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Su anda yasanan pandemi nedeniyle egzersiz ya da fiziksel aktivitelerimize ara vermis
durumdayiz. Bu nedenle fiziksel aktiviteye ya da egzersiz programina yeni baslamis olan, 6
aydir bir program takip eden ya da 1 yildan fazla siiredir egzersiz yapan yasl bireylerin tim

calismalar1 zorunlu olarak yarida kalmis durumdadir.

Uzun siiren karantina nedeni ile 3 aydir hareketsiz yasam tarzini, sagligimizi korumak ig¢in
istemeden kabullendik. Saglk i¢in hareketsiz kaldik ve saglikli olmak igin hareket etmeye
kaldigimiz yerden devam etmeliyiz. Bu dongii igerisinde saglikla ilgili baz1 fiziksel uygunluk
bilesenlerimizde istenmeyen gerilemeler az da olsa olmus olabilir. Meydana gelen azalmalar
ya da kayiplar bazen istenmeyen olaylarin yasanmasina da neden olabilir. Bu sebeple
kaldigimiz yerden devam etmek i¢cin bazi kurallara dikkat etmemiz gerekir. Kaldigimiz
yerden mi baslamaliy1z? Maalesef kaldigimiz yerden baslamak her zaman dogru bir strateji
degildir.

Egzersize baslamanin ve siirdiirmenin kurallar1 oldugu gibi, zorunlu aralar sonrasi egzersize
tekrar baslamanin da bazi kurallar1 bulunmaktadir. Asagida daha dnce egzersiz ya da fiziksel

aktivite yapan bireylerin dikkat etmesi gereken noktalar 6zetlenmistir. Buna gore;

- Saglik durumunuz hakkinda bilgi almadan egzersizlerine devam etmeyiniz. Bir
hekimden egzersize devam etmenizde sakinca olmadigina dair onay aliniz.

- Eger bir antrenor ile ¢alisiyorsaniz, fiziksel uygunluk seviyenizi belirlemek igin
baslangig testleri planlayiniz.

- Eger bir antrendr ile ¢alismiyorsaniz. Egzersiz programinizda kullandiginiz son
Olgiitleri bir yere not ediniz ve asagidaki kurallara dikkat ediniz.

- Beden agirhiginzda artis olmus olabilir. Bu nedenle Covid-19 dan 6nce kendi
beden agirliginiz1 kullanarak uyguladiginiz hareketlerin tekrar sayisini minimum
diizeye indiriniz. Kaldiginiz tekrar sayisindan devam etmeyiniz. Egzersizler
ilerledik¢e tekrar sayilarini arttirniz.

- Beden yag yiizdeniz artmis, yagsiz beden kiitleniz azalmis olabilir. Bu nedenle,
Covid-19’dan 6nce kullandiginiz diren¢ ya da agirligi kullanmaymiz. En son
kaldirdigimiz direng ile ¢aligmaya devam etmeyiniz. Baslangi¢ igin minimum
diizeyde agirlik/direnc kullanarak ilerleyici bir sekilde yiikiiniizii arttirmmz (Orn:
%50).



Her zaman yiiriidiigiiniiz mesafe ya da siireyi, kilo artisi, solunum fonksiyonlar1 ve
kalp-dolasim sistemindeki kiiglik gerilemeler nedeniyle tamamlayamayabilirsiniz.
Kendinizi zorlayarak tamamlaya ¢aligmaymiz. Daha az bir mesafe ya da siireden
baslayarak ilerleyici olarak yiirlimeyi devam ettiriniz.

Egzersizlere tekrar basladiktan sonra, uyum gosterdiginizi tespit ettiginizde,
oncelikle egzersizin tekrar sayis1 ya da siiresini arttirmiz. Ik olarak egzersiz
yogunlugunu arttirmayiniz.

Beden agirliginizda artis olduysa, her zaman uyguladiginiz hareketleri tam bir
hareket genisliginde yapamayabilirsiniz. Daha 6nceden yapilabildiginizi diistinerek
kendinizi zorlamaymniz. Sakathik riskinizi arttirmaymiz. Hareketlerinizi kiigiik
hareket genisligi ile baslayarak ilerleyici olarak arttirmiz.

Beden agirligimizda artis olduysa, bel ve diz ekleminize fazla yiik verebilecek
kuvvetlendirici egzersizlere hemen baslamayiniz (Squat gibi). Agirlik artis1 ve kas
kiitlesinde azalma olmas1 eklem {izerindeki yiikii arttiracaktir. Bu da istenmeyen
agrilara neden olabilir ve egzersiz kapasitesini sinirlandirabilir.

Sizin i¢in daha 6nce gilivenli olan hareket arali§1 su andaki durumunuz i¢in giivenli
olmayabilir. Minimum diizeyde hareket genisligi ile ¢alismaya baslaymiz.
Covid-19 karantinasi nedeniyle baz1 bireylerde kas-iskelet sistemi hareket miktari
azalmis olabilir. Bu nedenle geri doniis yaptiginizda egzersize bagli agri meydana
gelebilir. Bu agrinin normal oldugunu biliniz. Eger agr1 uzun siireli olursa, Hekime
danisimiz.

