Yiiksek Kan Basinci (Tansiyon)
Yiiksek Kan Basicinin Yedi Nedeni
Yiiksek Kan Basicinin Etkileri
Yiiksek Kan Basinci I¢in Yapabileceginiz Seyler
Aerobik Egzersiz Sirasindaki Kan Basinci
Kalp Atim Orani (Hr) ve Kan Basinci (Bp) Arasindaki Etkilesim
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BOLUM 3
SAGLIK iCiN BESLENME
BESLENMEYE GENEL BAKIS
TEMEL BESIN OGELERI
KARBONHIDRATLAR
Karbonhidratlarin Viicuda Faydalar
Karbonhidratlarin Eksik Aliminin Zararlari
Karbonhidratlarin Fazla Aliminin Zararlar
YAGLAR
Yaglarin Yapist
Yaglarin Doymusluk Diizeyleri
Yaglarin Faydalari
Viicuttaki Yaglarin Azligindaki Zararlar
Viicuttaki Yaglarin Fazlaligindaki Zararlar
PROTEINLER
Proteinlerin Yapisi
Proteinlerin Viicuttaki Genel Gorevleri
Viicuda Fazla Protein Alimindaki Zararlar
Viicuda Az Protein Alimindaki Zararlar
VITAMINLER
MINERALLER
SU
NE KADAR ENERJIYE IHTIYAC DUYARIZ
Viicut Nasil Enerji Depolar?
Yiyeceklerden Enerji Temini
Viicuttaki Enerjinin Yakit Olarak Kullanim
Beslenme Yeterliliginin Tespiti
EGZERSIZ VE YEMEK
BESIN PRAMIDI
BOLUM 3 KAYNAKLAR

BOLUM 4
SISMANLIK, KiLO KONTROLU VE YASAM BOYU SPOR
SISMANLIK
Neden Kilo Alinir?

Yag Hiicrelerinin Hacmi ve Sayis1?
Sigsmanligin Zararlar1
Ideal Kilomuzu Nasil Hesaplariz?
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SISMANLIK VE EGZERSIZIN ETKiSi
Sismanlik i¢in Sature (Doymus) Yag Nasil Kesilmelidir?
SU VE SISMANLIK
Suyun Viicut I¢in Onemi
Sigmanliga Karst Su
FARKLI KiLO VERME YONTEMLERI
Diyetle Kilo Vermek
Aldatic1 Protein Paketleri
Ilkeleri Nelerdir?
Yanliglar1 Nelerdir?
Farkli Diyet Alternatifleri
Sakincalar1 Nelerdir?
Idrar Soktiiriicii Ilaclar
Bagirsak Yumusaticilar (Miishiller)
Tiroid Tlaclar
Sakincalar1 Nelerdir?
Istah Kesiciler
Isomerid
Bitkiler
Diizenli Calismasina Ragmen Kilo Veremeyenler
ZAYIFLIK VE EGZERSIZ
Zay1fligin Nedenleri
Zayifligin Zararlari
BESLENMEDE DAVRANIS BOZUKLUKLARI
Anoreksa Nevrosa
Bulmia Nevrosa
Zayifligin Tedavisi
Kilo Almak I¢in Oneriler
BESLENME ILE ILGILI BAZI TAVSIYELER
A)  Yemeklerin Hazirlanmasi Sirasinda Uyulmasi Gerekenler
B)  Yemekte Uyulmasi Gerekenler
C)  Yemek Dis1 Yapilacak Uygulamalar
Oneriler
BOLUM 4 KAYNAKLAR

BOLUM 5

YASAM BOYU SPORU ETKIiLEYEN DiGER ETKENLER
EKLEM RAHATSIZLIKLARI

Eklemler

Osteoartrit Nedir?

Osteoartrit Kimlerde Goriiliir?

Osteoartrit Bulgular1 Nelerdir?

Osteoartrit Tedavisinde Amaclar

Osteoartritte Tedavi

Osteoartritte {la¢ Tedavisi
Agn Kesiciler

Agr1 ve Eklem Iltihabina Kars1 Kullanilan Ilaglar

Ekleme Lokal Olarak Siiriilen, Steroid Olmayan Antiinflamatuvar

Krem, Pomad ve Jeller .
Eklem Kikirdagini Koruyan Ilaglar

Eklem I¢i Hyaluronan ve Kortikosteroid Enjeksiyonlari

Osteoartritte {lag Dis1 Tedaviler
Hastanin Egitimi
Kemik Dokusunda Degisme (Osteoporosiz)
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Osteoartrit ve Osteoporosiz ve Egzersiz Tedavisi
SIGARA VE YASAM BOYU SAGLIK
Sigaray1 Neden I¢iyoruz?
Sigarada Bulunan Zararli Maddeler
Nikotin
Kanser Yapic1t Maddeler
Tahris Edici Maddeler
Karbon monoksit
Sigara ve Kanser
Sigaranin Neden Oldugu Baslica Kanser Cesitleri
Sigara ve Sportif Performans
ALKOL VE YASAM BOYU SAGLIK
Alkol Nedir?
Alkoliin Zararlar
Alkol ve Yasam Boyu Spora Etkisi
STRES VE SAGLIK
Stresi Yaratan Nedenler
Dis Sebepler
Bireysel Sebepler
Stresin Yol Agtig1 Rahatsizliklar
Stresin Evreleri
A) Duygusal Tepkiler
B) Zihinsel Tepkiler
C) Fizyolojik Tepkiler
Viicudumuzun Strese Kars1 Koymasi
Egzersizin Strese Etkisi
BOLUM 5 KAYNAKLAR

