I STANBUL UNITVERS |ITEE |

ISTANBUL TIP FAKULTESI

SARKOPEN;i

EGZERSIZ BROSUR

Geriatr: Bilim Dali



BU BROSURDE HAREKETLILIK DURUMUNUZ NE OLURSA
OLSUN ZORLANMADAN YAPABILECEGINiZ, UC BOLUMDEN
OLUSAN, UYGULAMASI KOLAY VE ETKILi BIR KUVVET
EGZERSIiZi PROGRAMI YER ALMAKTADIR.
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2/ NiCiN KUVVET EGZERSIiZi YAPMALIYIM?

Yashlarin haftada en az 2 kez kuvvet artirici egzersizler yapmalari

e Gii¢c kazanmak

e Kemik yogunlugunu korumak,

e Denge-koordinasyon ve hareketliligi artirmak,

e Diisme riskini azaltmak,

e Yemek yeme, alis-veris yapma, banyo yapma gibi glinliik
yasam aktivitelerini uygulamadaki bagimsizligi siirdiirmek igin
yardimci olacaktir.

+ Egzersiz yapmayi aliskanlik haline getirebilirseniz
hareketsizlik sonucu olusan kas kaybini
engelleyebilirsiniz. Kaslar hakkinda séylenen eski ve
dogru bir s6z vardir; “kullan ya da kaybet”.

+ Kuvvet artirici egzersiz yapabilmek icin cok zamana ve
malzemeye de ihtiyag yoktur.
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Egzersiz Yapmadan Once Doktoruma Gériinmem Gereken
Durumlar Var Mi?

Soguk alginhgi, grip veya infeksiyon ve beraberinde yuksek ates

e Normalden daha fazla olan 6nemli derecede yorgunluk

e Sis veya agrili bir kas veya eklem

e GOguls agrisi veya duzensiz, hizli veya titrek kalp atisi

o Nefes darlig

e Semptomlari olan bir fitik

e Doktorunuz tarafindan hastalik, cerrahi vs. nedenlerle belirli bir
zaman icin guc¢ harcamama tavsiyesi almis olmak
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2/ 0¢ BOLUMDEN OLUSAN KUVVET EGZERSIizZ
PROGRAMINI NASIL UYGULAYACAGIM?

ISINMA

Once Isinalim (5 dakika
yiiriime);

e Egzersizden dnce kaslarinizi
Isitmak ve gevsetmek icin evinizin
icinde, hava musait ise ev disinda
veya bir ylrime bandinda
yuruyebilirsiniz

e Yiruyus yapmak, kaslarinizin
kan akimina direk yardim eder ve

egzersiz icin vicudunuzun hazir
olmasini saglar.

+ [sinma, kuvvet egzersizi yaparken olasi bir hasarin
onlenmesi icin 6nemlidir. Bu ayni zamanda egzersizden en
fazla yarari elde etmenize yardimci olur

:
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ONEMLI ¢

Egzersiz programi iIsinma ile baslamali ve soguma ile
bitirilmelidir.



1. BOLUM (1 - 2 hafta yapilir)

1.Egzersiz (Sandalyeden Kalkma);

e Saglam bir sandalyenin ontinde durun. Ayaklariniz omuz
genisliginizden biraz daha ayrik olmalidir.

e Kollarinizi yere paralel olacak sekilde uzatin.

e Agirhiginizi ayaginizin 6n bolimunden daha fazla olarak
topuklara dogru yerlestirin.

e Yavas, kontrolli bir hareketle kaba etlerinizi sandalyeye dogru
indirerek 4’e kadar sayarken dizlerinizi bukun.

e Biraz bekleyin.

e Sonra 2’ye kadar sayarken ayaga kalkip baslangi¢ pozisyonuna
gelin. Ayak bileklerinizin Gzerinde dizlerinizi ve sirtinizi diz
tutun. Bu ¢omelme hareketini 10 kez tekrarlayin.

e Bu 1 sete esittir.

e Sonra 1 dk. kadar dinlenin ve sonra 10 kez daha ¢omelerek
ikinci bir seti tamamlayin.