Egzersizlerden sonra dinlenme siireniz, Covid-19 dan 6nceki dinlenme siirenizden
daha uzun olabilir. Bu durum bedenin kendini yenilemesi igin biraz daha zaman
gerektiginin bir gostergesidir. Bir eksiklik degildir. Daha onceki uygunluk
diizeyinize eristiginizde dinlenme ve kendinizi iyi hissetme seviyeniz artacaktir.
Sabirli olunuz.

Covid-19 oncesinde egzersizde kullandigmiz siire ve sikliga devam etmek i¢in
kendinizi zorlamayniz. Kendinizi bir yarigmn igerisine dahil etmeyiniz.

Covid-19 karantina 6ncesi fiziksel ya da fonksiyonel uygunlugunuza dénmek igin
acele etmeyiniz. Bazi kapasitelerde hizli bir gerileme olabilir, bazi
kapasitelerinizde hi¢ azalma olmamis olabilir. Sabirli olunuz. Bunun i¢in
zamanimiz var.

Bu Pandeminin tekrar olugsmasi ihtimaline kars1 evde yapabileceginiz egzersiz

stratejileri gelistirerek bir yere not ediniz.



Covid-19 karantinasi sonrasi basladiginiz egzersiz Olgiitlerini (siire, siklik, tekrar,
agirlik miktar1 vb.) bir yere not ediniz. Gelisiminizi bu not iizerinde takip ediniz.
Bir sonraki adim i¢in sistematik gelistirmenize katki saglayacaktir.

Bir adimsayar edininiz. Adimsayar sizin hem ev i¢i hem de ev diginda harekete
baslangi¢ diizeyinizi ve ilerleme miktarinizi sayisal olarak takip etmenize yardimci
olacaktir.

Covid-19°’dan Once egzersize yeni baslayanlar icin, uyguladiginiz tim egzersiz
programinizdaki dl¢iitlerini minimuma yakin diizeye indirerek devam ediniz. Uzun
stiredir egzersiz yapan bireylerde kayiplar digerlerine gore daha az olmasina
ragmen, yine de kaldiginiz dlgiitlerden devam etmeyiniz.

Kapal1 alanlarda calismak cogu zaman bizi daha rahat hissettiriyor olabilir.
Miimkiin oldugunca dis ortamlarda egzersiz yapmaya devam ediniz.

Kapali, havasiz, havalandirmasi yeterli olmayan ve kalabalik alanlarda degil, temiz
havada ve daha az insan bulunan alanlarda egzersiz yapimiz.

Klima kullanilan ortamlarda egzersiz yapmamaya 6zen gosteriniz.

Acik alanda sosyal izolasyon kurallarina uyarak egzersiz programinizi planlaymiz.
Egzersiz salonlarinda ¢alismaya devam etmek istiyorsaniz, malzemelerin temiz
oldugundan ve sosyal mesafeyi korudugunuzdan emin olunuz.

Yanmizda dezenfektan ve kagit havlu gotiirerek malzemelerin temiz oldugundan
emin olunuz. Eger miimkiinse kii¢iik egzersiz malzemelerinizi kisisellestiriniz
(egzersiz band1, dambil, mat, kiigiik top vb. malzemeleri kendi dolabinizda kontrol
altina alabilirsiniz)

Egzersiz salonunda dus aldiginiz alanin temizliginden emin olunuz. Ya da
miimkiinse kendinize ait bir yerde dus aliniz.

Temizlik konusunda hassas olmayan alanlar1 ve salonlari tercih etmeyiniz.
Egzersiz sirasinda daha Once deneyimlemediginiz bir saglik sorunu ile
karsilagirsaniz, hemen bir Hekime basvurunuz.

Daha 6nce yapiyor olmaniza ragmen, viicudunuzun hazir olmadigini hissettiginiz
egzersizleri yapmak i¢in kendinizi zorlamaymiz.

Yaz mevsimi nedeniyle, ¢ok sicak saatlerde egzersiz yapmaktan ka¢miniz.
Egzersiz oncesi, sirasinda ve sonrasinda mutlaka sivi tiiketimini dengeleyiniz.
Covid-19 Kkarantinasi sonrasi yorgunluk c¢abuk gelisebilir, motivasyonunuzu
bozmayiniz ve bunun hareketsizlige bagl bir gecis donemi oldugunu unutmaymaiz.

Viicutta sivi azalmasmin yorgunlugu ve bitkinligi arttirabilecegini unutmaymiz.



Karantina doneminde uyku diizeniniz bozulmus olabilir. Uyku kalitenizin diisiik
oldugu gecenin sonrasinda hemen ve agir egzersiz planlamaymiz. Yorgunluk,
dikkat eksikligi ve buna bagli sakatlik yasanmamasi i¢in dikkatli olunuz. Ancak

uzun vadeli olarak egzersizin uyku kalitenize olumlu katki saglayacagini

unutmayiniz.



