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“Gelecegin en iyi fizyoterapistleri
olmak icin ciktigimiz yolda,
okumanizi sagladigimiz
her bir ctimle bizim icin
bir adim demek”.
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Diinyayi daha yasanilabilir hale getirebilmek icin;
LIFEN CONCEPT catisi altinda lGiretmeye devam ediyoruz.
Degisen diinyanin bir parcasi olmak
ve gelecekteki diinyanin en iyi saglik profesyonelleri olmak icin
buradayiz.
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5. SAYININ HIKAYESI

LifeOn Genes ekibi olarak arastirmaya ve liretmeye ara vermeden devam ediyoruz.
Simdiye kadar yazdigimiz sayilara bir yenisini daha eklemekten buyulk gurur
duyuyoruz.

5. sayl spordan, sanattan ve dogadan ilham aldi. Ulkemizde yasanan afetlerden
dolayi blytik Gzlntl duyarken bu konuya duyarsiz kalmayip farkindalik yaratmaya
cahistik.

Bu zor glinlerden gecerken gelecege dair umutlarimizin sonmemesi en blyiik
hedefimiz.

Biz gelecek nesiller olarak hayata her zaman umutla bakmaya devam edecegiz. Siz
okurlarimizdan ricamiz, bu sayida da bizi yalniz birakmayin.

Bu dergiyi okudugunuzda, belki de hi¢c duymadiginiz spor dallarini, size yeni gelecek
yaralanma tiplerini ve rehabilitasyona dair detaylari 6greneceksiniz. Her seferinde
buyik emekle hazirlanan tarifler, 6zenle cekilen fotograflar ve herkesin
anlayabilecegi akademik bilgileri sizlerle paylasiyoruz.

Gelecegin en iyi fizyoterapistleri olmak icin ¢iktigimiz yolda, okumanizi sagladigimiz
her bir climle bizim icin bir adim demek.

6. sayida goriismek Ulzere.

Keyifli okumalar...

Hacer CAKAN



LIFE®N GENES EKIBI

Merhabalar biz gelecedin fizyoterapistleri LIFE°N GENES ekibi

LIFE®™ CONCEPT

Biz slirecte birbirimizi tanidik, sizlerin de bizi tanimasini istiyoruz.

BiZ Kimiz?
Uzun vadeli hayalleri olan,kaliteli hizmeti her daim heyecanla verecek olan gelecek nesilleriz biz.

Ulu 6nder Mustafa Kemal Atatiirk’ten aldigimiz ilham ile GElecek NESil olarak kendimizi gelistirmeyi ve
gelecegin saglik profesyonelleri olmayi ilke edindik.

Multidisipliner yaklasim bazinda aldigimiz teorik egitim,klinik pratik egitimi ve webinar destekleriyle bir
egitim sireci izlemekteyiz.

Online olarak aldigimiz teorik egitimleri,klinik ortamindaki pratik egitimleri GENES ekibi olarak calisiyor ve
ekipce Uzerinde tartisiyoruz.Boylelikle hem bilgi paylasimini hem de bilgi gesitliligini arttiriyoruz.

Ekipte hepimizin birer hayali var. Bu hayalleri tek basimiza gerceklestirmek yerine birlikte ekip olarak
basarmak bize keyif veriyor.Bu yonde etkinlikler planhyor ve bunlari hayata gecirmeye
calisiyoruz.Hayallerimizi gerceklestirirken 6grenmek ise bizim hedefimiz.Clinkli 6grendigimiz her bir bilgi ve
kazandigimiz her bir tecriibeyi meslek hayatimizda kullanabiliyor ve kazandiklarimiz isimizde
profosyonellesmemizi saghyor.

LifeOn Concept'in alt yapisi olarak insanlarin hayatlarina dokunarak hayatlari iyilestirmek, yasam kalitelerini
arttirmak ve toplum sagligini Ust seviyeye tasimak icin BiZ DE BURADAYIZ.
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Kosu ba

En basta nefe

karbondioksit dengesi ik

verisimiz egzersizimiz icin ¢ok

zemin yapisi nedeniyle inis ciki

gorinir. Bu durum bacak kaslarinda
olmayan bazi kaslar da harekete gegci

kosu bandindayken hep ayni sekilde,
kosarsiniz. Haliyle belli bash kaslariniz giigle
daha zayif kalabilir.

latmak eklemlere zarar verir

arimizi citlattigimizda mutlaka o sirada yaninizda da biri varsa bunun eklemlere ne kadar zararli
u hatirlatacaktir ileride ellerin titrer kikirdaga zarar verirsin ve bunlar gibi daha bircok hastalik
iriz. Parmak citlatmak eklemlerin aniden genislemesi ile eklem sivisi icinde bulunan gazlar agiga cikar
lar Gizerine baski yapildiginda gazin disariya yansimasi sonrasinda olarak ¢itlama sesi meydana gelir.
r Uzerinde cok ciddi zararlara yol agmayacadi uzmanlar tarafindan séylenmektedir. Parmak citlatmak
leri cok zorlayarak yerlerinden ¢ikarmadiginiz siirece hicbir zarari olmayan bir aliskanlktir ancak parmak
atan kisilerin kavrama gticlerinin ¢itlatmayan kisilere gore ¢cok daha yetersiz oldugu da tespit edilmistir Bu
umda parmak citlatmanin tek zarar olarak uzun dénemde kavrama giiclinde zayiflamak ve yetersizlik

ak degerlendirebiliriz.

dece Puzzle Ve Zeka Oyunlari En iyi ‘Beyin Egzersizleridir’

i bir makaleye gore kalp ritmini arttiran, seni harekete gegiren ve terlemeyi saglayan her tirlii aerobik egzersizin beynin gelis
ine son derece gézle gériiliir etkisi bulunuyor. Ulu énderimiz Mustafa Kemal ATATURK ‘iin dedigi gibi “Bir milletin sporda géster:
1 onun gelecegini yukseltir.”

dar yorulursak o kadar verim alinz
bu s6z sadece sporda olmayan hayatimizin her kdsesinde yapilan bir yanhs. Egzersiz yaparken yorulmamiz ¢cok doga
3 ve egzersiz verimi arasinda dogru bir oranti yoktur. Aksine kaslarimizi gereginden fazla yormak, kas liflerinde mikro tr
abilir.

n, akrabamin egzersiz programi bana da uyar
1 fiziksel goriinimuni iyilestirmek, kuvvet ve kondisyonunuzu gelistirmek icin bazen de hastalik riskinizi veya
anilan etkili bir ilagtir. Cevrenizdekilerin bir fizyoterapistin verdigi egzersiz programiyla verimli sonug
ayni programla ayni etkiyi alacaginiz anlamina gelmiyor. Hastalk yoktur, hasta vardir.Hastan
ersizlerin tedavi edici 6zelligi kisithidir ancak kisiye 6zel planlanan dogru egzersiz progra
2 icin size 6zel verilen egzersiz programina tam uyum saglanmasi oldukga 6nemlidir.
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LIFECN AKADEMIK

KAS GELISIMi iCiN iPUGLARI

Yasam; biylime, gelisme, dedgisme, donisme ve dongdiler bitiinidir. Her canlinin tek bir yasama hakki vardir ve bu bitiine ister istemez
ayak uydurmak zorundadir. En basta iki hiicrenin birlesmesiyle yasam dongisi basladiktan sonra hiicreler dokulari, dokular organlari,
organlar sistemleri, sistemler de kanli canl bir varlik olan insani olusturur. Bebeklik ve ergenlik doneminde en hizli bliyimesini yasayan
insanlar, hayatlari boyunca gelisirler. Karakteristik yonleri bir tarafa dursun fiziksel 6zellikler de sirekli gelisim ve adaptasyon gosterir.
Yaptigimiz is ya da spor bizi fiziksel olarak ona uygun hale getirmek icin biz de onlar daha iyi yapabilmek icin calisir dururuz. Peki
antrenman yaparken kaslarimizin bize anlatmak istedigi ders nedir, kassal gelisimi bilim ile birlestirirsek neler 6greniriz diye sormadan
once birkac terimi iyi anlamak gerektigi icin sizlere kasilma tiirlerinden 3 tanesini agiklayacagim:

Konsantrik kasilma: Kaslarin olusturdugu kuvvet uygulanan direnci yenebiliyor, eklemde hareket
aciga cikabiliyor ve tim bunlar olurken de ayni zamanda kasin boyu kisaliyorsa konsantrik kasilma
gerceklestiriyorsunuz. Ornek olarak biceps curl egzersizini sdyleyebiliriz.

Eksantrik kasilma: Kas uygulanan direnci yenemiyor ve kisalmak yerine uzayarak hareketin
momentini azaltiyorsa eksantrik kasilma olarak adlandiriliyor. Ornegin merdiven veya yokus inerken
quadricepsin kasilmasi eksantrik kasiimadir.

izometrik kasilma: Kasin kasiimasi icin illa ki bir hareket aciga cikarmasi sart degildir. Kuvvet ile
direncin birbirine esit olmasi izometrik kasilmanin olusmasi icin yeterlidir. Buna en giizel 6rnek
ayakta oylece durmamiz olabilir. Sabit durmak icin kaslanimizin yer cekimine karsi durmalari
yapmalari gereken tek seydir.

Calismalara bakildiginda bu (¢ kasilma tiriinin de kas hipertrofisinde etkinliginin oldugu agikca
goriluyor fakat izometrik egzersizin diger tam hareket araliginda gergeklesen egzersizlere gore daha
az hipertrofiye katkida bulundugunu séyleyebiliyoruz. Bunun nedenini 3 madde ile agiklayabilirim:

eMotor iinitelerin katihim miktarn

Motor Unite, iskelet kaslarindaki uyarilmanin ve ateslenmenin basladigi, sinir sistemi ile baglantisi olan tiim kas liflerini iceren birimdir. Bir egzersiz
sirasinda, hareketin zorlasmasi motor tinitelerin katilma miktarinin azalmasi yiiziindendir. Konsantrik ve eksantrik egzersizlerde bu katilim, farkli agilarda
farkli oranlarda olurken izometrik kasilmada pozisyon dedismedigi icin harekete katilan motor tinite sayisi sabit kalir.

eGerilmeye bagh hipertrofi

Kas gelisimi ile kasin pozisyonu hakkinda yapilan onlarca ¢calisma vardir. Bu konu hakkinda kas boyunun uzun halinden kisa haline gelmesi veya kisa
halinden uzun haline gelmesi seklinde yani tam hareket acikliginda yapilmasi ile gerilim kuvveti istenildigi gibi arttirnlmasi, boylelikle gelisimin daha
verimli oldugu yéniinde fikir birligine varilmistir. izometrik egzersizlerde ise kasin boyu degismedigi icin bu faydadan minimum diizeyde yararlanilir.
eKas eylemleri

Eksantrik kuvvet egzersizleri ile lif uzunlugunu ve kasin sonlandigi yerlerdeki boyutunda, konsantrik kuvvet egzersizleri ile lifin capinda ve kasin orta
bolgelerinde artis meydana gelir. S6z konusu olan izometrik egzersizlerde kas boyutunda herhangi bir degisiklik olmadig icin bu biyime faktoriinden de
yararlanamaz.

izometrik kasilmalarin diger kasilma tiirlerine gére dezavantajlari olmasi, kas
hipertrofisinde roli olmadigi anlamina gelmiyor. Yine onlarca ¢alismaile kanitlandigi Gizere
izometrik egzersizlerle kas gelisimini desteklemek miimkiin. Ozellikle egzersize yeni
baslayan kisiler, baslangictaki potansiyellerini iyi bir sekilde arttirmak icin plank gibi
izometrik egzersizleri tercih edebilirler. Sectigimiz egzersiz izometrik kasilmayi iceriyorsa
bunu maximum verimli hale getirmek icin neler yapabiliriz diye dustiindigiimizde kisaca
ogrendigimiz bilgileri sentezlemek isimize vyarayabilir.  Uzamis kas boyutundaki
yapabilecedimiz izometrik egzersizler ile gerilmeye bagli hipertrofiden yararlanmis oluruz.
Boylelikle egzersizin kalitesi ve verimliligi artabilir. Yeterli miktarda gerimin varligi, egzersiz
siddeti, dinlenme ve hareket araligi gibi dis faktorler de optimum seviyede oldugu takdirde
kas gelisimi saghkh bir sekilde saglanir. Ancak izometrik egzersizlerde bahsettigimiz
nedenlerden dolayi tam hareket araliginda yapilan egzersizlere kiyasla ayni hipertrofi verimi alinmayabilir. Eger hedefimiz kas gelisimi
ise izometrik yerine eksantrik veya konsantrik kasilma tiirlerini iceren egzersizler tercih etmek daha efektif olacaktir.

Kaynaklar:
Oranchuk, Dustin J.; Storey, Adam G.; Nelson, André R.; Cronin, John B. (2018). Isometric training and long-term adaptations; effects of muscle length, intensity and intent: A
systematic review. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, (), -. doi:10.1117/sms.13375

Serbest K., Eldogan O. (2014) Iskelet Kaslarinin Yapisi Ve Biyomekanigi. K. SERBEST/APJES II-Ill (2014) 41-51
Nunes, Paulo Ricardo P.; Barcelos, Larissa C.; Oliveira, Anselmo A.; Junior, Roberto Furlanetto; Martins, Fernanda M.; Resende, Elizabete Ap. M. R.; Orsatti, Fabio L. (2017).

Muscular strength adaptations and hormonal responses after two different multiple-set protocols of resistance training in postmenopausal women. Journal of Strength and
Conditioning Research, (), 1-.doi:10.1519//SC.0000000000001788
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DAGCILIK : Alpinizme Giris ve Yiiksek irtifa

Bir.i¢ glidudur tirmanmak. Kimimiz igin tirmanisa olan merakimiz kiiciikliikten basladi; kimimizde devam etti bu icglidii ve biz de bu diirtiiyii

“kayalara, buzullara, yapay duvarlara tasidik.

Bu serimizde de bu dirtiyd dinyamin devlerine, yerden binlerce metre ylksekliklere tasiyacagiz. Bu sefer “Alpin Stil”de! Gelin birlikte
diinyanidevlerinin omuzlarina ¢ikalim!

