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Şu anda yaşanan pandemi nedeniyle egzersiz ya da fiziksel aktivitelerimize ara vermiş 

durumdayız. Bu nedenle fiziksel aktiviteye ya da egzersiz programına yeni başlamış olan, 6 

aydır bir program takip eden ya da 1 yıldan fazla süredir egzersiz yapan yaşlı bireylerin tüm 

çalışmaları zorunlu olarak yarıda kalmış durumdadır.  

Uzun süren karantina nedeni ile 3 aydır hareketsiz yaşam tarzını, sağlığımızı korumak için 

istemeden kabullendik. Sağlık için hareketsiz kaldık ve sağlıklı olmak için hareket etmeye 

kaldığımız yerden devam etmeliyiz. Bu döngü içerisinde sağlıkla ilgili bazı fiziksel uygunluk 

bileşenlerimizde istenmeyen gerilemeler az da olsa olmuş olabilir. Meydana gelen azalmalar 

ya da kayıplar bazen istenmeyen olayların yaşanmasına da neden olabilir. Bu sebeple 

kaldığımız yerden devam etmek için bazı kurallara dikkat etmemiz gerekir. Kaldığımız 

yerden mi başlamalıyız?  Maalesef kaldığımız yerden başlamak her zaman doğru bir strateji 

değildir.  

Egzersize başlamanın ve sürdürmenin kuralları olduğu gibi, zorunlu aralar sonrası egzersize 

tekrar başlamanın da bazı kuralları bulunmaktadır. Aşağıda daha önce egzersiz ya da fiziksel 

aktivite yapan bireylerin dikkat etmesi gereken noktalar özetlenmiştir. Buna göre; 

- Sağlık durumunuz hakkında bilgi almadan egzersizlerine devam etmeyiniz. Bir 

hekimden egzersize devam etmenizde sakınca olmadığına dair onay alınız. 

- Eğer bir antrenör ile çalışıyorsanız, fiziksel uygunluk seviyenizi belirlemek için 

başlangıç testleri planlayınız. 

- Eğer bir antrenör ile çalışmıyorsanız. Egzersiz programınızda kullandığınız son 

ölçütleri bir yere not ediniz ve aşağıdaki kurallara dikkat ediniz. 

- Beden ağırlığınızda artış olmuş olabilir. Bu nedenle Covid-19 dan önce kendi 

beden ağırlığınızı kullanarak uyguladığınız hareketlerin tekrar sayısını minimum 

düzeye indiriniz. Kaldığınız tekrar sayısından devam etmeyiniz. Egzersizler 

ilerledikçe tekrar sayılarını arttırınız.   

- Beden yağ yüzdeniz artmış, yağsız beden kütleniz azalmış olabilir. Bu nedenle, 

Covid-19’dan önce kullandığınız direnç ya da ağırlığı kullanmayınız. En son 

kaldırdığınız direnç ile çalışmaya devam etmeyiniz. Başlangıç için minimum 

düzeyde ağırlık/direnç kullanarak ilerleyici bir şekilde yükünüzü arttırınız (Örn: 

%50). 



- Her zaman yürüdüğünüz mesafe ya da süreyi, kilo artışı, solunum fonksiyonları ve 

kalp-dolaşım sistemindeki küçük gerilemeler nedeniyle tamamlayamayabilirsiniz. 

Kendinizi zorlayarak tamamlaya çalışmayınız. Daha az bir mesafe ya da süreden 

başlayarak ilerleyici olarak yürümeyi devam ettiriniz. 

- Egzersizlere tekrar başladıktan sonra, uyum gösterdiğinizi tespit ettiğinizde, 

öncelikle egzersizin tekrar sayısı ya da süresini arttırınız. İlk olarak egzersiz 

yoğunluğunu arttırmayınız. 

- Beden ağırlığınızda artış olduysa, her zaman uyguladığınız hareketleri tam bir 

hareket genişliğinde yapamayabilirsiniz. Daha önceden yapılabildiğinizi düşünerek 

kendinizi zorlamayınız. Sakatlık riskinizi arttırmayınız. Hareketlerinizi küçük 

hareket genişliği ile başlayarak ilerleyici olarak arttırınız. 

- Beden ağırlığınızda artış olduysa, bel ve diz ekleminize fazla yük verebilecek 

kuvvetlendirici egzersizlere hemen başlamayınız (Squat gibi). Ağırlık artışı ve kas 

kütlesinde azalma olması eklem üzerindeki yükü arttıracaktır. Bu da istenmeyen 

ağrılara neden olabilir ve egzersiz kapasitesini sınırlandırabilir.   

- Sizin için daha önce güvenli olan hareket aralığı şu andaki durumunuz için güvenli 

olmayabilir. Minimum düzeyde hareket genişliği ile çalışmaya başlayınız. 

- Covid-19 karantinası nedeniyle bazı bireylerde kas-iskelet sistemi hareket miktarı 

azalmış olabilir. Bu nedenle geri dönüş yaptığınızda egzersize bağlı ağrı meydana 

gelebilir. Bu ağrının normal olduğunu biliniz. Eğer ağrı uzun süreli olursa, Hekime 

danışınız. 

