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BASIT EGZERSIZ

Can almaya devam eden Korona-
viriis salginy, bir stireligine de olsa
hayat tarzlarimizin degistirilmesini
zorunlu kildi. Hekimlerin ve yetkilile-
rin evde kalma yoniindeki uyarlarn
strerken evde kalinan stirede sagh-
gin korunmasinin da ¢cok énemli ol-
dugunu vurgulayan VM Medical
Park Bursa Hastanesi Bashekimi-Or-
topedi ve Travmatoloji Uzmani Dr.
Ogr. Uyesi Murat Saylk, “Diizenli eg- '
zersizin pek cok fiziksel, sosyal, psi-
kolojik ve zihinsel yarar olmasinin
yaninda yasla artan obezite, kalp ve
damar hastaliklari, diyabet, hiper-
tansiyon, osteoartroz, osteoporoz, mental-zihinsel
yetersizlikler ve bazi kanser tiirlerini de iceren
saghk sorunlarnin onlenmesi ve tedavisinde

onemli bir yeri bulunmaktadir. Diizenli egzersizin,

yasla ilgili 6lumlerin azalmasi ile iligkili oldugu
kanitlanmistir. Hareket azalmasi yok edilerek
aktif bir yasam siiriilmesi, bireye yakin cevresine
ve toplum saghgina olumlu etki yapmaktadir. 65
yas Ustli bireylere uygun bir egzersiz recetesi ha-
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zirlanarak diizenli aktiviteye baslati-
labilir” aciklamasini yapti.

KISIYE OZEL OLMALI
Egzersizin, kisilerin yasaminda
bircok degisiklikleri beraberinde ge-
tirirken kisiye 6zel iyilik halini ve
yasam kalitesini de artirdigini da be-
lirten Dr. Ogr. Uyesi Murat Saylik, su
onerilerde bulundu: “Egzersizler, ha-
fiften agira dogru 1siarak baslar so-
guyarak bitirilir. Bu egzersizlerle,
viicut esnekligi ve direncin artinl-
masl hedeflenir. Sarkmayi da onler.

¢ Yapilan nefes egzersizleriyle, kalbe

yardima olunur. Yaghlara tahammiil edemeye-
cekleri viicut gelistirme egzersizleri, kosma, bisik-
let gibi egzersizler diizenlenmemeli. Onerilen
diger egzersizleri siirekli yapmalidirlar. Bu egzer-
sizler mutlaka kisiye 6zel olmahidir. Unutmamali-
y1z ki hareket azhigy; diisme riskinin artmasina,
kemik erimesine, depresyona, nefes darhigina,
unutkanhga neden olur. Boylece kisiler icine ka-
panur ve asosyallesirler.” (BULTEN)