Peki alpinizm.nedir? Dagcilik ile:alpinizm kavramlari es anlamh midir?

- Bu kavramlar belirli durumlarda es anlamli olarak kullanilabilirken aslinda birbirinden farkli iki kavramdir. Alpinizmi dagcilik kavraminin

altinda incelememiz miimkiinken dagciigin diger alt kavramlarindan olan tirmanis tiirlerinden farkli olarak bir alt kiimeden ziyade
dadcilik kimesine esit birktime olarak ele alabiliriz.

Her ‘Alpinist’ dagcidir, ancak her dagci ‘Alpinist’ degildir.

Alpinizm, gliinimlzde ¢ok hafif ylik tasinmastile. geleneksel ¢ikis tekniklerinin uygulanarak genelde 3000 metre ve iisti olan, orta ve ok
yliksek daglara yapilan seri ¢ikislardir. ilk olarak 19..ylizyilin sonlarina dogru Alp daglarinda yapiimaya baslanmistir. Dagda, ulasiimasi
zor ve uzak-olan zirvelerin hedeflendigi, rota boyuh_ca kaya ve buz gegislerin geleneksel yontemler ile tirmanildigi;buz, kar ve kaya
tirmanis teknikleri gibi farkli dagcilik tekniklerinin kullanildigitirmanislardir. Alpinizm sadece dagcilik icin dedil tiim spor dallari arasinda
icra edilen en zor alanlardan:birisidir. Ekstrem spor grubu-icerisinde yer alan “Bir aci gekme sanatidir.” Bu zorlu ve riskli siireg icerisinde
sporcular yUksekk_ir;c_ifaya bagdli bircok faktor.ile karsi karsiya kalirlar:

Gelin birlikte yukseklere cikalim, yiiksek irtifanin 'diinyanin catisina yolculuk eden dagcilarin tzerinde ne gibi etkileri var yakindan
gozlemleyelim.

Diinyanin Catisina Yolculuk- . =

- . S Deniz seviyesinden yikselerek adeta bir tablo gibi olan alplere dogru
yolculuga cikiyoruz. Ressam, dagci ya da yoldan gecen bir yabanci da
olsak:biylisiine istemsiz kapiliyoruz. Bir de bu essiz manzaraya, diinyanin
en yitksek noktalarindan birinden bakmaya ne dersiniz2 O halde
ylikselmeye " baslayalim! Birlikte alpinistlerden olusan bir ekip ile
tirmanisa basliyoruz.

1000 metreyigeride biraktiktan sonra, 1500 metre ve daha yiikseklerde
ilerlerken dagcilardaki fiziksel performansin olumsuz etkilenmeye
basladigini.gérebiliyoruz. 1500 metreden sonra cikilan her 300 metrede
maksimum “oksijen \hacminde % 3-3.5 azalma gorulmekte. Dolayisiyla
yiiksekleré ciktrkca "azalan oksijen kismi basinci sebebiyle deniz
seviyesinde bir solunumda aldigimiz oksijen molekiilii sayisini alabilmek
. Li¢in'daha cok veya dgr'i'h 'soluk almak gerekmekte. Bu durum, yiiksege
'glknldnktan'son‘raa-b,irka‘g saat icinde aciga cikmaktadir. Viicut ani olarak
cok diisiik kismi oksijen basincina maruz kaldiginda viicudumuzdaki
almaclarin uyarilmasi ile bir dakikada alveollerimize giren yeni havanin
toplam hacmi-de %60 oraninda artmaktadir. Bu durum yuksek irtifada
ani degismeyi.dengeler ve telafiyi saglar. Béylece dagcinin, soluk alip
vermesinin-artmadigi duruma gore birkac yliz metre daha yiiksege
¢ikmasina® yardim eder.Eger kisi yiiksek irtifada birka¢ gln kalirsa
anormal derin've hizli soluk alma hali giderek daha da artarak ortalama
istirahatin 5 kati olur: Yaklasik bir hafta sonra-bu'durum stabillesecektir.

Fakat uyum esnasinda, bilinen mekanizmaya ters bir islem derceklesir. Daha fazla oksijen alinirken buna karsilik atmosfere daha fazla
karbondioksit verilir..Kan ve alveollerdeki karbondioksit yogunlugu 6. kat azalir. Karbondioksit normal sartlarda beyindeki solunum
merkezinin calismasi igin gerekli olan bir bilesiktir. Karbondioksitin azaldigi durumlarda ise solunumun derinligi azalir. Yani normalde
solunumun durmamasi icin karbondioksitin asirt.azalmamasi gereklidir.

Yiiksekte bir miktar yasayanlarda karbondioksit azalmasina ragmen solunum azalmaz, tam tersine artar. Yani beyindeki solunum

. merkezi daha diisiik karbondioksite'uyum saglar.Biz tartisirken dagcilarirtifa aldilar bile. Biz de yolumuza devam edelim, 3000 metrelere

yukseliyoruz!

Yikseldikce cevremizdeki birkac.dagci hipoksi-nedeniyle zorlanmaya basladi bile. Hipoksinin bazi 6nemli etkileri yaklasik 3600 metrede
baslayan uyku hali, tembellik; zihin've'kas yorgunlugu, bas agrisive mide bulantisidir. irtifa kaybedilmedigi, alcalinmadigs siirece biitiin
bu belirtiler ilerleyecek ve 4000 metreniniizerinde kas kasilmasi, gecici norolojik islev bozuklugu ve 6900 metrenin lzerinde ise
yiikseklige uyum. saglayamamis kiside komaya kadar gidebilecek. Durum devam ettikce mental yetenekler, karar verme ve fermuar
acmak gibi ince motor hareketlerinyapilmasi giderek azalmaya baslar. Bir dagcinin, faaliyet esnasindaki teknik malzeme kullanimi, rotayi

_belirleme, dogru hayati kararlar alma.gibi onca islemleri g6z éniinde bulunduruldugunda, dagci agisindan hipoksinin ne kadar hayati bir

risk tasidigini gorebiliriz:Bu belirtilerin*herhangi biri:halinde irtifa azaltilmali ve mevcut durum ile ilgilenilmelidir.



ol

irtifa aldikga karslastigimiz diger nemli bir husus da aklimitizasyon; yani yiikseklige uyum; Yiikseltiye uyum kisiden kisiye degisiklik
gdsterir. Siresi, sekli... Bazi insanlar hicbir zaman yiikseklige aklimitize-olamazlar ve bunun’sonucunda’dag veya irtifa hastaliklarina
yakalanabilirler. Yiiksek yerlerde dogup biiyiiyenlerde ise aklimitizasyon derecesi‘daha fazladir. Bu kisilerde g6gus_cap! genislerken ~ r
viicudun diger kisimlari nispeten kicik kalir. Ayrica bu kisilerin kalplerlnm kant akcngere pompaladugn odac:gl daha buyuktir.”
Viicutlarinda kandan dokulara oksijen tasinmasi daha kolaydir. B/ §ah|slar|n kanindaki-hemoglobin miktari_fazla oldugundan kismi
oksijen basinci az olsa da, dokulara daha fazla oksijen taginir Genelde bu kisiler daglarda “Serpa’- olarak kar§|m|za cikar. ”Serpalar
daglara yapilan ekspedisyonlarda, yani yolculuklarda gérev alan k|§|lerd|r Adgir cantalari tasiyan;rotay: kolaylastiran, rotay takip etmeyi
saglayan kisiler. Fakat bilinmelidir ki alpinizmin 6ziinde “Serpalar” yoktur. Hafif ekipman, “kendi kendine yeten” bir ekip ve ekibin
kararlari dogrultusunda hareket ettikleri bir rota vardir. Lafa tutulduk, biz yoqulugumuza devam edelim. Ekip aklimitizasyon i |g|n kaldlgl J
kamptan ayrildi! 5000 metreleri gegtik. Kosullar zorla§may’a ba§lad| A ,

Hemoglobinin oksijenle doyumunun % 98’den %65 gul:wbirduzeye infesi ile hIpOkSInIn
etkileri iyice belirginlesmeye basladi bile. Cok yukse ;lmfaiara ulasildigi |<;|n ﬂznksel
performans ve oksijen hacminde artik %60’tan daha fazla azalma goruluyor

Normal bir dagcida hemoglobinin oksijen ile. d ygunly u % 50 nln altlna dU§erse suur
kaybi ortaya cikar. 6.906 m’'de hemogloblnlrkbkpje jle dnygunlugu %50 mn al’cma
duser. \ AN

VR,

Oksijen desteksiz tirmanan sporcularimizin ne denli ek%trle*rfl\ dﬂ'rbm'l'ali'ile karél karsiya > A
kaldiklarini buradan anlayabiliriz. Diinyaya catisindan bakmak berabermde zorluklar da ‘
getiriyor. ‘ 4

Fakat oradalar. Yerden 8000 metre yiikseklikte. Ayaklarml!'i, a"ltlhda:bulutlar ve zafer... . 8§ ﬁ 3
Basari ani 6lumsiizlestirildikten sonra déniis rotasina gectiler bile. Olimlerin cogu
déniis esnasinda oldugu icin ayni hassasiyet ile déniis gerceklestiriliyor. g

Ve basarili bir sekilde inis gerceklestirildi. :
Yiksekte gecirilen 3-4 haftalik bir siireden sonra, tekrar deniz seviyesine iniste 2- 4 hafta e
icinde yiikseklige uyum agisindan olusan degisiklikler maalesef kaybedlllyor. AT AR x-.;;’

Fakat basarmanin verdigi duygu, adrenalin, tarif edilmez his sonsuza kadar kallyorvgtlrmanma istegini kalplerqle daim kihyor..
Bu yolculuk sonunda da sunu séyleyebiliriz ki; dagcilar doga ile degil, kendi-ile mucadele eder, kendi smtrlarmn zorlarlar
Bir sonraki dagcilik serimizde goriismek tizere. . : /s

o 4 L



PARALIMPIK OYUNLAR

Engelli Olimpiyat oyunlan olarak kullanilan Paralimpik (Paralympic) s6zctugu, Latin alfabesinden alinan ‘para‘(ile) ve ‘olimpic’ (olimpiyat)
kelimelerinin birlesmesinden olusmustur. Engellilerden olusan sporcu gruplarinin birey veya takim olarak yaptiklari yarismalara verilen
isimdir. Bu oyunlar olimpiyat statlsiinde olup olimpiyatlardan hemen sonra gerceklestirilir. “Engel insanin yalnizca aklinda, beyninde
bulunur.” s6zi, gercekten engelli bireylerin hayati rolleri agisindan 6zet niteliginde bir cimledir. Hayatin her yerinde ve her is kolunda
bulunan engelliler, sporda da 6nemli basarilar elde ederek varliklarini géstermektedirler.

Peki paralimpik oyunlarinda Turkiye hangi ilkleri basardi?

Paralimpik Tarihimizin ilk Altin Madalyas!

Muharrem Korhan Yamag, 2004 Atina Paralimpik Oyunlari’'nda 50 metre Serbest Tabanca dalinda
Bronz madalya, 25 metre Sport Tabanca dal finalinde Dinya ve Paralimpik rekoru kirarak altin
madalya kazanan ilk Tiirk sporcu olarak tarihe ge¢mistir.

iki Olimpiyat iki Altin Madalya!

Nazmiye Muslu Murath, 2012 Paralimpik Yaz Oyunlari’'nda 40 kilo kategorisinde 109
kg, Rio 2016 Paralimpik Oyunlari‘nda ise 104 kilo kaldirarak diinya rekoru kirmis ve 2
altin madalya Ust Uste kazanmistir.

Kadin Okculukta ilk Altin Madalyamiz!

Gizem Girismen, 2008 Beijing Paralimpik Oyunlari'nda okguluk bransinda altin madalya
kazanarak Tirkiye'de Paralimpik Oyunlar tarihinde altin madalya alan ilk kadin sporcu
olmustur. Ayni zamanda 2009 Paralimpik Okculuk Diinya Sampiyonudur.

Takim Sporlarindaki ilk Altin Madalyamiz! o P
2016 Rio Paralimpik Oyunlari’'nda Goalball Kadin Milli Takimi, finalde Cin‘i 4-1 S50
maglup ederek tarihimizde kadin sporlarindaki ilk altin madalyay: alarak tarihe :

gecmistir.

2020 Tokyo Paralimpik Yaz Oyunlari'na katilacak olan tim sporcularimiza basarilar dileriz. Daha bircok “ilk”leri kazanmalari dilegi ve
inanciyla...

Beyzanur SENVARICI



BASE LAYER BRACING®

Saghk ve Performans Urunleri
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Aleyna KARAHASAN

Benim fizyo odam 6ncelikle kocaman bir lke, bir plaj kumsal ve otel
odasi. Size plaj ragbi milli takim fizyoterapistinin fizyo odasinin
kapilarini agiyorum.

Bir takim fizyoterapistinin eger ki kampta ise biyilu fizyo odasinin her
yer oldugunu soéylemek isterim; bazen yemek masasi, alisveris turu,
servis aracl sasiracaksiniz belki ama terzide forma dikis sirasi,
codunlukla plajda sahanin ici ya da tzilerek bir hastane.

Bir takim fizyoterapisti ne yapar? Cokca bu soruyu sordum kendime.
Eger o takimin tek saglikcisi sizseniz her seyi yapmaniz gerekiyor. Bir
problemin ¢6ziim merkezi olarak gériindigiiniz icin her tiirli problemi
birlikte asmaya calistiginiz da olabiliyor. Bu siire¢ beni 6yle bir noktaya
getirmistik ki kamp sonu her bir sporcuyu cocugummuscasina
sahiplenmeye ve sevmeye baslamistim. Biri antrenman icerisinde
yaralandiginda yanina benden 6nce catik kaslarim giderdi.