BOLUM 6
ISINMA, SOGUMA VE DiNLENME
ISINMA
Yararlar1
Istnmanin Fizyolojik Temelleri
Ismnmanin Siiresi
Isinmanin Sartlar1 ve Uygulanist
Riskler
Kiyafet Sekli
Isinma Egzersizleri Nerelerde Uygulanabilir?
EGZERSIZ VE ORTAM ISISI
Sicak Ortamda Egzersiz
Sicakligin Yol Agtig1 Diizensizlikler
1. Sicaklik Krampi
2. Sicaklik Bitkinligi
3. Sicaklik Carpmasi
Soguk Ortamda Egzersiz
Soguma Egzersizleri (Cool Down)
Soguma i¢in Ornek Bir Program
Yiiklenmeler Sonrasi Normale Dénme Siiresi
Yararlari
Riskleri
Oneriler
Kiyafet
DINLENME
Antrenman Etkinligi A¢isindan Tam Dinlenme Aralig1 Gerektiren Caligmalar
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Uyku ve Dinlenme

Uyku
Uykunun Onemi
Dinlendirici Uyku
Uykuya Nasil Dalabilirim?
Normal Uyku
Iyi Bir Uyku I¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar
Ogle Uykusunun Giicii
Uyku Diizensizlikleri
Uyku Egzersiz ve Beslenme
Zihin A¢iklig1 i¢in Kafein Mi?

BOLUM 6 KAYNAKLAR

BOLUM 7
YASAM BOYU SPORA BASLAMA
SPOR BEYINDE Mi BASLAR?
Egzersizden Kagmak I¢in Yaygin Bahaneler
CALISAN VUCUT ZINDE KALIR
Egzersiz
Dikkat Etmeniz Gereken Kurallar
Egzersize Hemen Baslamaniz Igin 15 Neden
SAGLIK RISKLERINE GORE ONERILEN EGZERSIZLER
EGZERSIZ ILE ILGILI SORULAR
Egzersiz Yaparak Formumuzu Nasil Koruruz?
Gelisme Déneminde Onerilen Sporlar Var midir?
Karin ve Bel Bolgelerindeki Yaglanmanin Azaltilmasmin En lyi Yolu Karin Kaslarini
Calistirict Egzersizler Yapmak midir?
Fazla Kilolu Olan Kisiler igin Hangi Sporlar Onerilir?
Sirt Agris1 Cekenlere Ne Tavsiye Edilir
Zayiflamak I¢in Egzersiz Esnasinda Her Zaman Cok Terlemeye Calismak Gerekir mi?
Bacak Ven Damarlarinda Dolasim Bozuklugu Olanlara Ne Onerilir?
[leri Yaslarda Kilolu Olanlar Nasil Spor Yapmali?
Ileri Yaslarda Kemiklerde Deformesine Kars1 Hangi Sporlar Onerilebilir?
Yiiksek Tansiyon Hastaligia Kars1 Hangi Sporlar Onerilebilir?
Uykusuzluk ve Stres Sikayeti Olanlar I¢in Spor Bir Tedavi Y6ntemi Olabilir mi?
Belirli Bir Mesafeyi Yiiriimek Yerine Kogsmak Daha Fazla Kalori Harcamasini Saglar m1?
Egzersizin Bitiminden Sonra 5 Dakika I¢inde Nefes ve Kalp Atini Normal Seviyeye
Doénmeli midir?
Yiiriimek En Iyi Egzersizlerden Biri midir?
Degisik Ani Germe Egzersizleri Kasin Esnekligini Korur mu?
Yapilan Egzersizin Siiresi Glinde 20 Dakikadan Az Olmamali midir?
Fiziksel Uygunlugu Yeterli Seviyede Tutmak Igin Haftada 2 Defa Egzersiz Yapmak Yeterli
midir?
Kardiyovaskiiler Aletlerle Ne Kadar Calisilmalidir?
Spora Baslama Saatleri
SAGLIGIMIZ iCIN EGZERSIZI NEREDE YAPABILIRiZ?
KALP DOLASIM RAHATSIZLIKLARI ICIN EGZERSIZ KURALLARI
Sedantenler i¢in Ne Kadar Egzersiz Yeterlidir?
Spor ve Egzersiz I¢in Onemli Oneriler
BOLUM 7 KAYNAKLAR