+ Kalca, uyluk ve kaba etlerin giiclendirilmesi icin harika bir
egzersiz. Cok gegmeden yurilyus, hafif kosu ve merdiven
citkmayi bir ¢cirpida yapabildiginizi goreceksiniz!



2.Egzersiz (Duvar Sinavi);

e Oncelikle bos bir duvar bulun.

e Kollarinizin uzunlugundan biraz
daha 6tede duvar karsisinda ayakta
durun.

e Duvarin karsisinda viicudunuzu
one dogru egin ve omuz yuksekliginde
ve omuz genisliginde olarak avug
iclerinizi duvara yerlestirin.

e 4’e kadar sayarken yavas, kontrollt
bir hareketle Ust govdenizi duvara
yaklastirarak dirseklerinizi bikin.

e Ayaklarinizi yerde sabit tutun.
Biraz bekleyin. Sonra 4’e kadar sayarken
kollariniz duzlesene kadar kendinizi
yavasca geriye dogru itin.

e Dirseginizin kilitlenmediginden
emin olun.

e Duvar sinavini 1 set icin 10 kez

tekrar edin. 1dk. kadar dinlenin. Sonra ikinci bir set i¢in 10

tekrar daha yapin.

+ Bu egzersiz beden egitimi derslerinde yillar dnce yapmis
olabileceginiz sinavin degistirilmis bir seklidir. Sinavdan

daha kolaydir, yere dogru inmeniz gerekmez. Ancak

kollar, omuzlar ve gégstinltiziin gliclenmesine yardim

eder.



3.Egzersiz (Parmak Ucunda Yiikselme)

e Ayaklarinizi omuz mesafesi
acikhginda acarak bir masa veya saglam
bir sandalyeye yakin mesafede ayakta
durun

e Dengeyi saglamak icin sandalye veya
masadan tutunun.

e 4’e kadar sayarken ayakuclarinizin
uzerinde yukselebildiginiz kadar yukselin.

e 2-4sn. kadar bu pozisyonda kalin.

e Sonra 4’e kadar sayarken yavasca
asagl dogru zemine topuklarinizi indirin.

e Bu hareketi 10 tekrar yaparak 1 seti tamamlayin. 1 dk. kadar
dinlendikten sonra 10 tekrar daha yapip ikinci seti de
tamamlayin.

+ Eger parkta yiirimek sizin icin artik kolay ve eglenceli
gorunuyorsa parmak ucu yikselme egzersizi tam Sizin
icindir. Bu, bacak arkasi ve ayak bilegi kaslarini
glclendirerek ve dengeyi diizelterek parkta eglenceli ve
rahatlatici gezinti yapmaya yardimci olur



4.Egzersiz (Parmak Yiiruyiisii)

e Ayakta durun veya bir sandalyenin
ucunda oturun. Ayaklariniz omuz genisliginde
acik olsun.

e Oniintizde bir duvar oldugunu hayal
edin. Bu hayali duvara parmaklarinizla
kollariniz bas seviyenizin tizerine ¢ikana kadar

yavasc¢a tirmanin.

e Parmaklarinizi kipirdatirken kollarinizi
yaklasik 10sn. basinizin Gzerinde tutun.

e Sonra kollarinizi yavasca asagi dogru
kipirdatarak yurutan.

e Ayaga kalkin

e Govdenizin arkasindan ellerinizi
birlestirin. Yapabiliyorsaniz bir el ile diger

kolun dirsegine uzanin veya yapabildiginiz
kadar yakin tutun.

e Sirt, kollar ve gogslintizde bir gerilme
hissederek bu pozisyonda 10 sn. kadar tutun.
Sonra kollarinizi gevsetin.

e Simdi de viicudunuzun 6niinde
parmaklarinizi birbirine gecirin. Parmaklar
yere paralel durumda iken kollarinizi yukari
kaldirin.

e Ellerinizi ¢evirin boylece avug icleriniz hayali bir duvarla karsi
karsiya gelir. Bu sekilde kolunuzu yukari dogru kaldirin. Ust sirt
ve bileklerinizdeki gerilmeyi hissedin.

e Bu pozisyonda 10sn. bekleyin. Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.
* Bu egzersiz (ist govdenizi ve kavrama giiciiniizii artirmaya
yardim eder. Ayni zamanda kollar, sirt ve omuzlarinizin
esnekligini de artirir.