Oteldeki fizyo odamiz sporcularin saat farketmeksizin en ¢ok tercih ettigi ugrak alaniydi.
Gunesin tepede oldugu saatlerde plajda yapilan cift antrenman sonucu yanmis ve
carpismaktan kizarmis tenlere yapilan sohbet dolu tedavilerle geciyordu zaman. O
sedyeye yatan her sporcunun sadece fiziksel degil cogu zaman ruhsal sagligiyla da
ilgilenmem gerekti. Uziildiiklerinde iiziilmek, sevindiklerinde sevinclerine ortak olduk
ekipgce. Birlikte yemek yiyip birlikte mag izledik. Takim fizyoterpistiyseniz eger antrenman
sirasinda her bir oyuncuya ayri dikkat kesilip izlemek zorundasiniz. Her hareket analiz
edilip antrenman sonrasi agrilari biyomekanikle birlestirmelisiniz. Misabaka sonrasinda
onlar macin teknik hatalarini izlerken siz agrili sporcularin biyomekaniksel yanlslarina
bakmalisiniz.

Ragbi gercekten de cok sert bir spor ve her antrenman 6zellikle miisabakalar benim icin
asir heyecanl geciyordu. Bir yerden sonra bir siirii tezahiirat sesinin arasinda fizyo lafini
gercekten secmeye basliyorsunuz ve bir fizyoterapistin ne kadar 6nemli oldugunu
goriiyorsunuz ve cogu zaman maalesef hissediyorsunuz. Sporcunuzu o kadar iyi tanimaya
bashyorsunuz ki acisini da o hissetmeden hissedebilimeye baslyorsunuz.

Bir siirli psikolojiyi yonetmeye calisarak kendimi gelistirdigimi ve yeni bir Aleyna
dogurdugunu disiiniyorum. Hepinize sadece olumlu bir siire¢ gegirdigimi soylemek ¢ok
isterdim ama Oyle olmuyor maalesef. Bu essiz deneyim beraberinde ¢cok¢a problem de
getirebiliyor; kampta eleme siiregleri, sakatliklar, misabakada yenilgiler...
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Bazi durumlarda sporcu tizerindeki karar mercegi siz oluyorsunuz.
Devamliligi ve siireci yonetmesi gereken dnemli halkalardan biri
haline geliyorsunuz. Her ne kadar sporcularla yakin iliski
arkadashk dogursada bu siireci bir profesyonel sekilde yiritmek
gerektigini de kendime bolca hatirlattigini soylemek isterim.

Bu takimi, temsil ettigi dederleri ve bulundugum bransi cokca
sevdim. Essiz gladyator kadinlarimla Moldova etabini tamamladik
simdi sira Moskova etabinda.

Haydi hep birlikte tezahiirata TUR - Ki - YE!




lusmam ilkokulda basladi. Okulumuzda bulunan halk oyunlagiekik
_-Sﬁ‘nrasmda arallkll oIaraT< latin dans ile |Ig|Iend|m Bale' [

abilmek adina cokca soruyla kar§|Ia§t|m Birkacini bir daha qumayacaglma nerdeyse eminim. Cok giizel bi deneyimdi. Glrdlglm :
1E kat oldugu icin yeri bende oldukca farlfll

F_.a._:?.-;ﬂ' Burada duizenli olarak egitim aliyor ve sinavlar oluyoruz. Bu da daha 6nce fikrim olmayan konularda bilgi sahibi olmami ve arastirmami
% sagladi. Bu sadece mesledim ile degil genel kiiltir anlaminda da bana katkisi olan konulardi.
.. il

" i} 4)Genes ityeleri neler 6greniyor? Burada neler yapiyorsunuz?

= Oncelikli olarak paylasmayi, 6gretmeyi 6greniyoruz. Bilgi paylasmayi, g6
@ alaninda degil cevre, sanat, toplum alanlarinda birbirimizi bilinglendirme
gﬁ;‘ﬁgﬂoga yurtyusleri. Bunlar sadece bazilari. Birimizin farkli bakis agisi dlgenn
= topluma da dokunmaya calisiyoruz. N4

aylasmayi ve sevgi paylasmayi. Dedigim gibi sadece meslek
acliyoruz. Mesela ¢op toplama etkinligi yapiyoruz ya da

mizin pandemi sebebiyle hayati bi donem monotonlasmistir. Ben de oldukca tek diize yogun oImayan bir hayat yasiyordum.
allikten epey uzaklastim. LifeOn bu durumdan uzaklasmami sagladi. Burada aslinda zamanimi yénetmeyi 6grenmeye basladim

Begiim GUNAY







>>> CANAKKALE

R SEHIR REHBERI

Merhaba gezginler. Bugiin size, tarihe yon veren sehir Canakkale’ yi anlatacagim.

Eski caglarda HELLESPONTOS ve DARDANEL olarak anilan Canakkale M.O.
3000 yihndan beri yerlesim alani niteligini korumustur. Canakkale Bogazi
sayesinde Anadolu ile Avrupa ve Akdeniz ile Karadeniz arasindaki baglantiyi
saglayan iki gecit bélgesinden biridir. Bu 6zelligi nedeniyle oldukca zengin bir
tarihi vardir.

Anadolu topraklarinda yasayan en eski uygarlklardan biri olan truvalilar
(MO 3000-2500 ), Canakkale tarihine de yon vermislerdir. Ayrica, Akalar ve
Truvalilar arasinda yasanan savas ¢ok fazla tarihi eser ve gezilecek tapinaklar
birakmistir. Bu yapilarin bir kismi ayrica italya’ da da bulunmaktadir. Ciinkii
Truva tarihinin Bati Roma imparatorlugu ile arasinda bir iliskisi vardir. Tarihi
kaynaklara gore Truva Prensi Hektor'un kuzenleri Romulus ve Remus Roma imparatorlugunun da kurucularidir.

Truva tarihini 6grenebilecediz gezilecek tarihi yerler ve miizeler :
1) Troia Oren Yeri

2) Troya Miizesi

3) Apollon Smintheus

Simdi biraz daha ileri tarihlere gidelim. Mesela MO.350 li yillar. O
zamanlar firtina gibi esen, diinyada fethedilmeyecek yer birakmayan
Makedonyali Ill. Aleksandros, bildigimiz ismiyle Biiyiik iskender.

Canakkale / Dalyan’ da bulunan Alexandria Troas kenti, Biyuk
iskender adina kurulmus ve o zamanlarin ekonomik acidan 6nemli bir
yere sahip olan antik kentidir. Su an bu tarihi kent, taslardan ibaret
olsada arkeolojik yapilari gezmek isteyenler icin tavsiye ederim.

Peki UNESCO DUNYA MIRAS LISTESINDE bulunan ASSOS ANTIK KENTI hi¢ duymus muydunuz ?
Canakkale antik kentleri icinde cok 6nemli bir yere sahiptir. Aristo’nun 3 yil boyunca burada yasadigi “DEVLET” kitabinda da bahsettigi
ve Utopyayl kurmak istedigi sehir. Athena Tapinaginin bu alanda bulunmasi burayi en cazip kilan 6zelliktir.

=S
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Antik caglardan cok bahsettik gelin birde MS. ne tiir olaylara sahit olmus,
onlara bakalim.

Osmanh egemenligine giren, Bogaz'in kiyisina kurulmus kentin cekirdegini 1462
yihnda Cimenlik Kalesi'nin etrafinda baslayan yerlesim olusturmus. Cimenlik
Kalesi’'nin hemen karsisinda bulunan, denizin kilidi anlamini tasiyan “Kilitbahir
Kalesi” 1452 yilinda Avrupali devletlerin Bizans imparatorlugu ‘na yardim etmesini
onlemek amaciyla Fatih Sultan Mehmet tarafindan yapilmistir. Osmanl igin
onemli bir simge olan Kilitbahir kalesini gezmenizi kesinlikle 6neririm.

Ve gelelim Tiirk Milletinin tarihe altin harflerle gecen zaferine. Canakkale
Destanu...

O zaman ki itilaf devletlerine karsi, vatani savunmak igin kanlarinin son damlasina
kadar blyik cesaretle savasmaya hazir Mehmetcik ile beraber; boyle 6nemli bir
savasin Baskomutani olan Yarbay Mustafa Kemal, diismani bozguna ugratti. Tim
diinyaya da “ CANAKKALE GECILMEZ " soziiyle meydan okudu. Bu biyiik
destanin izlerini takip etmek istiyorsaniz buralari gezebilirsiniz.

Canakkale Sehitleri Aniti

Anzak Koyu

57. Alay Sehitligi ve Aniti (57.Piyade Alay Sehitligi)
Canakkale Deniz Miizesi

O O O O

Gegmisi destanlarla dolu olmasiyla beraber yemyesil dogasi ve masmavi bir denize sahip olan Canakkale'nin dogal gulzelliklerini de
unutmamaliyiz . Kaz daglar, Kadirga Koyu, Gokceada ve Bozcaada gibi gezilebilecek ve denizinden yararlanilabilecek ¢ok giizel yerleri
vardir. Yolunuz diserse buralara da ugramayi unutmayin.

Kadir ARAL




AGUSTOS HABERLERI  sim~

T—

NEFES KESICi TOKYO 2020 OLIMPIYATLARI RESMEN SONA ERD
Normalde 2020 yilinda Tokyo’da yapilmasi planlanan yaz ol

nedeniyle 2021'e ertelenmisti. Gectigimiz agustos ayinda ise Vi
duzenlenen yaz olimpiyatlari sona erdi. Yaklasik 11 bin sporcunun k
17 diinya rekoru kirildi. Tokyo’da 39 altin, 41 gimis ve 33 bronz il

atlar korona virisgsalgini
Igin nedeniy

ABD oldu. {@ I \ - ; [
. . ' " o ”;i r.\_‘li & s 7:. = 7 -‘/ )
r TOKYO 2020, OLIMPIYATLARL: TURKIYE 13 @l D e iy BB
% v MADALYA K AK T REKORUNU KIRDI
; 4 % Tokyo 2020: Turkiye'nin toplamda 2 altin, 2 gimus ve 9 bronz madalya ile tarihte en cok madalya
iR e kazandig olimpiy
- & A ’ . 7
Qv’ - 2 i METE GAZOZ: SO UTUTTUM.~
. @ 7 “"‘7’: Okculukta Turkiye'ye tarihindekiilk altin madalyasini kazandirdi.
~ “‘ y S R !*. § '
\J‘ »- \ BUSENAZ SURMENELi: COCUKLUK HAYALIM AVUGLARIMIN .
2 ‘ - IGINDE. = ﬂg
Kadin boksunda Tiirkiye'ye ilk altin madalyasini kazandird. el
BUSENAZ CAKIROGLU: BiR SONRAKI OLIMPIYATTA ALTIN ALMAYI COK ISTIYORUM. ..@- o
- Kadin:boksunda glimis madalya kazandi. l’
. ©  —

ERAY SAMDAN: BU KADARBUYUK BiR ORGANIZASYONDA MADALYA
« AEBIGIM ICIN GOK MUTLUYUM. =
gKaratede Tiirkiye'ye ilk ©limpiyat madalyasini getirdi.

YASEMIN ADAR: KADIN GURESINE EMEK VEREN HERKESE TESEKKUR EDIYORUM.
Turkiye'yé kadinlar giireste olimpiyat tarihindeki ilk madalyasini kazandiran sporcu
oldu

RIZA KAYAALP: YETENEGIMiZi ULKEMIZIN HIZMETINE SUNMAK BiZiM BIRINCi
GOREVIMIZDI, BUNU LAYIGIYLA YAPABILDIYSEK NE MUTLU BIZE.
Glreste bronz madalya alarak olimpiyat tarihindeki Gicincii madalyasina ulasti.

HAKAN RECBER: BIR SABAH UYANDIM, BACAGIMI HISSETMIYORDUM. HASTALIGIMI
TEKVANDO ILE YENDIM. MUTLU VE GURURLUYUM.
Tekvando erkekler 68 kiloda rakibini 22-13 yenerek bronz madalya kazandi.

HATICE KUBRA iLGUN: DUYGULARIMI TARIF EDEMiIYORUM, KURSUYE CIKTIGIM iGIN MUTLUYUM.
Tekvando kadinlar 57 kilodaki muicadelesinin sonucunda bronz madalya kazandi.

TAHA AKGUL: HAZIRLIK SURECINDE GEREKEN HER SEYi YAPTIM, GENEL TABLOYA BAKILIRSA GUZEL BIiR BASARI.
Giureste erkekler serbest stil 125 kiloda bronz madalya alarak olimpiyat tarihindeki ikinci madalyasina ulasti.

FERHAT ARICAN: COK FAZLA GALISTIM BU MADALYA ICIN, ARTIK OLIMPIYAT MADALYALI BiR
SPORCUYUM.

Artistik jimnastik paralel bar finalinde bronz madalya kazandi. Jimnastik bransinda Turkiye’ye olimpiyat
tarihinde madalya kazandiran ilk sporcu oldu.

ALi SOFUOGLU: 100. MADALYAY! KAZANDIGIM iCIN COK MUTLUYUM.
Erkekler karate katada bronz madalya kazand.

MERVE COBAN: HEDEFIM ALTIN MADALYAYDI, YINE DE BU BASARININ GURURUNU YASIYORUM.
Karete kumite 61 kilogramda bronz madalya kazandi.

UGUR AKTAS: MACIN ICINDE SAKATLIGIM OLDU, NASIBIMiZDE BU
VARMIS, COK MUTLUYUM.
Karete kumite +75 kilogramda bronz madalya kazandi.

2021 TURKIYE KARTING SAMPIYONASI'’NDA RUZGAR EVCi RUZGAR

GIBI ESTI.

2021 Turkiye Karting Sampiyonasi‘nin 3.ayagi 14-15 Adustos tarihlerinde

Korfez Pisti‘nde, tum klasmanlarda yapilan 3’er yaris ile tamamlandi. "

Riizgar yarisa pole pozisyonunda baslad. ilk yarisinda yasadigi temas yiiziinden 4.siraya diisse bile yaptigi ataklar ve ciddi
miicadelesiyle 1.'ligi elde etti.

Melda CETIN



Merve CELIK

Merve

NE OKUYOR?

KORLUK

St denizi korluk...

Okurken kendimi kaybettigim, okudukca kendimi
sorguladigim “ne desem az kalir” eseridir. Saramago,
anlatisinin giictini nokta ve virgiilden baska isarete yer
vermeyerek, kisi adi kullanmayarak derinlestiriyor. Bu
sadelik karmasik gelse de okuyucuyu kendi ritmine
alistinyor. Hikayesi ile de bas dondiiriyor.

