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Hizl Yirume ve Hafif Tempolu Kosu

EGZERSiZ SURELERI (dk) TEKRARLAR
Adim Kosma(dak.) Yiirime dak. Kosma Yiirime Toplam Siire dk
1 1 1 12 12 24
2 2 1 8 8 24
3 3 1 6 6 24
4 4 1 5 5 25
5 5 1 4 4 24
6 7 1 3 2 23
7 10 1 2 2 22
8 12 1 2 1 25
9 15 1 2 1 31
10 20 - 1 0 20
11 25 - 1 25
12 30 - 1 30




Yeni Baslayanlar icin Haftada 5 Giin 3
Haftalik Bir Calisma Programi

Eklem Hareketliligi

Kas Kuvveti

Dayanikhilik

Ayak bilegi, Diz, Kalca, Sirt,
Boyun, Omuz,

Dirsek, El bilegi ve

Sirt Germe, Mekik,
Sinav, Diz Cekme

50 adim yavas yerinde
kosu.

1. Hafta parmak eklemleri hareketleri (I0’ar 100 adim yerinde kosu.
tekrar)
I'inci haftadakilerin tekrari Sirt germe(4 tekrar) |50 adim yerinde kosu,
Mekik (5 atim) 15 sn dinlenme
Diz cekmek(4|100 adim kosu
2. Hafta tekrar) 15 sn dinlenme
100 adim kosu
I'inci haftadakilerin tekrari Sirt germe(6 tekrar) |50 adim isinma adimi
Mekik (10 artirmali 100 x 3
3. Hafta Sinav ( 7 fazla) 15 sn dinlenme
Diz  ¢6kme (6

tekrar)




Gelisim Formu Koruma Programa
(haftada 5 glin)

EKLEM HAREKETLILIGI KAS KUVVETI DAYANIKLILIK
Omuzlari déndiirme (5 tekrar) “V” seklinde durma 50 adim hafif tempo kosu
Kollari déndiirme (5 tekrar) (5 tekrar) 50 defa ip atlama

1.Hafta |Kol ve ayaklari savurma (5 er tekrar) Sinav (5 tekrar) (her giin 10 artirarak
Kalca dondiirme ( 5°er tekrar) Diz ¢c6kme (5 tekrar) 90’a ulas)
Boyun hareketi (5 tekrar) Pence kuvveti (5 tekrar)
Omuzlari déndiirme (10 tekrar) “V” sekli durma (10 tekrar 50 adim yerinde kosu
Kollari savurma (10 tekrar) Sinav (5x3) 100 defa ip atlama
2. Hafta | Kol ve ayaklari savurma (10 tekrar) Diz ¢ékme (IO tekrar) (her giin 10 artirarak
Boyun hareketi (5 tekrar) Pence kuvveti (10 tekrar) 140’a ulas)
Kalgca déndiirme (10 tekrar)
2.haftadaki hareketleri tekrarla “V” hareketi 50 adim 15 sn dinlen
(durmaksizin 15 tekrar) 100x2 (15 sn dinlen)
Sinav (5 hizli 5 sn dinlen
3 hizli 5sn dinlen 5 hizli
3.Hafta (13x 3)
Pencge ¢ok kuvvetli 15
tekrar
Diz ¢6kme 15 tekrar
FORM KORUMA
Gelisim devresindeki hareketleri Sinav glinde 15 tekrar Uzun adimlama (25 adim)
Tekrarla Diz ¢ékme (15 tekrar) Oldugun yerde kosu (50°den 200’ ulas)
Her Hafta “V” sekli durma (15 Ip atlama (50x8 veya
tekrar) 100x4 tekrar)

Kalgca sikma (5 tekrar)




Okulda veya Evde Yapilabilen Egzersizler

Sagimz tararken; kal¢alarimzi ve bacaginizi
sitkip, karin kaslarimzi i icinize cekebilirsiniz.

En az bir veya ikinci kata kadar asla asansorle
ctkmayin.