BOLUM 8
YASAM BOYU SPORDA AEROBIK EGZERSIZ
AEROBIK CALISMA NEDIR?
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Aerobik Caligma Programlari
Aerobik Esik
Kalp Atim Sayis1
Karvonen Formiilii

AEROBIK CALISMA SEKIiLLERI
Stire
Siklik
Spora Uzun Siire Ara Verme
Sporu Diizenli ve Devamli Yap
Aerobik Kapasitede Yasin Onemi
Calisma Y ontemi
Aerobik Antrenman Programi
Kapasiteyi Muhafaza Etme

BOLUM 8 KAYNAKLAR

BOLUM 9
YASAM BOYU SPORDA EGZERSIZ SECIMI
KIiSISEL ENVANTER

YURUYUS VE KOSU EGZERSIZINi KIMINLE YAPMAK ISTERSINiZ
YURUSUN YARARLARI

Kalp Hastalig1

Inme

Kilo Kontrolii

Kilo Kayb1

Diyabet

Osteoporoz

Arterit

Depresyon

Kanser
GUNLUK HIZLI ADIMLARLA YURUME VEYA KOSMANIN DiGER YARARLARI

SEZONLARI

RISKLERI

UCRET DURUMU

YURUME TEKNIGI VE HAREKET ANALIZI
YURUME PROGRAMLARI UYGULANIRKEN DIKKAT EDILECEK NOKTALAR

Sicak Havada Yiirlimede

Soguk Havada Yiiriime

Amaca Gore Nasil Yiiriimeli?

Yeni Baslayanlar i¢in 12 Haftalik Yiiriiyiis Programi
HAFIF VE HIZLI TEMPO KOSULAR

Yararlari

Teknik

Riskleri

Malzeme Se¢imi
DOGA YURUYUSCULERI

Genel Kurallar

Gerekli Malzemeler

Sirt Cantasinda Bulunmasi1 Gerekli Malzemeler

Sirt Cantasinda Bulunmasi Gerekli Giysiler

Giysilerin Ozellikleri
SICRAMA VE iP ATLAMA

Ip Atlamada Uygulama Y &ntemi

Ip Atlamanizin Faydalar

Ip Atlamaya Baslamaniz Cok Kolay
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Ik Hafta

Ikinci Hafta

Ugiincii Hafta

Dérdiincii Hafta

En Son Hedef
Iple Calisma Zamani

BISIKLET

Bisiklet Kullanmanin Saglik Agisindan Yararlart
Bisiklet Nerede Uygulanir?
Bisikletin Genel Riskleri
Bisiklete Binerken Kiyafet Se¢imi
Tayt
Forma
Ayakkabi
Eldiven
Gozlik
Kask

Bisiklet Satin Alirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Bisiklete Binis Sekli

Arag ve Ekipman
Bisiklet Uygulanis Bigimi
Oneriler

ONERILEN DiGER EGZERSIZLERLER
65 YASIN UZERINDEKILER ICIN OZEL PROGRAMLAR

Kurbaga Yiirliylsii
Karin Egzersizleri

EGZERSIZi BURO, EVDE VEYA HERHANGI BIR YERDE YAPABILIRSINIZ
Biiro veya Evde Uygulayabileceginiz Bazi Egzersiz Ornekleri

Boyun Egzersizleri

Omuzlara Flexion Hareketi

Gogiis Kaslarin1 Germe

Sirt Egzersizleri

Ayaklar Kaldirarak Germe Egzersizi
Kalga Flexionu

Merdivenlerde Germe Caligsmasi
Biitlin Giin Ayakta Kaliyorsaniz
Oturup Kalkma Egzersizi

KADINLAR ICIN ORNEK EGZERSIZ PROGRAMLARI

Hamilelik Boyunca Egzersiz
Kismi Olarak Mekik Cekme
Hafifletilmis Kismi1 Mekik Cekme
Nefes Artiric1 Egzersizler
Abdominal Karna Ait

Dogum Aninda Nefes Alma-Tutma ve Kasilma

Posture (Durus)
Ayakta Durma
Oturma
Uyuma
Araba Kullanirken
Objeleri Toplarken

BOLUM 9 KAYNAKLAR

BOLUM 10
ESNEKLIK VE BAZI GERME EGZERSIZLERI
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GERME CALISMALARI NEREDE VE NE ZAMAN YAPILIR
ESNEKLIGI ETKILEYEN FAKTORLER
ESNEKLIGI GELISTIRMEDE KULLANILAN YONTEMLER
Etkin Yo6ntem
Balistik Y6ntem
Pasif Yontem
Kombine Yontem (PNF)
ESNEKLIK GELISTIRME YONTEMI
Dinamik-Aktif Gerdirme
Statik-Pasif Gerdirme
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EKLER
KISALTMALAR
TERIMLER SOZLUGU

INDEX

VIII



	ŞİŞMANLIK, KİLO KONTROLÜ VE YAŞAM BOYU SPOR