Hikaye, trafik isiklarinda beklerken aniden kér olan bir 1998 Nobel Edebiyat Odiilii
adam ile basliyor. Nasil olabilir?

Direksiyon basinda aniden maruz kaldigi korlik ]O SE

durumu okurken insani korkutuyor clinkii Saramago

bu climleyi biyik bir serinkanlilik ile birakiyor satir SARAMAG O
icerisine ve ayni sakinlikle devam ediyor. Ayrica bu

korltuk bizim bildigimiz “siyah” renkli degil “Sut denizi” KORLUK

ile tanimlanan bir korlik. En baslarda bu farkli tanimi
anlamasak da sayfayi cevirdikce yazar, neden bu
tanimi  kullandiginin  agiklamasini  tabir-i caizse
ylizimuze vuruyor.

Adam kor olduktan sonra arabasini iyi kalpli bir araba
hirsizina emanet ediyor. Kér bir adamin arabasinin
calinmasi ile kitaptaki diinyanin su an ki dinyadan
farkh olmadigini  goriiyoruz ve bunu okurken
kendimize hep su soruyu soruyoruz;

insan, insan olmaya iliskin en uygunsuz sartlarda yine
bu sifati tasiyabilir mi?

Kitap buna 6yle vurgu yapmis ki okurken kendinizi
sorguluyorsunuz ciinkii  kisi ayrimi  goézetmeksizin
herkesi icine hapseden bu beyaz korlik sonrasi
insanlar, onurlarini  hi¢  kaybetmedikleri  gibi
kaybetmeye ve hayatta kalabilmek icin uygarhkta yeri
olmayan her tiirli davranis ve yasam kosuluna alismaya
katlanmak zorunda kaliyor. Baska bir bakisla disiindiigiimiizde aslinda sadece belirsizlik icerisinde hayatta kalmaya calisiyorlar ve herkes
bunu kendi bildigi yoldan yapiyor yani aslinda hepimiz, medeni giysilerimizin altinda kaynayan bircok vahsi ve ilkel giidiiniin esiriyiz hala.
‘Medeniyet’ adi altinda bu dirtileri bastirmayi basardigimizda ise sistemlerin radarina girmis vatandaslara donustriiz ve bu kitapta
insanlara rehber olan “géren gozler” bir anda yitip gittiginde insanlk ve toplum ahlaki bir ¢6kiise dogru strikleniyor.

Hikaye herkesin kor olmasi ve karantina siirecinin bir timarhanede baslamasi ile devam ediyor. Hikayeye kor olan bir g6z doktoru ile
karisi da eslik ediyor. Tek fark doktorun karisinin bu kérliige bagisikhigi olmasi ama gérdikleri karsisinda kitap boyunca kér olmayi ne
kadar istedigini gorebiliyorsunuz.

Karantina siireci, ruhlarin hizla kéreldigi, medeniyetin yok sayildigi ortama donistyor. Kimsenin kimseden tstiin durumunun kalmadigi
bu duskiinlikte insanlik yine bir sekilde kendini ‘kral’ ilan edecek insanlar buluyor. Cevrede olup bitenleri kocasina 6zet gegen doktorun
karisi da cogu kez bizim de dustincelerimizi 6zetliyor; “Doktorun karisi kocasina, Diinyada ne varsa tamami burada, dedi.” (S. 105)

Ve Saramago biitiin kitap boyunca anlatmak istedigi konuyu 7 kelime ile 6zetliyor;

“Aslinda korliik, umudun tiikendigi bir diinyada yasamaktir.”

Umudunuz hic tilkenmesin efendim, iyi okumalar :)



kalmak bize uzun dénemde zarar getirir mi?

Hareketsizlik bircok hastalikla iliskilidir.

Hareketsiz yasam ve uzun siire sabit pozisyonda oturi
Uksek tansiyon, obezite gibi kronik hastaliklar ve ¢

~ hay ag ti]ke ' er.de "m .
- oralur),” a C|ger meme veral im) k iliskili N T
'bulunmug,tur Diizenli egzersiz yapan, B

kosan kisilerde meme kanseri hareketsi:

%25 daha az goriluyor. Her giin 307d:

yuriiyls meme kanseri riskini %33 oraninda azaltiyer, | : -~
Meme kanseri ‘ve hareketsizlik ile ilgili yapilan P
calismalarin sonuglari bize hareket etmenin ne kadar

koruyucu oldugunu géstermektedir:

Her giin 30 dakika tempolu yiriyls meme
kanseri riskini %33 oraninda azaltmaktadir. 4
| ommediel S

Haftada 2 saat orta ya da yodun fizik

egzersiz yaparak meme kanseri riskini

oraninda azaltabilirsiniz.

Aktif yasamin meme kanserini 6nlemesi ;

yapilan aktivitenin yodunlugu da 6 i

Fiziksel egzersizlerin siklig ve yogunlugu

arttikca meme kanseri riski azaltmakta

Cahsmalarin ¢ogu her giin 30 ila 60 kaya

kadar orta veya yogun egzersiz yapilfiasini nermektedir.

Hareketsizlik bunamayi hizlandirir. J o B |
Demans (bunama) ile birlikte beyinde bulﬂan sinir hiicreleri ve/veya:;lnlr hucrelerl arasindaki baglantllar glderehazallp yok plmaléidlr
Bu yiizden beyin artik duzgun'gal|§amaz;|§lev goremez hale gelmektedir. Beyindeki bozukluklardan dolayi kisi kendine bakamaz ve bakim
icin yavas yavas tamamen baskalﬁnnﬁa@mll olur. Bazi kisilerde hastalik cok hizli bazi kisilerde yavas gelisir. Hastaligin baslangicinda,

genellikle bellek bozukluklan OW dahasonra, k|§|n|n diisiinme ve konusma yeteneklerinde de sorunlar ortey.glkar Ayrica,
kisinin karakter ve davranisla egisiklikler olabilir. Hastalik ilerledikce kisi yasam kontrolunum& Itk Ierlﬂde

zorluklar nedeniyle kendi bakimi igin baskalarinin yardlmlnaﬂmotlyagr duyar. Demansta, hasta' baska bir ha I|k a en dandl »
(akciger iltihabi) ya da yutamamaktan dolayi yasamini yitirir. Egzersiz hormonu yani irisin, Alzheimer tmnjas'talnfigg a/

basliyor. irisin, fare ve insanlarin beynindeki hipokampus (bellek ve davranistan sorumlu alan) bélgesinde bulunur. N MdeA
irisinin azalmasi bellek ya da davranisi degistirmezken Alzheimer’i olan farelerde bellek ve davranis olumsuz yonde etkllenm|§tlr frisin = -
yoklugu, yeni sinir baglantilari olusturma yetenedini de azaltmaktadir. Calismalar, yasami boyunca dU§uT<'f|2|F.seI aktiviteye seviyesine
sahip kisilerin, diisik irisin-seviyesine sahip olduklarini ve bunun da Alzheimer hastaliginin gelisimine neden olan etmenlerden birisi
oldugunu géstermektedir. irisin, popiiler adi ile egzersiz/sporhormonu, egzersiz ve sogukta salinmaya baslar. Diizenli egzersiz yapmaya
baslarsaniz, irisin de diizenli olarak salinarak sizi egzersizle dost hale getirir. Son arastirmalar irisinin iki cephede yagla savasa girdigini

gosteriyor. = -

-



1. Kotu beyaz yagdan iyi kahverengi yaga doniisen genleri aktive ediyor,

2. Farklilasmamis kdk hiicrelerin yag depolamasi yerine kemik yapici hiicreler haline gelmesini sagliyor. Bunlarla da yetinmiyor
beyin hiicrelerimizi yaralanma ve yaslanmaya karsi da koruyabiliyor. Terledigimizde irisin hormonu Uretilmeye basliyor. Baska
bir deyisle, irisin seviyesinin hareket ile korunmasi, tipki dengeli beslenme, sigara ve alkol tiiketilmemesi gibi, kisiyi Alzheimer
hastaligina karsi korumada yardimci olabilir.

Hareketsizlik yaslandirir.

Eskiden giinde 6 saat oturan kadinlarin ti¢ saat oturanlara gore % 10 daha fazla kansere yatkin oldugunu biliyorduk. Ama yeni ¢alismalar
isin ciddiyetini biraz daha gozler 6nline sermis durumda. Kanserin 6tesinde otura otura genlerimizi yaslandiriyoruz. Giinde 10 saat
oturan ve haftalik 150 dakika aerobik egzersiz onerisini yerine getirmeyenler, biyolojik olarak 8 yil daha yaslanmaktadir. Gergek yasimiz
ile biyolojik yasimiz her zaman ayni oranda ilerlemez. Bazen cok daha yash bazen cok daha genc bir bedene sahip olabiliriz. iste yapilan
calismalar, hareketsiz yasamin aslinda genleri yaslandirdigini gostermis vaziyette.

Telomer, her bir DNA sarmalinin ucunda bulunan ve kromozomlari koruyan parcalardir. Tipki ayakkabi bagciklarinin ucundaki plastik
parcalara benzerler. Vicudumuzdaki tim hiicrelerdeki DNA sarmallarinin ucunda bulunurlar. Her hiicrede 23 kromozom cifti
oldugundan, her hiicrenin 92 telomeri vardir. Hiicrelerimiz bizi geng ve saglikh tutabilmek icin her bolindtugunde, telomerler sirekli
kisalir. Ayrica telomer uzunlugu stres, sigara, obezite, egzersiz eksikligi, kot beslenme aliskanliklarinin da katkisi ile daha da kisalir.
Embriyonun ilk baslangicta telomer uzunlugu 15 bin BP'di: (BP Dase pair-bdz glft) Anne rahminde o kadar hizli bir hiicre bélinmesi ve
cogalmasi yasanir ki bebek dogdugunda telomer uzunlugu 10 pin BP'e kadar diser{Genellikle yaslandigimizdastelomer uzunlugumuz 3
bin - & bin BP’e kadar kisaldiginda artik hUcreIerimizé;bre yapmay birakirlar. Tl'jm yasamimiz boyunca yaklasik her biri 7 bin BP
uzunlugunda telomerimiz vardir ve yasam sekline bagli olarak telomerlerimiz her y’50-200 BP kli?%ge'r hareketsiz bir yasamimiz
varsa, giinde 10 saat oturuyorsak telomerlerimiz yilda ortalama 170 BP kisalmaya basliyor. Hardkefsiz yasam telomer kisalmasini
hizlandirir, bu da yasanmamis 8 yila karsilik gelmektedlr / ‘;’
| - N, .

Gun icinde uzun stre sabit oturmak zorunda kalsa da giinde en az 30 dakika tempolu yuriyls yapan ya daggzersiz yapanlarda telomer
kisalmasi normalisinirlarda bulunmustur., Bu da bizlere aslinda ¢ok 6nemli bir ipucu veriyor: Geng ve enerjimiz yerinde iken
baslayacagdimiz egzersiz bizi sadece saglikli degdil genc de tutacaktir. Arabada, is yerinde, masa basinda, televizyon ve ekran karsisinda
gecirdigimiz zamana baktigimizda, 24 saatin 7 saatini uyuyarak gecirdigimizi distiniirsek geriye kalan 17 saatin sadece 1-2 saatini
ayaklarimizin iistiinde geciriyoruz. Bunun da ne Radarinda kalbimizin ritmi degisiyordur, tartismali. Eriskin ve geng bireylerin giinde en
az 10 saat sabit pozisyonda kaldig bilgisi, bizleri, uzun siire oturmayt-“yeni sigara benzeri tehlike” lolarak siniflandirmaya itmistir.
Hareketsiz yasam Diinya Saglik Orgiitii’ne gére diinyada®liime yol acan dordiincii 6nlenebilir felaket olarak sayiliyor. Haftada bir kac
kez glinliik 30-45 dakika egzersiz yapan bir kisi geri kalantim zamaninioturarak geciriyorsa hala sedanter (fiziksel aktivitenin minimum
seviyede oldugu, hareketsiz yasam tarzi) sayilmaktadir./'Sabit pozisyonda uzun siire calisiyorsaniz, her/30 dakikada bir 2-3 dakika ayaga
kalkip yiiriiyiin. Ayrica hicbir seye vakit bulamiyorsaniz bile haftada 2-3 kez 30-40 dakika tempolu-iirtyts yapin. Sadece yiriimek icin
cikin. Yasaminizi saglikh gecirmek, genlerinizi geng tutabilmek igin de harekete gegin.

Oneriler
> Haftada en az 150 dakika orta siddette aerobikiaktivite ve haftada 2-3 giin biiyiik kas gruplarina yonelik kuvvetlendirme
egzersizleri.
> Haftada en az 75 dakika yiiksek siddette aef@bik aktivite ve haftada 2-3 gUn biyik kas gruplarina yonelik kuvvetlendirme
egzersizleri.

» Orta ve ylksek siddetli aerobik egzersizlefitkaristirabilirsiniz: Haftada iki gln "30 dakika kosup diger giinler hizl yartyds
yapabilirsiniz. Yine haftada 2-3 giin buyukk ;s gruplarina yonelik kuvvetlendirme egzersizi yapmaniz sart.

» Birkag aerobik egzersiz 6nerisi de vermek¥isterim: Hizl yiriyus, ylizme, kosu, bisiklete binmek, tenis, doda yuriyusleri ve
tirmanma, basketbol, voleybol, futbol. |

> Yasamtarzinda degisiklik yaparak tim Plkanser esitlerine ve kalp hastaliklari, tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklara, bunamaya
dur demek miimkin. Dengeli ve kalitelilbeslenin, diizenli egzersiz yapin, sigara ve alkolii azaltin/birakin.

