Esneme Hareketlerini
Unutmayin!

Ofis rahatsizliklarinin ana nedeni uzun sureler ayni pozis-
yonda kalma ve hareket azli§idir. Bunlardan dolayi da hare-
ketler, zaten zamanla yarigilan ortamda kalori yakmayi
amaglayan ya da uzun tekrarlar igeren “gergek¢i olmayan”
oneriler yerine “"esneme” odakl olmaldir. Yarim saatlik
aralar ideal olsa da, saat baslarinda el bilegi omuz, boyun
ve sirt igin esneme hareketleri 5 dakikalik aralarda yapilabi-
lir. Her bir esnemeyi 15sn-1 dakika siresince devam ettirin.

Omuzlar ve Sirt

®  Ellerinizi baginizin arkasinda birlestirerek dik bir sekil-
de oturun.

Pozisyonunuzu koruyacak sekilde dirseklerinizi yapabildigi-
niz kadar arkaya dogru yavasca cekin.

Ust Gévde

®  Sandalyenin ucuna dogru oturup sandalyenin arkasini
sikica tutun.

®  Kollarinizi kirmayin.

Belinizi dik tutup, omuzlarinizi, sirtinizi ve gégsiiniizi es-
netmek icin govdenizi ileriye dogru gekin.

Bacaklar

e  Oturun.

®  Ayaklarinizi esnetirken sandalyenin oturma yerini siki-
ca tutun ve bacaginizi havaya kaldirin.

Bacaginizi yavasga once disariya dogru, daha sonra geri,
orta ve asagiya dogru hareket ettirin. Bu bacaginizin uyluk
kismini kuvvetlendirir.

Temel amag kisa sireler ile ‘esnemek” ve her isi bir hareket
bahanesi olarak gérmektir. Bu size glinde ekstradan 400-
450 kalori/giin yakmanizi saglar. Giinlik ihtiyacinizin 2000-
2500 kalori oldugu disiiniildiginde yedigi bir iri dilim pas-
tanin ya da sitli-kremali bir mocha'nin yakilmasi demektir.
Isinizde, ofisinizde artmig hareket size iki defa kazandirir.

Akt

Aksamlan egzersiz yapmak icin bol bol vaktiniz var

Aksamlar aslinda ideal olan esneme hareketleri ile birlikte
kuvvetlendirme hareketlerinin yapilmasidir. Ama bu kdlfet geli-
yor ise yani esneme hareketleri kiilfet geliyor ise en azindan
birer set yani 8'er defa yapilarak zorlayici hareketlere gegilme-
si uygun olur.

Ylrime imkani olanlar igin haftada 3 ya da 4 defa 30-45 daki-
ka tempolu yiriiyls kalp-damar hastaligi risklerini azaltan,
metabolizmayi canlandiran aktivitelerdir. Bunun disinda aksam
saatleri daha gok yiiklenmeli (hem agirlik hem de kosu-ylirime
anlamindaki) sporlar icin daha uygundur. Her tirli aktivite igin
tempolu yiiriiylis ve streching- esneme haric yeme igmenin 2
saat dncesinden bitmis olmasi gerekmektedir.

Aktiviteler dinlenme igermeli, kan sekeri dalgalanmasi yapacak
kadar agr olmamalidir. ideal olan ve herkes icin uygun olan
ozellkle baharin habercilerini gordigiimiz su glinlerde
“tempolu yir(ytstir”. Tempodan kasit elbette uygun ise bunu
gOsteren bir kol saati ve uygun ayakkabi ile yirlyls yapilmasi-
dir. Ama temel kriter nefes nefese kalmamaktir.

Saghk icin,

-Yeterli ve Dengeli Beslen
-Diizenli Fiziksel Aktivite Yap
-Diizenli Saghk Kontroliine Git
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Mutlu ve Saglikl Olmak lgin
Glinde 3 Kez Egzersiz Yapin

Diizenli egzersiz yapmak
insana mutluluk hissi ve-
ren endorfin hormonunun
salgilanmasini  sagliyor,
bu hormon da stresin yol
actidi  yipratict  etkileri
azaltiyor. Sehir yasaminin
e nNeden oldugu gunlik

=Y stres ve hareketsizlik ile
* gelen hastaliklardan giin-
de 3 kez egzersiz yaparak
korunmak ve saglhkl kal-
mak mimkan.