PROGRAMIN 2 HAFTALIK 1. BOLUMUNU UYGULADIKTAN SONRA
2.BOLUME GECMEYE HAZIRIZ
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ONEMLI ¢

Egzersiz programi iIsinma ile baslamali ve soguma ile

bitirilmelidir.

2. BOLUM (3-6 hafta yapilir)

5.Egzersiz (Dirsek Bikme)

e Her bir elinizde dambilla ayakta
durun veya bir sandalyede oturun.

e Kollar yanlarda eller uyluklara
bakar sekilde ve ayaklarinizi omuz
genisliginde agin.

e 2’ye kadar sayarken yavasca
onkolunuzu cgevirerek agirlig1 kaldirin.
Avuc icleriniz omuzlariniza yonelmis
olsun.

e Sanki kolunuza bir gazete
sikistirmissiniz gibi Ust kol ve dirseginizi
govdenize yaklastirin

e Biraz bekleyin. Sonra 4’e kadar
sayarken dambillari yavasca uylugunuza
dogru asagiya indirin.

e Kollarinizin tekrar yanlarinizda avug
iclerinizin uyluklariniza karsi durmasi icin
onkolunuzu cevirin.

e Bu hareketi 10 tekrar yaparak 1 seti tamamlayin. 1 dk. kadar

dinlendikten sonra 10 tekrar daha yapip ikinci seti de

tamamlayin



6.Egzersiz (Basamak Cikma)
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e Bir tirabzanli merdiven dibinde
ayakta durun. Ayaginiz zemine duz bir
sekilde basarak ve ayak parmaklariniz ileri
dogru yonelmis sekilde sol ayaginizi ilk
basamak ustline koyun.

e Dengenizi saglamak icin tirabzandan
tutunun. 2’ye kadar sayarken agirliginizi
sol bacaginizin Gzerine aktarin ve
bacaginizi diizlestirerek yavasca ilk adim
attiginiz basamak seviyesine kadar
yukselin.

e Sol dizinizin kivrik kalmadigindan
emin olun ve basamakta ytkselirken ayak
bileginizi ileri geri hareket ettirmeyin. Sag
ayaginizi sol ayaginizin yanina koyun.

e Biraz bekleyin. Sonra viicut
agirhginizi desteklemek icin sol ayaginizi
kullanin ve 4’e kadar sayarken sag

bacaginizla zemine dogru yavasca inin.

e Her bir set icin sag ve sol bacak ile 10’ar tekrar yapin. 1 dk.
kadar dinlendikten sonra 10 tekrar daha yapip ikinci seti de

tamamlayin

+ Bu bir dizi merdiven ¢cikmayi gerektiren harika bir

glclendirme egzersizidir. Ama basitliginin sizi

kandirmasina izin vermeyin. Basamak cikma egzersizi,

dengenizi gelistirir ve bacak kalga, popo bolgesi

kaslarinizi gticlendirir.

10



7.Egzersiz (Bas Ustiinde Agirhk Kaldirma)

e Ayaklariniz omuz genisliginde iken
ayakta durun veya bir sandalyede
oturun.

e Her iki elinize bir dambil alin.

e Dambillar omuzlariniz ile ayni
seviyede ve yere paralel oluncaya
kadar avuc ici ve 6nkol 6ne bakacak
sekilde ellerinizi kaldirin.

e 2’ye kadar sayarken kollariniz

tamamen acilana kadar dambillari
basinizin Gzerine yavasca kaldirin.

e Dirseklerinizin kitlenmediginden
emin olun.

e Biraz bekleyin.

e Sonra 4’e kadar sayarken
dirseklerinizi gbvdenizin yanina
yaklastirarak dambillari yavasca omuz
seviyesine indirin.

e Bu hareketi 10 tekrar yaparak 1 seti tamamlayin. 1 dk. kadar
dinlendikten sonra 10 tekrar daha yapip ikinci seti de
tamamlayin.