Sik sorulan sorular

Daha aktif olmak icin ne yapmali? ¢

Diizenli egzersiz yapilmasini, agirlik cali@malan ile kaslarin kuvvetlendirilip kosulmasi gerekiyor. Fakat cesitli nedenlerle bunlari
yapamayanlar haftada 150 dakika tempelu yiiriiyiis yapilabilir. ilk baslarda giinde 3 bin ila 4 bin adim atin ve zamanla 10 bin adima ulasin.
10 dakikada bin adim atmak size idegd'bir ylriyls temposu saglayacaktir. Temponuz artsa da nefes alisinizin_ bozulmadigi, kalbinizin

sikismadigi ve yaninizdakilerle nefesinefese-kalmadan konusarak yirlyebileceginizi hissettiginiz en'yiiksek tempoda yuriyiin.
Vo

Ev isi yapmak da fiziksel aktivite sayilir mi? ; f

Diizenli olarak yaptiginiz ev islerine yiiriime, spor veya egzersizi mutlaka ekleyin. Daha-aktif bir yasam icin bu onerllere klﬁ'k vefin:

Merdivenleri kullanin, araba yerine yiiriiyiin ve toplu tasimayi tercih edin, araba icin 1srar ediyorsaniz uzaga park edin; evcil hay#am alin

ve onu dolastirmaya ¢ikin, giinlik adimlarinizi takip edin ve arttinin, televizyon yerine arkadaslarinizla yiriyls yapin, alisveris

merkezlerinde yiiriiylis parkuru belirleyin ve her katta bir iki tur atin.

Fizyoterapistinize danismadan egzersiz yapmayin. Bedeninizi ve beyninizi hareketlendirin, yasaminiz boyunca sevdiklerinizle araniza
mutlu ve giizel anilar disinda hicbir sey girmesin. Saglicakla kalin.
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MULTIDISIPLINER SERISI : Serkan EROL

EB: Serkan Erol kimdir? Kendini bize biraz tanitabilir misin?

1972 dogumluyum ve bilgisayar miihendisiyim. Uzun zamandir yazilm sektoriinde hem
yazilim satisi hem de kendi yazilimlarimizin Gretimi ve pazara sunulmasi konusunda
calisiyorum. 21 yasinda bir kizim ve 19 yasinda bir oglum var. Kismen istanbul kismen
Bozburun'da yasam striiyorum.

EB: Triatlon sporuna ne zaman ve nasil basladin? ilgilendigin baska spor
dallan oldu mu?

Kendim icin triatlon sporuna basladim demek icin heniiz cok erken. Taha hocam ve
Yiizme idman Yurdu ile bir seneden biraz fazla zamandir yiizmekteyim. Ayni zamanda
Taha hocamla onun Primitif Antrenman Studyosunda dizenli kara antremanlar da
yapiyoruz. Bu siirecte hemen hemen es zamanlarda LifeOn ile tanistim ve onlarin da
kapsamli destegini almaya basladim. Yiizme idman Yurdu ile yiizmeye baslamadan énce
bahsetmeye deder bir spor ge¢misim olmadi maalesef. Acgikcasi spor diizenli bir sekilde
hayatimda hig yer almamisti daha 6nce. Tabi benim de her sehir insani gibi zaman zaman
spor salonlarina yazilip istikrarsiz ve cok bilincli olmayan bir spor yapma tesebbislerim
oldu ama maalesef bu konuda ilerleme saglayamamistim. Belki tenisi biraz daha ayri bir
yere koyabilirim. Tenisi yaklask 15 senedir ama cok ara vererek yapmaktan mutlu
oluyorum. Dizimin belirli dénemlerde bana sikinti ¢ikarmasi sebebiyle, cok sevmeme
ragmen, tenisi de istikrarli yapamamistim. Taha hocamla yiizmeye basladiktan ve LifeOn
ile de neleri ilerletebilecegimi kesfetmeye basladiktan sonra, ylizmenin yanina yakin
zamanda kosmayi da koymaya basladim. Henliz cok baslangi¢ diizeyinde kossam da
sanki kosu da benim icin ylizme gibi cok sevecegim ve devam edecedim bir spor alani
olacak gibi. Bunun disinda yaklasik 6 senedir diizenli ve iyi yurlyen biri oldugumu
soyleyebilirim. Su aralar bisiklet almak ve bisiklete de baslamak gibi heyecanli diistinceler
icindeyim. Bunun icsel degerlendirmesini yapiyorum ve bir yandan da hocalarimin ve
arkadaslarimin 6neri ve goruslerini aliyorum. Amacim 6nimduzdeki sene ilk triatlon
yarisima katilmak. Unutmadan belirteyim, Taha hocamin ve LifeOn’un destedi ile bu
sene su ana kadar u¢ acik deniz yiizme yarismasina katildim ve bunlar benim icin ¢ok
onemli ve essiz deneyimler oldu. Bu deneyimlere yakin zamanda Canakkale Bogaz
Yarisi'ni da ekleyecedim:))

EB: O halde yiizme sporunda hic sakathk yasadin mi? Ya da yasamamak icin
ne gibi 6nlemler aliyorsun ?

Cok suikur yiizme ve yani sira diger aktivitelerim paralelinde 6nemli bir sakathk sorunu
yasamadim. Bunun sebebi olarak yaptigim spor aktivitelerini hem hocalarimin gézetiminde ve programlari esliginde yapmanin ¢ok faydasi olduguna
inaniyorum. Buna ek olarak Seyma hocam basta olmak iizere LifeOn hocalarimizin benimle yakin ilgilenmeleri ve gereken durumlarda gereken
midahaleleri ve destekleri en iyi sekilde sunmalari sayesinde hem sakatlanma durumu yasamadim hem de kendimi hizla yenileyerek spor aktivitelerime
elimden geldigince iyi devam etmeye calistim.

EB: Yiizmenin mental dayanikhliginin da iist seviyede olmasi gereken bir spor dali oldugunu biliyoruz. Bunu nasil hallediyorsun?
Mental dayaniklilik sporun icinde 6nemli bir unsur ve 6zellikle yiizmede bence cok 6nemli bir gelisme alani. Hocalariminin antrenman esnasinda ve
sonrasindaki gorislerini kendi i¢c sesimle yorumlamak ve yiizlesmek bana mental dayaniklilik anlaminda 6nemli bir destek oldu. Her gecen zamanda bir
cok seyin adim adim ve sabirla beni gelistirdigini ve bazen inisli cikish da olsa dayanikliligimin artabildigini gormek beni mutlu etti. Ama kendimin bir
destede ihtiyaci oldugunu hissettigim zamanlar oldu ve bunun igin Berceste hocam ile ¢alistim. Onun sporcu psikolojisi uzmanhgindan yararlandim ve
bana tavsiyelerini uygulamaya calistim ve faydasini gérdiim. Gerektiginde Berceste hocam ile calisabilecegimi bilmek bile benim icin biiyiik bir giic.

EB: Fiziksel performansin en biiyiik destekgcisi ve tamamlayicisi da beslenme. Peki bu konu hakkinda kendini nasil destekliyorsun?
Benim en sikintili tarafim kesinlikle baslangic noktasinda kilo durumumdu.Ytizmeye basladigimda yiiksek kiloluydum ve pandemi dénemi zaten yuksek
olan kilom iyice artmisti. Kendim bu konuda kilo verme ¢abami yapabilecegimi diisinsem de bu konuda hem daha saglikl bir yol izlemek hem siireci
ilelebet kalici haline getirmek hem de bu sikintili kilo verme siirecinde yalniz olmamak igin Asli hocam ile beslenme calistik. Asli hocamin destegi ile yirmi
kilodan fazla kiloyu hem yaglardan vererek ve kas kazanarak hem de zorlanmadan verebildim. Cok daha 6nemlisi su an tekrar geri gitmeyecegime
inanarak beslenmemi disiplin icinde tutuyorum. Yine Asli hocam beni takip etmeye devam ediyor yakindan. Yine benim nerelerde risklerim oldugunu
biliyor. Gerektiginde ona danisiyorum ve beslenmeyi de diger konularla ayni ciddiyetle ele almaya calisiyorum.

EB: Multidisipliner calismayi kendi g6ziinden anlatabilir misin? Sence bir sporcunun multidisipliner olarak destek almasi ne gibi
katkilar saglar?

Hentiz kendim igin multidisipliner bir ¢calisma yapiyorum dersem diger sporcu arkadaslarima haksizlik etmis olurum. Benimki daha yolun basi. Ama bu
yola girdigimi ve multidisipliner yolunda ilk adimlar attigimi distinliyorum. Elbette bunu ilerletecegim. Hedefim 6nce kosuda ilerlemek, ylizmeyi zaten
gereken verimlilige tasimak ve bisiklete de gugcli bir merhaba demek. Bunlari yapabilecegime inaniyorum. Bu inancimin énemli bir parcasi gereken tim
destekleri alabilmek. Antrenmanlarim, hocalarimin antrenman goézetimleri ve programlari, fizyoterapi desteklerim, psikolojik destedi almam ve
istedigimde alabilecek oldugumu bilmem, beslenmeyi asla g6z ardi etmeden dikkatlice gétiirmeye calismam multidisipliner desteklere ne kadar kolay
ulasabildigimi ve faydalanabildigimi gosteriyor. Bu bana 6zgiiven ve konfor veriyor kesinlikle. Eminim ben ilerledikce bu destekler de benimle beraber
ilerleyecek ve beni her zaman daha iyiye gotirecek. Bu acidan kendimi cok sansh gériiyorum. Artik dntimde istikrarli ve heyecanl ama zorlu bir yol
oldugunu daha iyi gérebiliyorum. Zorluguna ragmen zevki ve kazanimlari beni cokca kamciliyor ve mutlu ediyor.

Erdem BULUT



Aysel AYDIN

o0
Merhabalar, Aysel ben. 35 yasindayim, istanbul’da dogdum, istanbul
Y Universitesi ingilizce iktisat mezunuyum. 12 senedir ayni kurumda

gorev aliyorum, kurumsal bir hayatim var. Global bir bankanin dijital
biriminde davranissal ekonomi yonetmeniyim. . Sporu, psikolojiyi, yeni
seyler 6grenmeyi, seyahat etmeyi ve yemek yemeyi cok seviyorum. Hayatimin merkezinde kosu, isim ve sevdiklerim var.

Kosuya ilk ne zaman basladiniz?

AYSEL: 2015 yih mayis ayinda bankanin kosu klibiindeki arkadaslarim kosu antrenmanina
cagirdilar. Daha &nce fitness yapiyordum ama hic kosmamistim. ilk kosumda 8K kosmustum ve hic
yorulmamistim. Arkadaslarim antrenmani bitirdigi icin ben de bitirdim, arkadaslarimin antrenmani
daha uzun olsaydi onlarla devam edecek enerjim vardi. O zaman 29 yasindaydim, o zaman
kosabildigimi fark ettim. ilk kosum bu sekilde oldu, 3 giin sonra Nike'in kadinlara 6zel “ Nike
Women’s 5K “ yarisina kayit oldum, orada yaristim. ilk yarisimdi. Sonrasinda tahmin ettiginiz tizere
yeni yans kayitlari ve diizenli antrenmanlarim basladi. Bir devamlilik haline donusti.

Kosuya baslarken, motivasyonunuzun kaynagi neydi?

Her zaman hizli ve hareketli bir insandim, duzenli yuriyus ve fitness seklinde spor yapiyordum.
Baslamadan, denemeden bilemeyeceginiz bir deneyim aslinda kosu, diger'sporlarda oldugu gibi.
Motivasyon kaynagim; ilk kosumdan sonra o kostnun sonunda o hissettigim duygular, serotonin,
enerji, bana verdigi basari duygusu. Bu duygular her seferinde: benl motive etti. Kostuktan sonra
yasadigin duygu, basarma hissi tekrar tekrar kosmani sagllyor Cunka hem fiziken hem ruhen iyi
hissettiriyor. #

Ben uzun kosu ve yarislarda meditasyon halinde oluyorums: He‘ri“antrenmanda sifirdan baslayarak
zorlansam da sonuna kadar antrenmani ve yarisi elimdensgelenin en iyisi ile tamamliyorum.
Genelde ilk 6 km’den sonra isiniyorum, o anlar benim-icih zor oluyor, ama ben her seferinde o
duyguyu yeniyor, sonuca ulasiyorum. Hedefledigim seyi yapmak.motivasyonumu saglhyor.

Peki sizin icin en anlamh yaris hangisiydi?

Aslinda girdigim her yaris benim icin anlamli. Ama en anlamli yaris, bizim amatér ruhumuzla yaptigimiz “Beat 4X4" yarisi. Amator ruhlu dedim ¢iinkd ilk
defa bir yaris diizenledik, tamamiyla Ucretsiz. “Beat 4X4" yarisi, pandemide uzun stredir yarisamazken, pistte yaptigimiz bir bayrak yarisiydi. & kisi, 2'si
kadin 2'si erkek katiliyor ve 400 metre sonunda, bayrag: diger arkadasina veriyor. Devaminda elenmeler yapilarak, takimlar finale gikiyor.

Diger kosu gruplarindan arkadaslarimiz da gelmisti. inanilmaz heyecanliydi, rakip olan farkl takimlar bile yarisimiza katilmisti, biz cok eglenmistik. Cok
6zlemimiz vardi, bu yiizden benim icin cok degerli.

Yine anlamh bir giine geleceﬁlz, biliyoruz ki sizin en gdk- ne cikan giiniiniiz “BEAT Monday”. Bizi “BEAT Monday” hakkinda
bilgilendirebilir misiniz, nelewyaplyorsunuz" Sizin icin bu giin neyi ifade edlyor"

Bizim en 6nemli giintimiiz “BEAT Manday”: Biliyorsunuz insanlar pazartesi giinii, genelde isin ilk giinii olmasi sebebiyle mutsuz oluyorlar. Bizde ise “BEAT
MONDAY" sendromlupazartesi-glintinti-sevme nedenimiz. Clinki biliyoruz ki biz aksamiis ¢ikisi arkadaslarimizla beraber olacagizz Birlikte sohbet edecek,
zaman gegirecek, stres atacakve kosagagiz. Bu durum bizde inanilmaz bir motivasyon yaratiyor. O gin bir bayram havasinda geciyor bizim'icin:Yeni
baslayan, farkl-pace-gruplarinda-kosucular da-aramiza katihyor. Yenibaslayanlara-mutiaka-tecriibeli kosucularimiz-eslik ediyor=Sosyallesiyor,-egleniyor;
kosuyor ve muzik dinliyoruz. /Adimizdanda yola cikarak, insanlar neden “BEAT diye soruyor. “BEAT"in miizikteki ritim, kalp-atisi' ve yenmek-gibi-aslinda
bircok anlami var. Baska insanlarin hayatlarina dokunmakdasbizinvicinoldukga 6nemli

Beslenme diizeniniz ve kosunuz nasil gidiyot?