Sabahlan birkag dakikanizi ayirarak gline gulzel
bir baslangic yapin

Esneme Hareketlerini Unutmayin
Omuzlar ve Sirt

Ust Govde

Bacaklar

Aksamlan egzersiz yapmak icin bol bol vaktiniz var

Sabah kalktiginizda gece boyu
sUren acliktan sonra kanda dola-
san serbest yag asitleri en yuksek
seviyededir. Bu nedenle sabah a¢
karnina yapilan ylriyls, kosu,
bisiklet ya da ylizme egzersizleriy-
le yag yakimi daha fazla olur. Sa-
bah yapilan egzersizle gline daha ﬂ
pozitif baglayip istahinizi da kont-

rol edebilirsiniz. Sabahlar agir

egzersizler yerine uzun sireli ve P b
dlzenli egzersiz programlarini
tercih etmeniz gerekir. Egzersizle
birlikte, mutluluk hissi veren hor-
monlar harekete gecmis olur. Bdylece guninuz iyi
baglar, kendinizi daha saglikli, gl¢li ve mutlu hisse-
dersiniz. Surekli egzersiz agri hissinde azalmayl sag-
lar. Kilo kantroliine ve formda bir viicuda sahip olmani-
za yardimcidir.

Bu egzersizler aslinda vicudun esnetilmesi ve geril-
mesi amacina dayanan ve gln boyu dayanikhhid arti-
ran ve gun icinde fazlasiyla ¢alisacak olan kaslarin
istnmasini saglayan hareketlerdir.

“Streching” ya da ‘germe-esnetme’ diye adlandirabile-
cegimiz egzersizlere dncelikle bizi ayakta tutan bacak
ve uyluklarimizdan baslayabiliriz. Oturarak dizlerimizi
kirmadan ve yine ayakta dizlerimizi kirmadan belden
bukulerek ayak uclarimiza dokunma seklindeki esne-
me hareketi, bacak-uyluk arkasi ile belin esnemesi ve
kaslarin 1sinmasi igin idealdir. Her hareket 8 ya da 12
defa yapilip 2 dakika dinlenilip, 3 kez tekrarlanmalidir.
Hareketleri yavas yavas yapmak esnemenin verimli
olmasini ve adale boyunun- esnekliginin maksimuma
ulagsmasini saglar. Ayni hareketi bacaklarinizi olabildi-
gince acarak da yapabilirsiniz.

Diger bir hareket bir elinizi ayakta duvara dayayip
diger elinizle buklimus olan dizinizin geriden olabildi-
gince cekilmesidir. Bu hareket uyluk 6n taraf kaslari-
nizin esnemesini saglar.

Bel bdlgesi icin 6nceden yaptidiniz bikilme ve dog-
rulma hareketine ek olarak ayakta olabildidince sada
ve sola kollar agik iken yapilan dénme -esneme ha-
reketidir.

Bu harekette belin
yan adaleleri kuv-
vetlenmis olur,
sayllar daha énce
sOylendigi gibi ya-
sa ve yapilabilirligi-
ne gore 8-12 adet
olup arada 2 daki-
kalik dinlenmeleri
unutmamak gerek.

Kollarimiz ve omuzlar tim gin kaba ve hassas tim
islerde en aktif roli oynayan organlarimiz olup onlar
Isitmamak-esnetmemek olmaz. Avug iglerinin birbiri-
ne bakar pozisyonunda parmaklar kilittenerek mim-
kin oldugunca karsilikli icinizden ona kadar sayila-
rak cekilmesi ve birakiimasi omuz, kollar ve 6nkol
icin kuvvetlendirici bir egzersizdir. Yine ellerin arkada
bel bélgesinde birlestirilerek esnetiimesi kol ve énkol
adalelerini esnetir, 1sitir. Her iki elinize alacadiniz
1.51t'lik dolu pet su siseleri ile kollarin yana, éne dog-
ru ayni sayida kaldirilip uygun aralar verilerek dinlen-
dirilmesi omuz bélgesi adalesini kuvvetlendirir.
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