+ Bu faydali egzersiz kollar, st sirt ve omuzlardaki
hedefler. Ayni zamanda Ust kol arka boélgesini sikilastirir
ve dolaplara daha kolay uzanmanizi saglar.
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8.Egzersiz (Yana Bacak Acma)

e Ayaklar hafifce ayrik ve ayak
parmaklari 6ne bakar vaziyette saglam
bir sandalyenin arkasinda durun.

e Bacaklarinizi diiz tutun fakat
dizlerinizi kilitlemeyin.

e 2’ye kadar sayarken sol bacaginizi

yavasca dis yana dogru acgin. Bacaginizi
diiz tutun fakat dizinizi kilitlemeyin.

e Biraz bekleyin. Sonra 4’e kadar sayarken yavasca sol ayaginizi
zemine dogru indirin.

e Her bir set icin sag ve sol bacak ile 10’ar tekrar yapin. 1 dk.
kadar dinlendikten sonra 10 tekrar daha yapip ikinci seti de
tamamlayin.

+ Yana bacak acma egzersizi, kalca, uyluk ve poponuzdaki
kaslari hedefler. Bu egzersiz alt govdenizi sikilastirir ve
sekillendirir ayrica yaslandikca daha ¢ok kirilganlasan
kalgca kemiklerinizi guglendirir.

12
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ONEMLI < -

Egzersiz programi isinma ile baslamali ve soguma ile
bitirilmelidir.

3. BOLUM (7. Haftadan sonra yapilir)

9.Egzersiz (Diz Acma)

e Glvenli bir sekilde ayak bilegine

agirhk baglayin. Ayaginizin zeminle
temasi az olsun diye saglam bir

sandalyede tamamen arkaya dogru
oturun.
e Eger sandalyenin seviyesi

R yetersiz kalirsa dizlerinizin altina bir
' havluyu rulo yapip ekleyin.
%QL e Ayak parmaklarinizi 6ne dogru

cevirin. 2'ye kadar sayarken sol
ayaginizi kendinize dogru ¢ekin ve
yavasca sol dizinizi acin.
e Diziniz duzlesene kadar bacaginizi uzatin.
e Biraz bekleyin. Sonra 4’e kadar sayarken yavasca ayaginizi
zemine dogru indirin.
e Bu hareketi 1 set icin sag ve sol bacaga 10’ar kez tekrarlayin.
1-2dk. kadar dinlenin. Sonra her iki bacak icin 10’ar tekrar
yaparak 2. seti tamamlayin.

+ Bu egzersiz zayif dizleri giiclendirir ve uylugun 6n
yuziindeki kaslari hedef alarak diz kireclenmesinin
sikayetlerini azaltir.
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10.Egzersiz (Diz Biikme)

e Ayak bileginize bir agirlik takin ve
saglam bir sandalyenin arkasinda ayakta
durun.

e Ayaklariniz ileriye doniik ve omuz
genisliginden biraz dar aciklikta olsun.

e Ayaklarinizi gevsek tutun ve 2’'ye
kadar sayarken yavasca sag bacaginizi
blikerek topugunuzu popo hizasina
dogru getirin.

e Biraz bekleyin. Sonra 4’e kadar
sayarken ayaginizi yavasca yere indirin.

e Bu hareketi 1 set icin sag ve sol
bacaga 10’ar kez tekrarlayin. 1-2dk.
kadar dinlenin. Sonra her iki bacak i¢in

10’ar tekrar yaparak 2. seti tamamlayin.