Kosuda basarili olmak icin 360 derece bir planigerekiyor. Planlamamda’; Antrenmanlar, beslenme, recovery, rehabilitasyon ve uyku 6ne cikiyor. Beslenme
programimi Ash Aksel hocam ile yapiyoruz. Aylik antrenman‘programima-ve hedef yarislarima gore beslenme programimi dizenliyor. Antrenman
yogunlugumaskan.tahlillerime gorehazmtanai’programa uytyorumpantren manONCcesi ve sonrasiitakviyelerimi zamaninda aliyorum. z

Ekip olmak sizin icin ne ifade ediyor?

Ekip benim icin aile gibi. Cunki haftanin alti glint antrenman yapiyorum:ve alti gin eklpten k|§|ler|e beraberim Allemden-cok-BEAT:teki arkadaslarim
goriiyorum. Genelde ortak hedeflerimiz, ortak yarislanimiz oluyor. Benzer insanlarin-benzer hobilerinin olmasi onlari.daha da yakinlastiriyor. Tatillerde”
bile beraberiz: Samimi, paylasimci, yardimsever ve birbirimize her zaman destek olan bir yapimiz var. Uzun antrenmanlarimda mutlaka yanimda bir
arkadasim, su verenim, bisikletle eslik-edenim olur. Yarislarda son yariscimiz gelene kadar bekleriz. Beraber kosar, beraber eglenir, zor bir durumda
beraber tstesinden geliriz. Uzun stiredir ayni kurumda calistigimiz ve tanimadigim arkadaslarimla Beat sayesinde cok yakin arkadas, dost olduk:Hayatima
yon verecek degisimleri Beat Run Crew’den tanidigim insanlarla gerceklestirdim:Benim. hayatimda olan dedisimler gibi ekipteki diger arkadaslarimin da
benzer degisimler yasadigini ve hayatlarina dokundugumuzu bilmek beni cok mutlu ediyor. Berabércokiiyiyiz.

Kurumsal hayatla sporu nasil dengeliyorsunuz?

Kosuya basladiktan senra hayat enerjim dedistigi icin bu otomatikman il hayatima da yansidi. Kosu ile beraber kurumsal is hayatimda daha motive
calistyorum. Sabah antrenmanlarim- sonrasi iyi bir kahvalti ile calismaya baslamak, enerji ve serotonin dolu olmam, dayanikliligimin artmasi is hayatima
da olumlu yansiyor. Zor bir durumla karsilasincayistedigim sonuca ulasana kadar pes etmeden devam calisabiliyorum. Daha odakl ¢alisiyorum. Yarislarda
aldigim dereceler, basarili olmayi ne kadar sevdigimi hatirlatiyorve is hayatimda da basariya odaklanmami sagliyor. Challenge sevdigimi, gelisim odakli
ve azimli oldugumu_isimdeki. herkes biliyor. Antrenmanlarimi sabah veya'aksam yaptigim icin is hayatimi etkilemiyor. TV izlemek yerine kosmak her
zaman iyi geliyor:

2



Beslenme bilinci edindikten sonra performansinizda ne gibi degisiklikler
oldu?
LifeOn Concept ile Beat'te tanistim. Asli hocayla bir beslenme programina basladik, bu
durum performansimda inanilmaz bir fark yaratti. Hayat kalitem artti, enerji seviyem
yiikseldi. Beslenme programim ile recovery siirem daha kisaldi. Kosu 6ncesi beslenmem
hem enerji veriyor hem rahatsiz etmiyor. Antrenman sonrasi hemen protein,
karbonhidrat ve sebze iceren menumu yiyorum.

Bir kaptan olarak, kaptan olmanin getirdigi sorumluluklar sizce neler?
Bankanin hobi kuliibii sonrasi, 2018 yilinda Beat Run Crew ile yollarimiz kesisti. Kiiciik
bir transfer de diyebiliriz. Ekiple kisa zamanda kaynastik, devamlihgim, kosu
performansim, sorumluluk almayi sevmem ve iletisimin sayesinde sanirim grupta 6ne
cikan kisilerden biri oldum. Kaptan olarak kosu devamliligim, antrenmanlarim ve hayat
tarzim olarak 6rnek olmaya calisiyorum. Gruptaki arkadaslarimla deneyimlerimi
paylasiyorum, antrenmanlarimizi beraber yapiyoruz, yeni baslayan ve devam eden
kosucularimizin kosu ve spor hayatlari bazen 6zel hayatlari ile ilgili konularda yardimci
olmaya calisiyorum. Ciinkii zamanla antrenman arkadasligindan 6te, cok yakin arkadas
oluyoruz. Ekip enerjisi, beraber tecribe edinmek, yarislar, kamplar, yemekler ve
yasadigimiz her an giizellesiyor. Ozetlemem gerekirse kaptan olarak érnek bir kosucu
ve iyi iletisim kusmam 6ncelikli sorumlulugum.

Pandemisiirecinde, pandeminin spor hayatiniza nasil bir etkilenimi oldu,
siirecte nasil bir antrenman program izlediniz?
Pandemi dayaniklil §in 5ne ciktigr bir donem oldu hepimiz icin. Dayaniklilik kasimizi
kosu inanllmaz gel*igt'ilw‘:i“\'lé‘r ilk dénemler aI|§ma stireci ve evde kuvvet antrenmanlan ile
Concept lle onIarlmrfﬁsl@tl Yapilan sporcu testi, ayak testi ile viicudumu ve
eksikliklerimi 6grendim, /éﬁ"glendwmem gereken yerler ile ilgili program yazildi bana.
ALOMON Diizenli olarak takip edildim.*Mobility, stretch, stability ve kuvvet antrenmanlarima,
A ULTRA_TRA| beslenme programi_da-eklénince profesyonel bir sporcu hayatina Lifeon Concept ile
APPADOCI ulastim. Kosu antrenmanlarimiz ise kisitlama saatleri disinda ara vermeden devam
ettik.

C;__‘——) s

Bu siirecte kendinizi mental ve fiziksel olarak hazir tutmak icin neler
yaptiniz? Motivasyonunuzu nasil sagladiniz?
Ekiple beraber olmak en biyik  motivasyon, fiziksel olarak gorisemedigimiz
zamanlarda online olarak goristiik, online kuvvet antrenmanlari yaptik. Kisitlama
olmadig zar@in rda beraber antrenmanlarimiza aksatmadan: devam ettik. Beat &
kshoplari ile sporcu kuvvetiibesienme, recovery, psikoloji tizerine
e hoca ile diizenli goriiserek preveut durumumu ve'hedef yarislarimi
2 konU§tuk goklyl geldi. Beat Run Crewyve huga?ave leden devam eden Lifeon Concept
takibim banatgiic verdi diyebilirim 2

R

-~ Ugrastiginiz farkh spor dallan oldu-mu?”
29 yasinda kosabildigimi kesfeden bir<insan olarak tzilerek soyliyorum ki fitness
d|§|nda farklibir.spor olmadi._Hayatimdaki en biytik eksik oldugunu gérebiliyorum,
ailem dah" 6nce kosabildigimi fark edip, beni atletizme yonlendirseydi bugiin ok daha
_farkli-bir yerde 0|abl|lj’dlm Fakat bu tzildigim bir durum dedil, 29 yasimda kosuya

- kendi cabamla baslayip buralara kadargelmem benim icin biyiik bir basari. Bu ylizden

hayatimdaki-amaclarimdan biri de cocuklarmerken sporla tanistirmak icinsgo€uklara
yonelik spor koclugu yapmak=—Herkesin bir yetenedi var, mutlaka bir spor dahyla
ugragmah insan.

: _& %" Pekl soyle dlyebllll’ miyiz, "ngblr sey icin gec degil.”

Kesinlikle

Evet, son sorumuzla da
roportajimizin sonuna.gelmis
bulunmaktayiz, Aysel Hanima
bu mikemmel, icten réportaji
icin tesekkir ederiz, bir sonraki
roportaj serimizde goriismek
uzere!

Dilruba TiTiZ
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Eysan OZGURERGIN

KONUK YAZAR

PIN Gida olarak dogada azalan kaynaklarin, kotiiye giden cevresel sorunlarin ve iklim degisikligine uyum saglama yolundaki calismalarin
6nemini biliyoruz. Stirdurdlebilirligi desteklemek adina kaynak verimliliginden atik oranimiza, cevresel ve sosyal agidan sorumluiriinlerle
deder yaratmaktan ekibimize sundugumuz esit imkanlara, Uretim seffafligindan, cevre zararina yol acabilecek faaliyetlerden
kacinmamiza kadar bircok farkh alanda calisiyoruz. Geri donusturilebilir seffaf cam siselerimiz, sosyal sorumluluk projeleri kapsami
altinda yaptigimiz badislar, hayvanlarin yasam kosullarini iyilestirmek tizerine gerceklestirdigimiz faaliyetler, insanlari daha
strdurdlebilir bir yasama yonlendirmek adina hazirladigimiz haberlerle bir deger olusturuyoruz.

Her gecen giin azalan kaynaklarimiz, kiresel isinmanin negatif etkileri ve cevre kirliliginin sebep oldugu sorunlar PIN olarak bizi de
oldukca endiselendiriyor. Strdirilebilirlik donisimiine destek vermek icin ekibimizle siirekli ¢alisiyoruz; “sorumlu” bir marka olarak
imkan sagladikca toplumla cevreyi bulusturarak gerekli adimlar atiyoruz. Pin Vitaminli Soguk Cay trinlerimizin icerigini, ambalajini ve
siselemesini stirdurdlebilirlik standartlarina gére yapiyoruz. Bu konuda ciddi ve yogun planlamalar yapan markalar arasina gururla
katiliyoruz, tiketicilerin bizden beklentilerini yerine getirirken sirdirilebilirlik arayisina katkida bulunmaktan ¢cok memnunuz.

Tirkiye'de “surdirilebilir marka” kavrami ¢ok yeni olmasina karsin Pin sadece “saglikli icecekler”in markasi degil “saglikli yarinlar”in da
markasi; yaptigimiz sosyal sorumluluk projeleri, bagislar ve cevre kampanyalarinin en biyik hedeflerinden biri tiiketicilerimizi de
cesaretlendirmek. Bu sebeple calismalarimizi ve planlarimizi hedef kitlemizle paylasiyoruz; bu topluluk yasadigimiz diinyayi daha iyi bir
yer haline getirmek adina beraber Pin’lesin istiyoruz. Plastik atigi azaltmak adina cam sise kullaniyor; ofisimizde icilen her Pin Vitaminli
Soguk Cay’i geri doniisime gdnderiyoruz. Pin Grinlerine ulasabilecediniz kafe ve restoranlari “geri dontstim kutularn” konusunda tesvik
ediyoruz.

Siirdiiriilebilirlik icin Cam Sise Tercih Edin!

Camin 6zl dogaldir, saf iceriklerden olusur; soguk caylarimiz gibi paketleme tercihimiz de dogal! Cevreyi ve sagliginizi korumak icin en
saglikl ambalaj sekli olan cam kanserojen maddeler icermez. Doganin kirlenmesini 6nlemek icin ve de yenilenmeyen dogal kaynaklardan
tasarruf etmek icin cam sise tercih edilmelidir.

Poset Kullanimini Azaltin!

Bunun yani sira, aldiginiz Pin’leri tasimak icin naylon posetler yerine file veya bez cantalar tercih etmeli; kendi cantanizi tasiyabilirsiniz.
Pin bu konuda her zaman tiketicilerini destekliyor ve cesaretlendiriyor; kendi bez cantalarimizi Gretmemizin altinda yatan sebeplerden
bir tanesi de bu. Naylon posetler petrol tiirevi olan polietilenden Uretilir. Kullamim alanlari cok genis ve maliyetleri cok dusuktir. Bu
sebeple naylon posetler cok sik tercih edilir ve ¢oplerle beraber dogaya atilir. Aldigimiz Grtinleri marketten eve tasirken yalnizca ortalama
10 dakika kullandigimiz bir naylon posetin 'dogada timiyle ¢éziinmesi bin yil gerekir. Maalesef naylon posetlerin sadece %1’ i geri
dondstirilir, %99’ u ise dogada hapsolur. Bozunma siirecinde ¢evreye zararli kimyasal maddeler yayan naylonlar toprada, suya
karisarak denizleri, golleri, nehirleri ve topragi kirletir. Pin olarak-daha iyi bir gelecek icin herkesi her zaman cevremizi sahip ¢ikmaya
cagiriyoruz. Birkac adimda surdirilebilir bir yasamin nasil bir parcasi olabilirsiniz?

v" Naylon posetlere dur diyin, kendi cantanizi tasiyin.

v'  Olanak olduk¢a cam sisedeki urtinleri tercih edin ve cam siselerinizi geri donlsime atmadan once farkli sekillerde
degderlendirin; pinsogukcay instagram sayfamizda cam sisenizi degerlendirebileceginiz farkl kullanim alanlari bulabilirsiniz.

v' Glnlik coplerinizin geri donustirilebilir olanlarini digerlerinden ayirin.

v" Yazin tadini ¢ikarirken gérdiigiiniiz deniz canhlarina zarar vermemeye dikkat edin, denizlere ¢op atmayin!

iTAMINLi

DGUK

AY=

SEKERSIZ |




SPOR GECMISIMIiZ

Merhaba LifeOn dergi okurlari;

Bu hafta spor ge¢gmisimiz boliminde sizi ben karsiliyorum. Ben
Seyma Aydos. Sizlere bugiine kadar yaptigim sporlardan kisaca
bahsedecegim bir yazi olacak. Keyifli okumalar dilerim.