- Egzersizlerden sonra dinlenme süreniz, Covid-19 dan önceki dinlenme sürenizden 

daha uzun olabilir. Bu durum bedenin kendini yenilemesi için biraz daha zaman 

gerektiğinin bir göstergesidir. Bir eksiklik değildir. Daha önceki uygunluk 

düzeyinize eriştiğinizde dinlenme ve kendinizi iyi hissetme seviyeniz artacaktır. 

Sabırlı olunuz. 

- Covid-19 öncesinde egzersizde kullandığınız süre ve sıklığa devam etmek için 

kendinizi zorlamayınız. Kendinizi bir yarışın içerisine dahil etmeyiniz. 

- Covid-19 karantina öncesi fiziksel ya da fonksiyonel uygunluğunuza dönmek için 

acele etmeyiniz. Bazı kapasitelerde hızlı bir gerileme olabilir, bazı 

kapasitelerinizde hiç azalma olmamış olabilir. Sabırlı olunuz. Bunun için 

zamanımız var.  

- Bu Pandeminin tekrar oluşması ihtimaline karşı evde yapabileceğiniz egzersiz 

stratejileri geliştirerek bir yere not ediniz. 



- Covid-19 karantinası sonrası başladığınız egzersiz ölçütlerini (süre, sıklık, tekrar, 

ağırlık miktarı vb.) bir yere not ediniz. Gelişiminizi bu not üzerinde takip ediniz. 

Bir sonraki adım için sistematik geliştirmenize katkı sağlayacaktır. 

- Bir adımsayar edininiz. Adımsayar sizin hem ev içi hem de ev dışında harekete 

başlangıç düzeyinizi ve ilerleme miktarınızı sayısal olarak takip etmenize yardımcı 

olacaktır. 

- Covid-19’dan önce egzersize yeni başlayanlar için, uyguladığınız tüm egzersiz 

programınızdaki ölçütlerini minimuma yakın düzeye indirerek devam ediniz. Uzun 

süredir egzersiz yapan bireylerde kayıplar diğerlerine göre daha az olmasına 

rağmen, yine de kaldığınız ölçütlerden devam etmeyiniz. 

- Kapalı alanlarda çalışmak çoğu zaman bizi daha rahat hissettiriyor olabilir. 

Mümkün olduğunca dış ortamlarda egzersiz yapmaya devam ediniz.  

- Kapalı, havasız, havalandırması yeterli olmayan ve kalabalık alanlarda değil, temiz 

havada ve daha az insan bulunan alanlarda egzersiz yapınız. 

- Klima kullanılan ortamlarda egzersiz yapmamaya özen gösteriniz.  

- Açık alanda sosyal izolasyon kurallarına uyarak egzersiz programınızı planlayınız. 

- Egzersiz salonlarında çalışmaya devam etmek istiyorsanız, malzemelerin temiz 

olduğundan ve sosyal mesafeyi koruduğunuzdan emin olunuz. 

-  Yanınızda dezenfektan ve kağıt havlu götürerek malzemelerin temiz olduğundan 

emin olunuz. Eğer mümkünse küçük egzersiz malzemelerinizi kişiselleştiriniz 

(egzersiz bandı, dambıl, mat, küçük top vb. malzemeleri kendi dolabınızda kontrol 

altına alabilirsiniz) 

- Egzersiz salonunda duş aldığınız alanın temizliğinden emin olunuz. Ya da 

mümkünse kendinize ait bir yerde duş alınız. 

- Temizlik konusunda hassas olmayan alanları ve salonları tercih etmeyiniz. 

- Egzersiz sırasında daha önce deneyimlemediğiniz bir sağlık sorunu ile 

karşılaşırsanız, hemen bir Hekime başvurunuz. 

- Daha önce yapıyor olmanıza rağmen, vücudunuzun hazır olmadığını hissettiğiniz  

egzersizleri yapmak için kendinizi zorlamayınız. 

- Yaz mevsimi nedeniyle, çok sıcak saatlerde egzersiz yapmaktan kaçınınız. 

- Egzersiz öncesi, sırasında ve sonrasında mutlaka sıvı tüketimini dengeleyiniz. 

- Covid-19 karantinası sonrası yorgunluk çabuk gelişebilir, motivasyonunuzu 

bozmayınız ve bunun hareketsizliğe bağlı bir geçiş dönemi olduğunu unutmayınız. 

- Vücutta sıvı azalmasının yorgunluğu ve bitkinliği  arttırabileceğini unutmayınız. 



- Karantina döneminde uyku düzeniniz bozulmuş olabilir. Uyku kalitenizin düşük 

olduğu gecenin sonrasında hemen ve ağır egzersiz planlamayınız. Yorgunluk, 

dikkat eksikliği ve buna bağlı sakatlık yaşanmaması için dikkatli olunuz. Ancak 

uzun vadeli olarak egzersizin uyku kalitenize olumlu katkı sağlayacağını 

unutmayınız. 

 