+ Bu, Ust bacak arka grup kaslan giiclendirmek igin

mukemmel bir egzersizdir. Her iki diz agma ve blikme

egzersizini yaptiginizda ylirime ve tirmanma daha kolay

olur.
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11.Egzersiz (Koprii Kurma)

e Bir zeminde veya sert bir
yatakta sirt Ustl uzanin.

e Dizleriniz bukula, ayaklar duz
ve kollar gbévdenizin yaninda, avug
icleri de zemine donik olsun.

e 2’ye kadar sayarken kalcalar
ve alt kisminiz yataktan uzaklasmasi
icin yavasca belinizi karniniza dogru
yuvarlayin.

e Omuzlar ve ust arka kisminiz
zeminde kalsin.

e Biraz bekleyin. Sonra 4’e kadar
sayarken belinizi zemine dogru
tamamen indirin.

e Bu hareketi 10 tekrar yaparak
1 seti tamamlayin. 1-2 dk. kadar
dinlendikten sonra 10 tekrar daha
yapip ikinci seti de tamamlayin.

+ Bu egzersiz durusu gelistirir ve karin ve popo kaslarinizi

sikilastirir. Bu egzersiz gdvdenizin orta bolimuni

guclendirir. Bu egzersiz sirasinda ayak bileklerinizde

agirhk takil olmamali.
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12.Egzersiz (Zeminde Ters Mekik)

e Yuzustu zemine uzanin.

e Vicudunuz ile ayni hizaya
gelecek sekilde sol kolunuzu
basinizin lizerine dogru uzatin.

e Diger kolu viicudunuzun
yaninda tutun.

e 2’ye kadar sayarken hafifce
sol kol ve sag bacaginizi zemine
karsi yukari dogru kaldirin.

e Kol ve bacaginizi ayni
seviyede tutun.

e Biraz bekleyin. Sonra 4’e
kadar sayarken yavasca kol ve
bacaginizi zemine dogru indirin.

e Bu hareketi 10 tekrar
yaparak 1 seti tamamlayin. Sonra

kol ve bacak pozisyonunu
degistirerek yine 10 tekrar yapin.
1-2 dakika dinlenin sonra 10
tekrarh ikinci seti uygulayin.

+ Sirt kaslariniz zayif oldugu icin bel agrisindan muzdarip
olabilirsiniz. Zeminde ters mekik bu bolgedeki kaslari
glclendirir ve sirt agrinizi hafifletir

16



SOGUMA

Soguma 1 (Gogiis ve Kol Germe)

e Kollariniz yanlarda ayakta durun ve
ayaklariniz omuz agikliginda acgik olsun.

SEA

e Her iki kolunuzu arkaniza dogru
uzatin ve ellerinizi arkada birbirine

1
il

kenetleyin, mimkuinse omuzlarinizi geri

. cekin.
7 -\'-" e Bastan sona nefesle beraber 20-30
&&’” saniyelik bir siire boyunca gergin tutun.

Germeyi birakin ve tekrarlayin
+ Bu basit uzanarak germe kollar, gégus ve omuzlarinizin
esnekligini artirir

Soguma 2 (Ust ve Alt Baldir Germesi)

e Saglam bir sandalyenin karsisinda
ayakta durun

e Kalcanizdan yavasca one egilin,
dizinizi bikmeden bacaklarinizi gergin
tutun.

e Ust ve alt baldirinizin gerildigini
hissederken dirseklerinizle hafifce

sandalyenin oturak yerine dogru egilip
ellerinizi koyun. Sirtinizi diiz tutun.

e Bastan sona nefesle beraber 20-30 saniyelik bir siire boyunca
gergin tutun. Germeyi birakin ve tekrarlayin.