Kicikken oyun kurucu bir kizdim. Her giin yeni yarislar icinde
oldugumuz oyunlar Uretir kostururduk. Ayagimin zar zor
yetistigi pedalla yaptigim yarislar, diise kalka yaptigim kosu
yarislarinda kan ter icinde kalsam da tek hatirladigim sey
kulagima gelen kazanmanin ciglklari ve nefes almadan
stirdiguimiz bisikletler. Kazanmak ve yarismak, kaybetsen de
her seferinde yeniden kalkmayi, hep sabredip 6grenene kadar
direnmeyi kiglk yaslarda bana sporun verdigi tath rekabet

saglad.

icimde bitmek bilmeyen bir enerji vardi, iste tam da bu enerjim yiiziinden
babam beni spora yazdirmaya karar verdi.Bir giin babam elime kocaman
eldivenleri verip kocaman ¢antamla beni kickboksa gétiirdl. Salonda tek kiz
cocugu bendim. Acaba babam beni yanlis spora mi yazdirmisti? Bu sporu
sadece erkekler mi yapiyor diye disiindim. Kapidan bir hoca geldi o da kizd!.
Motive olup eldivenlerimi giydigimi hatirliyorum. Eldivenleri ilk giydigim an
sanki bitin glc elimdeydi. Salondan ¢ikar ¢cikmaz yiriyusimin degistigini
hissettim, artik ben de sporcuydum ,benden biiylik cantami takisim sporcu gibi
dimdik yuriyusimden hicbir sey kaybetmedim.

Babamin enerjisini atsin diye gonderdigi salondan her seferinde daha da
enerjik olarak eve dondiim. Cok uzun siire ayni salonda devam ettikten sonra
bir giin hocamiz salonu kapatmak zorunda kaldi iste o zaman benim icin yol
baska bir yere evrildi.

Okulda bos derslerde hocalarim beni tahtaya cikartirdi. Ben de dans eder
sarkilar séylerdim. G6z 6niinde olmak beni mutlu ederdi. Bundan sonra ya dans

ya da pilatese gidecektim. Yoluma ilk pilates ¢ikti, ben de buradan devam ettim. Uzun yillar pilates yapmaya devam ederken..Bir giin
kapanan salondan baska bir hocam beni yeni actigi salonuna davet etti. Ben de hi¢c zaman kaybetmeden kickboksa yeniden biyik bir

adim attim.

Bu sefer her sey daha farkliydi. Zaman
zaman burnum kanadi, bacaklarim morardi
ama ben giin gegtikce kuvvetlendim ve
artik her darbeye alistim :) 2 yolum vardi ya
profesyonel sporcu olup kendimi bu spora
adayacaktim ya da sporcu fizyoterapisti
olup sporcular iyilestirecektim. Cok
kararsiz kaldigim o ginlerde omrimi
tamamen iyilestirmeye adadim.

Simdi ¢ok iyi bir fizyoterapist ve diyetisyen
olup sporcuyu en yiksek performansina
cikartmayi hedefliyorum. Hobi olarak boks
ve pilates yapmaya devam ediyorum.

Spor bana sabir, cesaret, disiplin, kuvvet ve
meslegimi katti.

Seyma AYDOS




SPORDA EKIPMAN SECIMi : YUZME

Tim kaslarin aktif sekilde calismasini sadlayan yilizme sporunu
sevmeyenimiz yoktur. Peki ylizmedeki performansimizi yikseltmeye
yarayacak ekipmanlar hakkinda ne kadar bilgi sahibiyiz?

Yizicli Gozlikleri:  Yizme sirasinda daha net goris alani
saglayabilmemiz icin kullanilir. Elastik silikon cercevesi yiize tam olarak
oturmalidir. Su gecirmemeli, goris kalitenizi sudayken de korumalidir.

Kickboard: Ayak vuruslarinin gelisimi icin ya da
koordinasyonu gelistirmek icin siklikla
basvurulan kickboard'lar her yastan ve

seviyeden sporcular igin siklikla basvurulan bir
ekipmandir.

Yiziici Mayosu: Aslinda antrenmanda ya da miisabakalarda kullanilan
mayolar farklilik gosterebiliyor. Antrenmanda kullanilan mayolar, diger
mayolara gore daha dayanikli ve yiizme dinamiklerine uygun olmasiyla
yaris mayolarindan ayrilir. Yaris mayolari ise, surtinmeyi azaltan ve
kompres yapan mayolardir.

Pull Buoy: Amaci Ust viicut ve kol kaslarinin
gelismesine yardimci olmaktir. Ayaklar
¢irpilmadigi zaman suya batar ama ‘
bacaklarin arasina sikistirilan pull buoy'un —_—— >
batmaz 6zelligi sayesinde bacaklar suyun N\
Ustiinde durur. Bu sayede denge saglanir,
sadece kulaglara konsantre olmak kolaylasir.

Snorkel: Su altindayken nefes almaniza yardimci olan boru seklindeki ekipmandir. Snorkel hortumunun capinin
fazla buyik olmamasi gerekir. Boyle bir hata icerisinde karbondioksitin ¢ok fazla artmasi anlamina gelir ve bu
. zehirlenmeye dahi yol acabilir. Kisi, temiz hava ile stirekli agiz yoluyla iletisim halinde

-\;W g olmasi, karbondioksitin iceride uzun siire barinmamasi gerekir.

Bone: Yiiziicli bonesini secerken mutlaka sizin kafa yapiniza uygun ve sizi rahatsiz

’ etmeyecek esneklikte olmalidir. Misabakalarda genellikle silikon boneler tercih edilir.
Ancak antrenmanlarda, likra veya dretici firmalarin likra benzeri tiirden imal ettikleri

bonelerden vazge¢cmeyin.

Palet: Yuzicu paleti, her seviyede ylziictiniin daha hizli yiizmesini saglar. Palet,
suyun daha kolay itilmesini ve bdylece suda daha kolay ilerlemenizi destekler.
Palet gereksiniminin nedeni, palet secimini de etkiler. Yiizme stilinizi gelistirmek
icin sececeginiz palet olabildigince kisa uclu olsun. Ancak dalisla ilgileniyorsaniz
sececeginiz paletin daha sert ve genis olmasi gerekmektedir.

El Paleti: Antrenman esnasinda sporcularin kullandidi bir yardimci ekipmandir.
Yiiztictinin suyu kavrama ve itis kuvvetini
artirarak sudaki hizini artirmaktadir.
Sporcunun Ust viicut kaslarinin daha etkin
calismasini ve giiclenmesini saglar.

irem Nur BALTACI
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KAMERAMAN ve VLOGGER

Gordiglimiiz haberlerin, hayranlik  duydugumuz
fotograflarin arka planindaki kahramanlarinin,
mesleklerinin onlara getirisi neler biliyor muyuz? Haydi
inceleyelim!

Kameramanlik; 6zel durumlari, olaylar, ginleri belirli
ekipmanlar kullanarak kayit altina alan kisilere denir.
Arastirmalara gore kameramanlik pilotluk meslegi ile es
deger goruluyor. Benzerlikleri ise her iki meslek de hizli
karar alip, hizli hareket etme ve en dogru sekilde
uygulamayi beraberinde getiriyor. lyi bir kameraman hizli
olmali, ses, 151k ve kaliteli gorlintliyl beyninde aninda
koordine ederek uygulamasi gerekmektedir. Zihin ve beden
fonksiyonlari ayni anda ve kamerayla es giidiiml|i olmalidir.
Vlogger ise artik glinimizde artan sosyal medya kullanimi
sonucunda popiilerlesen belirli platformlarda videolu blog
cekenlere denir. Vlogger video-logger kelimesinin
kisaltilmis halidir.

Hem kameramanlik hem vloggerlarin ortak ozellikleri
arasinda her iki grupta kamera, telefon gibi cekim yapabilecekleri ekipmanlarin bulunmasidir. Haber, spor, organizasyon
kameramanlarinin kullandigi araclar agir ve biyiik olmaktadir. Bu tarz araclar tek omuzda, boyunda ya da siirekli elde tasimak kullanici
da kas-iskelet sisteminde bazi bozukluklara yol acabilir. Kisinin baskin kolu ya da baskin tarafi neresiyse daha cok orada kamerayi
tasiyacagindan baskin tarafta problemler gormemiz kaginilmaz oluyor. Tek omuzda canta tasiyan kisiler gibi taraf degisikligi istememiz
de pek mimkiin goriinmiyor; clinkii baskin tarafta cekilen kareler acisal olarak ve kisinin kendini ayarlamasi konusunda daha rahat
hissedecek daha estetik kareler cikacaktir. Sadece omuz, boyun ya da kol problemlerinden bahsetmek eksik olacaktir. Sirekli haber
yapmak, olaylara kosturmak ve olay sirasinda cekim yaparken siirekli ayakta kalmalari aslinda bakildiginda ayakta da problemlerin
olacaginiisaret eder. Ayaklarimiz tiim viicudumuzun tasiyicilaridir. Bu ylizden de ayada binen ekstra stres, yik; kisinin postiiriinde aciga
cikabilecek sorunlarin habercisidir.

PEKi NELER YAPALIM?

Kameramanlik ya da vlogger meslekleriyle kazang saglayan kisilerin
mesleklerini yaparken ve ileriki yaslarinda kas-iskelet sistemlerinde
sikinti cekmemeleri icin yapabilecekleri birkag dnerilerim olacak.

» Gun icindeki bosluklarda boyun, omuz, kol, sirt kaslarini
rahatlatacak hatta oturduklari yerden bile yapacaklar belli
basli egzersizler yapmak.

» Yapabiliyorsak kullandigimiz ekipmani ekstremiteler arasi
degisiklik yapip baskin tarafi rahatlatmak. [(mmm— 55 =

» Gun sonunda uyuma stillerine de dikkat edip, 6zellikle calisirken kullanilan tarafin tGstiine yatmamaya calismak.

»  Uyurken cok ylksek ya da cok alcak yastik kullanilmamalidir. Aksi takdirde zaten tiim giin stres ve yiike maruz kalan boynun
bize zorluk cikarmasi kacinilmaz olacaktir.

»  En onemli tedbirlerimizden biri de koruyucu egzersizler yapmaktir. Viicudumuz bize sinyal vermeden ona istedigini vermeliyiz!
Koruyucu egzersizleriniz icin fizyoterapistlere danismali belli bash incelemeler sonunda fizyoterapist kontroliinde koruyucu
egzersizlerle kameramanlik meslegin bize verecedi zararlardan kacinabilir ya da en az hasarla atlatabiliriz.

Bu yazimda ele aldigim konuyla ilgili bir fotografcinin glizel ve anlamli s6ziinl paylasarak bitirmek isterim:
" Fotografcilar ekipman konusunda alingan olduklarindan boyunlarina ve omuzlarina makinalar takarak caka satarlar ama ¢antalarinin
agirhigi yiiziinden yengeg gibi yiiriimek zorunda kalirlar. Ama fotografcilik bundan ibaret degil.."”

-Don McCullin

GULUMSEYIN CEKIYORUM!

Sila Nur BILGIN
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YOGA ELEMENTLER SERISi : ATES

‘Yeni bir kitaba baslayacagim ama bir tiirli baslayamiyorum!’
‘Yapmak istedigim cok sey var ama nereden baslayacagimi bilmedigim icin bir stiredir bekletiyorum!’

Bu sozler sana tanidik geliyor mu? Bir seyleri baslatmak ya da degistirmek icin yeterli glicii bir tiirli bulamiyor olabilirsin. Herkes bu
dénemden gecer. Ozellikle pandemi déneminde hepimiz bircok sey yapmak istiyoruz. Ama tek yaptigimiz oturup bu durumdan sikayet
etmek. Her element bizim igin ok 6nemli ve belli bir dengede olmasi gerekiyor. Ama ates elementi belkide tim bu elementlerin merkez
noktasi diyebiliriz. E§er yasam sevincin hi¢ azalmasin istiyorsan, mutlaka ates elementini dengelemelisin. Ates elementini damarlarinda
dolasan bir ates gibi hayal edebilirsin. Pratikleri terleten ve yoran pozlarla doludur. Ama pratigin bittiginde hayatta bir seyleri basarmak
icin daha hazir hissedersin. Ates elementi sabah yogalariyla birlestirilebilir. Yapmak istediklerini daha fazla erteleme, ateslenme
kuvvetini bul.

Ates elementini kacg giin yapmaliyim?
21 gin yapildiginda hayatinda ciddi dedisimler gozlemleyebilirsin. Birebir deneyen biri olarak ilk
haftanin sonunda bile kisiligimdeki degisime sahit olmustum.

Ates elementini pratigime nasil dahil edebilirim?
Core yani karin bolgesini aktif olarak calistiran pozlar ates elementi i?izlan olarak sayilabilir.

Merkezden hareket etmek pratiklerin temelinde yatar. Bu pratikle ani cok yorar ama
etkinligini hemen hissedersin. Ornegin uykunu alamadigin ve dinlenmis uyanmadigin bir
gin disitin. Hepimiz glinlik hayatin temposunda bunu sik sik ya'élyoruz. Eder bu
gunlerden birinde, gline ates elementi yogasi ile baslarsan kendi zinde ve enerjik
hissedeceksin. -

Tim glnlnl enerjik gegirmek icin motivasyona ihtiy:
denemelisin.

Unutma, baslamak zor gelebilir, ama bir kere basladiginda
bitirmeye ¢ok yakinsin!