Kendinizi asir1 zorlamadan merdivenleri ctkmaya
calisin, kalp atiminiz ¢cok hizlandiginda katlar
arasi dinlenebilirsiniz.

Sayet siz bir ev kadini iseniz yatagi yaparken
germe egzerszzlerz yapabilirsiniz.

Her ne 1s yapwyorsaniz %apzn her biri sik sik bu
ekilde durarak parmak uclarinda yiikselerek
acak kaslarim 6-8sn gerin.

Bebegl karyolasindan alirken yavas yavas 5-6
kere basimizin tistiine kadar kaldlrlp indirin.

Disinizi lﬁr(;alarken dizlerinizin tizerine cokiip
kalkabilirsiniz

Kahve molast icin sandalyeden kalktigimzda
sandalyeyi yerine koyarken viicudunuzu gererek
ve san }J yeyi kaldirarak bir miiddet tutup yerine
koyabilirsiniz.




Pulldowns
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GUNLUK YASANTINIZ ICIN TAVSIYELER

* Bir apartmandan inip ¢ikarken mumkiin oldugunca
asansor yerine merdiveni kullanmn,

o Is yerinde oglen yemeklerini ha istirin kola, cips
v§eydzger kalgrzsz Zuksek §eylerdﬁ f%a%:fmn P

- Ogle aras: egzersiz yapma imkaniniz yok 1se yuriytn,

- Eger mumbkiinse araba veya otobiis yerine bisiklet veya
yuriyerek ise gzdm

* Sayet araba ile ise gitmeniz gerekiyorsa sakin bir yerde
veya parkin bir kosesinde arabayt durdurup germe
hareketleri yapiniz,

* Eger otobiise biniyorsaniz miimkiin oldugunca daha
zle;*zdekz duraga yturiiyiin otobiise oradan binmeye
calisin



Yapacaginmz Egzersiz Icin Oneriler

Hoslanabileceginiz ei]zersizleri secin bb}glece egzersiz

Igrogrammzzdan zevk alacak ve onu daha cok

enimseyeceksiniz.

Iéqmetrik calismalardan kacimin. Germe calismalarin tercih
edin.

Bolgesel kuvvet calismalarindan cok, buiyiik kas kiitlenizi
alistirict hareketleri secin ve esnetme hareketleri yapmadan
uvvet calismas: yapmayiniz.

Egzersiz devamlihgr hususunda duyarh olmay: unutmayin
ve diizenli yapiniz.

Egzersizlere yavas baslayin ve aktiviteleri kademeli artirin.
Aralikl (dinlenme-yiiklenme) calismalar tercih ediniz.

Isitnmay iyi yapin ve antrenmam birden birakmayiniz.

Maksimal agirlik kaldirma ve kol kuvveti egzersizlerinden
uzak durun.

Hareketleri dikeyden yatay pozisyona dogru yapn. (kalp
dolasimimi rahatlatmak i(;znsj.

Egzersizin stiresini ve stkhigim iyi ayarlayin.



Yapacaginiz Egzersiz Icin Oneriler

Antrenmanlara uzun stire ara vermeyiniz.

Antrenmanlar: tempo ile artirin (kademeli) tempo ile
diisuriir.

Agirt kilolu iseniz kosu programlar yerine bisiklet ve
yuzmeyi tercih ediniz.

Kosudan once idrarimizi tamamen bosaltmayimz. Ciinkii
bosalan idrar torbasi kosu aninda stirtiinmeyi artiracak ve
yaralanma olacaktir.

Spordan sonra miimkiin oldugunca cok sicak dus almayiniz.
T1bbi kontrollerden belirli araliklarla gecin.

Kisisel dozajimz1 diizenli artirmayt hedefleyin.

Egzersiz periyodu icinde asla alkol ve sigara kullanmayin.
Aerobik egzersiz tiirlerini tercih edin. Ancak tek yonlii
calisma yapmayiniz.

Kosu ayakkabilarinizi dogru seciniz.

Yapiniza ve saghginiza uygun spor seciniz.