+ Bacaklari diiz tutarken ayak parmaklariniza dokunmak
cok zor gorlinliyorsa yalniz degilsiniz. Pek cok kisinin
bacaklarinin arkasindaki kaslar gergindir. Bu germe
kaslarinizi daha esnek yapacak ve egilme ve uzanmanizi

daha da kolaylastiracaktir.
17



Soguma 3 (Uyluk Kasi Germe)

B e Ayaklarinizi omuz genisliginde
b )

olacak sekilde dizleriniz diiz fakat
kilitlemeden bir tezgahin veya saglam
koltugun yaninda durun.

e Sol elinizle denge kurmak icin bir
koltugu veya tezgahi tutun.

e Sag bacaginizi arkaya dogru
blikin ve uylugunuz yere dikey olana
kadar sag elinizde sag ayaginizi veya
ayak bileginizi tutun.

e Dik durdugunuzdan emin olun - 6ne egilmeyin. (Eger ayak
bileginizi elinize alamazsaniz, bacaginizi olabildigince dik tutun
ve biikmeye devam edin.)

e Uylugunuzun 6n kisminda bir miktar gerginlik hissetmeniz
gerekir.

e Gerginligi yavasca 20-30 saniye tutun ve nefes almaya devam
edin. Sag ayak bileginizi serbest birakin ve diger bacak ile
germeyi tekrarlayin.

+ Bu mikemmel germe, sogumanizin diizenli bir parcasi
olmalidir. Cdmelme, basamak ¢ikma ve diz uzatma gibi
kuvvetlendirme egzersizleri bacak kaslarinizi
guclendirmeye odaklanir. Bu gerilme, bu kaslarin
rahatlamasina yardimci olur ve onlari daha esnek hale
getirir.
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Soguma 4 (Boyun, Ust Sirt ve Omuz Germe);

e Ayaginizi omuz genisliginde agin
veya oturun, dizleriniz duiz fakat kilitli
- ‘ degil ve ellerinizi 6nunuzde kenetleyin.
\ e Ellerinizi dondirun, boylece avug
ici zeminleriniz ylzeye gelecektir.

e Ardindan kollarinizi gogus
yuksekligine kadar kaldirin.

e Avug ic¢lerinizi viicudunuzdan
uzaklasin ve boynunuzda, Ust sirtinizda
ve omzunuz boyunca bir miktar

gerinmis hissedin.

e Gerginligi yavas¢a 20-30 saniye
boyunca tutun ve nefes almaya devam edin. Germeyi birakin
ve tekrar edin.

+ Bu kolay germe, gergin ve stresli, boyun, sirt ve omuzdaki

baska bir kas grubunu hedef alir. Germeyi kuvvet
egitiminden sonra ve bir masada oturmak gibi sizi
sertlestiren herhangi bir etkinlik esnasinda yapin. Size
enerji verecegini goreceksiniz.

19



Bu kitapcik, istanbul Universitesi, istanbul Tip Fakiiltesi, Geriatri Bilim
Dali tarafindan

Rebecca A. Seguin, Jacqueline N. Epping, David M. Buchner, Rina Bloch,Miriam
E. Nelson. (2002) “GrowingStronger: Strength Training for Older Adults”, Tufts
University, U.S.A

kaynagindan uyarlanmistir.

http://growingstronger.nutrition.tufts.edu/  erisim: 07.09.17

Karikatiir cizimleri istanbul Tip Fakiiltesi, Yayin Destek Birimi tarafindan
yapilmistir.

Hazirlayanlar;

Cihan Kili¢*, Filiz Saka**, Giilistan Bahat***, Mehmet Akif Karan***

*Fizyoterapist, istanbul Universitesi, istanbul Tip Fakiiltesi, i¢ Hastaliklari Anabilim Dali,
Geriatri Bilim Dali

**Sosyal Hizmet Uzmani, istanbul Universitesi, istanbul Tip Fakdltesi, i¢c Hastaliklari Anabilim
Dali, Geriatri Bilim Dali

***Doktor, istanbul Universitesi, istanbul Tip Fakiiltesi, ic Hastaliklari Anabilim Dali, Geriatri
Bilim Dali

Arkadas Matbaacilik, istanbul, 2018

20


http://growingstronger.nutrition.tufts.edu/

