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Ortopedi ve Travmatoloji Uzmamn Dr. Ogr. Uyesi Murat
Saylik, salgin nedeniyle evde kalanlarin yapacaklari
basit egzersizin depresyona lyi geldigini soyledi.

sz almaya devam eden korona
viriis salgini, bir siireligine
de olsa hayat tarzlarimizin
degistirilmesini zorunlu
kildi. Hekimlerin ve yetki-
lilerin evde kalma yoniin-
deki uyarilart siirerken
evde kalinan siirede sag-
ligin korunmasinin da ¢ok
onemli oldugunu vurgula-
yan VM Medical Park
Bursa Hastanesi Bashekimi-
Ortopedi ve Travmatoloji Uz-
mant Dr. Ogr. Uyesi Murat Saylik,
“Diizenli egzersizin pek cok fiziksel, sos-
yal, psikolojik ve zihinsel yarari olmasi-
nin yaninda yasla artan obezite, kalp ve
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damar hastaliklar, diyabet, hipertansiyon,

osteoartroz, osteoporoz, mental-zihinsel
yetersizlikler ve bazi kanser tiirlerini de

iceren saghk sorunlarinin 6n-
lenmesi ve tedavisinde
onemli bir yeri bulun-
< maktadir. Diizenli eg-
L.D'CA zersizin, yasla ilgili
Oliimlerin azalmasi
ile iligkili oldugu ka-
nitlanmigtir. Hareket
I azalmasi yok edile-
rek aktif bir yagam
siirlilmesi, bireye yakin
cevresine ve toplum sag-
2% ligia olumlu etki yapmak-
tadir. 65 yas iistii bireylere uygun
bir egzersiz recetesi hazirlanarak diizenli
aktiviteye baglatilabilir™ agiklamasini
yapti.
KISIYE OZEL OLMALI

Egzersizin, kigilerin yasaminda bir-

cok degisiklikleri beraberinde getirirken
kisiye 0zel iyilik halini ve yasam kalite-
sini de artirdigim da belirten Dr. Ogr.
Uyesi Murat Saylik, su 6nerilerde bu-
lundu: “Egzersizler, hafiften agira dogru
isinarak baglar soguyarak bitirilir. Bu eg-
zersizlerle. viicut esnekligi ve direncin
artirilmasi hedeflenir. Sarkmayi da onler.
Yapilan nefes egzersizleriyle, kalbe yar-
dimci olunur. Yaghlara tahammiil ede-
meyecekleri viicut gelistirme
egzersizleri, kosma, bisiklet gibi egzer-
sizler diizenlenmemeli. Onerilen diger
egzersizleri siirekli yapmahdirlar. Bu eg-
zersizler mutlaka kisiye 6zel olmalidir.
Unutmamaliyiz ki hareket azlig1; diisme
riskinin artmasina, kemik erimesine,
depresyona, nefes darligina, unutkanliga
neden olur. Boylece Kisiler i¢ine kapanir
ve asosyallesirler.” (Biilten)