Hacer CAKAN
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DAHA YASANILABILIR Bi%D‘UNYA ICIN

Daha yasanilabilir bir diinya icin yapabilecegimiz ¢ok sey var ve bunlari yaparken bizim icin en 6nemli olan konulardan biri
strdirdlebilirlik. LifeOn Concept olarak iretirken ve dogay: korurken bir kere degil daimi bir sekilde yapiyoruz. Dinyayi yasanabilir
kilmak icin bir giin dedil her giin ugrasiyoruz. L

&
Peki n@r yapiyoruz?
Tiketim sonucu olugturdﬁumuz atiklardan, meyvelerin cekirdekleri, saplari gibi fayda saglayabilecegimiz her seyi kullanarak minimum
atik olusturmaya gayret ediyoruz. Atiklarimizi atmamiz gerektigi durumlarda ise atiklarimizi organik, plastik, kagit ve metal olarak
aynistirdigimiz sifir atik, geri dontstiim kutularimizda topluyoruz. Geri doniisim ve tasarrufa yonelik attigimiz her bir adim ile daha
yasanabilir bir diinyanin temellerini atmaktayiz . Attigimiz her bir adimin da doga anaya bir nefes g]acagma |nan|yoruz
Minik Dostlannmizi da Diisiintiyoruz! - :
Seanslarda kullandigimiz kuru igneler gibi, ¢ope atildiginda hayvan dostlarlmle.;an—guvenllgl ve saﬁglnl tehdlt,e n‘#yalfg
direkt ¢cope atmiyoruz. Bu malzemeleri, zararini engelleyecek materyaller ile sararak atlkrzeWe atiyoruz. H ferlnde EN
materyale sarmak yerine, tek bir kutuda kuru ignelerin toplanip ardindan bu kutunun minik dostlarimizin acmasini énleyecek Ide

bantlayarak kapatmamiz ile de tasarruf saglamaktayiz. Sizler de ¢optiniizii atarken kesici, delici, MClozelllkte‘olan minik dostlarimiza

zarar verebilecek atiklar direkt ¢cope atmamaya lutfen gayret ediniz.

Ogiiniini copten cikaran, coplerde yasayan sokaktaki dostlarimizin giivenligi'acisindan bu konuda duyarli olmak énemli. Bizler LlfeOn
Concept olarak bu duyarliigi gosteriyor, hayvan dostlarimizi da diisiinmeyi ihmal etmiyoruz.
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Bir sonraki suirdirilebilirlik kosemizde bulusmak tzere!
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BACAK BACAK USTUNE ATMALI MI?

Dilara ALEMDAR

Gunluk hayatta hepimiz cesitli pozisyonlarda oturuyoruz. Peki bu durum viicudumuzu nasil etkiliyor gelin onlara bakalim.
En yaygin olarak da bacak bacak Ustiine atarak oturuyoruz. Disaridan bakildiginda ne var ki bunda diyebilecedimiz bir durum olsa da
uzun sireli bu pozisyonu korudugumuzda viicudumuzda bazi dedisimler gerceklesmektedir.

Simdi sizden diisinmenizi istiyorum.

Bir sire bu oturma pozisyonunda kaldiginizda nasil
hissediyorsunuz? Hafif karincalanma ve uyusma hissi oldugunu
duyar gibiyim.

Peki sadece bu kadar mi?

Tabiki degil.

Yapilan calismalara baktigimizda bu durumla alakal bir siri
fizyolojik olay ve sonucundan bahsedis aslinda. Fakat bu
calismalarin sayisinin kesin sonug ¢ikarmak icin yeterli olmamasi da
bizi arada birakan bir durum. Yine de tansiyonu yiikselttigi ve varis
olusturdugu yoniinde ciddi yargilar bulundugu igin cok tavsiye
edilen bir oturma sekli oldugunu séyleyemem.

2010’da yapilan yedi arastirmada bacak bacak tstiine atmanin
tansiyonu yikselttigi gorildi; ancak baska bir arastirmada ise
bunun herhangi bir etkisine rastlanmadi. Fakat bunlar kiiciik
arastirmalar olup bir kez tansiyon 6lcimiine dayaniyordu.

Rotterdam’da yapilan bir arastirmada ise bacak bacak Ustiine
atihyken pelvisin aldigi  pozisyona gore, kalca ekleminin
arkasindaki piriformis kasinin uzadigi, bunun ise karin kaslarinin
sikilmasiyla ayni etkiyi yaratarak pelvik eklemlerin istikrarini
artirdigi gézlendi.

Yapilan bir diger arastirmaya gore ise 3 saatten fazla bacak bacak
Ustline atarak oturmak, omuzda ve kalcada egilmeye yol acabilir.
Bu durum da basinizin 6ne dogru edilmesine neden olur. Bu
problemlerin uzun siire devam etmesi ise kaslarda agriya ve
sertlige yol acacaktir.
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Buteyko solunumu, 1950'lerde Konstantin Buteyko adli Ukraynali bir fizyolog tarafindan gelistirilen bir grup nefes teknigini iceren tedavi
yontemidir. Dr. Buteyko, bati tlkelerindeki genel niifusun %80'inin asiri nefes aldigina inaniyordu. Hiperventilasyon: gerekenden daha
hizli ve derin yani asir nefes alma durumudur. Astim, uyku apnesi, alerjiler, egzama, yiiksek tansiyon, panik ataklar, uykusuzluk sonucu
gibi... Sik ic cekme veya esneme, nefes darligi, stk burun/sinis sorunlari hiperventilasyonun belirtileridir. Kronik hiperventilasyonu olan
birinin bir baska belirtisi de agizdan ¢ok fazla nefes alma egilimidir.

Asiri nefes almanin nesi kotii olabilir?

Dr. Buteyko, asiri solunumla ilgili asil sorunun karbondioksit kaybi olduguna inaniyordu. CO2, okulda 6gretildigi gibi sadece 'atik gaz'
degildir ve vucuttaki bircok siireg icin 6nem tasir. Daha fazla nefes almak, daha az oksijen almak demektir ! Bunu géstermenin en kolay
yolu kasitli olarak hizli nefes alip vermektir. Birkag dakika ¢ok derin ve hizli nefes almak karbondioksit kaybina ve dolayisiyla yetersiz
oksijenasyona neden olur. Basiniz déner ve mideniz bulanir. Devam ederseniz bayilabilirsiniz. Astim veya kalp rahatsizliginiz varsa bunu
denemeyin. Distik karbondioksit, viicudun tiim organ sistemlerinde strese neden olur.

e CO2 basinci ne kadar disuk olursa, oksijen ve hemoglobin arasindaki bag o kadar siki olur ve viicuttaki tim hicreleri yeterli
oksijenden yoksun birakir.

e CO2, viicut sivilarinin pH'in1 dengelemede hayati bir rol oynar.

e CO2, beyne ve viicuda giden kan akisini kontrol eder.

e CO2, sinirlerin mesaj gondermesini kolaylastirir.

"Kisacasl yasam teorisi 6yledir ki, karbondioksit diinyadaki her canlinin temel besinidir. Organizmadaki tiim fonksiyonlarin diizenleyicisi
olarak gorev yapar, organizmanin i¢ ortamini korur, tim vitaminlerin vitaminidir." Dr. KP Buteyko

"Karbondioksit aslinda canli maddenin oksijenden daha temel bir bilesenidir. Karbondioksit tim viicudun ana hormonudur; her doku
tarafindan iretilen ve muhtemelen her organa etki eden tek hormondur." Yandell Henderson, Doktora.

Dogru Nefes Almak

Asiri nefes alan kisinin nefesinin cogunu agzindan yapmasi muhtemeldir. Agizdan buruna gére daha fazla hava daha hizli hareket
ettirilebilir.Bu nedenle agizdan nefes almak daha kolay gibi gelir. Ancak buna pek dogru diyemeyiz. Burun, akcigerlere giren ve cikan
havanin hizini ve hacmini diizenler. Burun havadaki partikilleri temizler ve filtreler. Paranazal sinuste tretilen nitrik oksit, solunan havayi
sterilize eder ve brons dokularini genisletir. Agizdan nefes almak nitrik oksit Gretimini durdurur. Burun solunumu CO2 kaybini kontrol
eder.

Sporcuda Buteyko

1968 Yaz Olimpiyat Oyunlari, Mexico City'de deniz seviyesinden 2.300 metre yiikseklikte yapildi. Olimpiyatlar takip eden haftalarda
dustk irtifaya dondiikten sonra bircok sporcu en iyi sonuglarini elde etti. Yiksek irtifa editimi dogdu. Yiiksek irtifa egitiminin prensibi
sudur: ylksek irtifada oksijenin atmosferik basinci azalir. Viicut, kirmizi kan hicresi tretimini arttirarak azalan mevcut oksijeni telafi
eder. Daha diisiik irtifaya ve daha yiiksek oksijen basincina geri dondigiinde, sporculardaki ekstra kirmizi kan hiicreleri viicuda daha
fazla oksijen saglar. Sporcu daha dustk irtifada kalirsa sonunda kirmizi kan hiicresi sayisi normale doner. Sporcularla ¢alisan Buteyko
ogretmenleri tarafindan gelistirilen nefes egzersizleri ylksek irtifa antrenmani ile hemen hemen ayni sonuglari veriyor.

Buteyko hocasi Don Gordon tarafindan 200'den fazla sporcunun katildigi resmi olmayan bir ankette, "En yogun eforda sizi engelleyen
nedir? Nefesiniz mi yoksa kaslariniz mi?" Sorusu soruldu.

%68'i nefesleri oldugunu, %16'si ise laktik asit/yorgunluk oldugunu séyledi. Ayrica Don, ankete katilan sporcular arasinda yiiksek oranda
astim, alerji, uyku sorunlari ve kaygi oldugunu kaydetti. Sporcularin ¢ogu ayni zamanda, istirahat halindeyken, agirhkh olarak
agizlarindan ve Ust gogsiini kullanarak nefes alirken bile zayif nefes alma mekanigine sahipti.

Yandaki fotografta en sagda 400 metrede st Gste olimpiyat derecesi almis olan amerikali atlet Sanya Richards-Ross var. Rakiplerinin
aksine oldukca rahat goriinen atlet réportajlarinda burun nefesi aldigini dile getirmis.

Sporcular ve hatta ara sira egzersiz yapanlar bile burundan nefes alarak performanslarini arttirabilirler. Agizdan nefes alma ile birlikte
yorucu egzersizler genellikle horlama, astim, uyku apnesi, alerjilerin yani sira kramp ve yaralanmalarin nedenidir. Hizli-derin agiz
solunumu ayni zamanda sempatik sinir sistemi, 'savas ya da kag' tepkisi ve kaygi ve panik ile de iliskilidir.



DUYGULARIMIZIN AGRILARI

Celal EKENEL
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Hayatimiz her zaman gilizel manzaral' diiz_bir yolmus gibi devam_etmez, bu yol zordur. Bazen inis-cikislarimiz, kaygilarimiz,
heyecanlarimiz eslik eder bizlere. Bu tuttugumuz takimin macini heyecanla izlemektir ,sabah trafigine denk gelip-ise yetisememe kaygisi
yasamak bazen de ayriliklardir. Bu zorlu yolda yasadiklarimiz ve duygularimiz ile paralel bedenimiz de etkilenir. Korkunca kalbimiz daha
hizli carpar mesela, heyecanlaninca avug iclerimiz terler.Yani viicudumuz ve zihnimiz es zamanl calisir. Eski filmlerde tztintiiden
hastalanan, sevdigine kavusamayinca ince hastaliga yakalanip yataklara diisen karakterleri-hepimiz hatirlariz. Gercekten hastalanirlar
m1 yoksa duygularimizin agrilari midir bunlar? Bu yazimda viicudumuzun agrisinyallerinin fiziksel olmayan nedenlerine bakacagiz.

Psikolojik agrilar nasil olur da fiziksel agrilara sebep olabilir?

Zihnin bedeni nasil etkiledigini ifade eden “Psikosomatik” terimi “psiko” ruh ve “soma” beden anlamina gelen iki Yunanca kelimenin
birlestirilmesiyle olusmustur. Psikosomatik-agrilar, fiziksel olarak hissetigimiz ancak tibbi literatiirde hicbir aciklamasi olmayan
rahatsizliklardir. Gercekte her tirli hastalikta psikosomatik yonler vardir ve her bedensel hastalikta psikolojik etkenler hastaligin gidisini
etkiler.Ruhla beden arasindaki'bu karsilikli etkilesime yani duygularimiz, diisiincelerimiz ve bedenimiz arasindaki karsilikli iletisime ve
yakin etkilesime isaret eden en belirgin drnektir.

Psikosomatik Agrilara Yol Acan Sebepler

Psikosomatik hastaliklarin nedenlerinin basinda stres ve strese dayali psikolojik cokiintiiler gelmektedir. ister fizyolojik ister psikolojik
olsun, bireyin islevselligini bozan ya da.bozma potansiyeli tasiyan durumlara “stres” adi verilir. Stres olusturan bir durumla
karsilasildiginda kalp atis hizi; kan-basinci, enerji tretimi artar ve bu tehlike ya da problemle ugrasmaya hazirlayan hormonlar salgilanir.
Yani insanlar fizyolojik olarak stresle basa cikma ve ona bir tepki olusturma edilimindedir.Ancak stres strekli bir duruma gelirse ya da
asiri yasanirsa saglik tizerine olumsuz etkileri olabilir.Ornegin stresin kas tonusunu arttirdidi bilinir. Uzun vadeli olarak kas tonusunun
bu sekilde artmasi ve akut hale gelmesi.ekstremitelerin yogun bir'sekilde kasilip,katalepsi olusmasina sebep olabilmektedir.Diger
olumsuzluklardan biri-de psikosomatik agrilardir.

DSM-|V'e gore Psikosomatik hastalik tanisi konabilmesi icin asagidaki kriterler bulunmahdir:

e Enazdort ayr agri olmasi(bas agrisi, karin‘agrisi, kollarda bacaklarda agri; sirt agrisi...)

e ki sindirim sistemi sikayeti (bulanti, siskinlik, gebelik disinda kusma, ishal, yiyeceklerin dokunmasi...) Bir cinsel fonksiyon ya da genital sistem
belirtisi (adet diizensizligi, erkekte iktidarsizlik, kadinda ve erkekte cinsel isteksizlik...)

e Birnorolojik belirti (denge bozuklugu, bélgesel felg veya gii¢ azalmasi, yutma gugliigu, cift gorme, sagirlik, biling yitimi...)

e  Tibbi muayene, laboratuvar incelemeleri ve gérintileme yontemleri sonucunda saptanan bu sikayetleri agiklayacak organik bir bozuklugun
olmamasi,

e Kisinin alkol, uyusturucu ya da baska bir madde bagimlisi olmamasi,

e Psikiyatrik incelemeye olan giivensiz ve stipheci yaklasim.

e  Stres, psikosomatik hastaliklarin baslica etkenlerinden biridir. Stres, viicudun birgcok fonksiyonunun bozulmasina ve diizgiin isleyememesine
sebebiyet verir.

e  Psikosomatik hastaliklari en sik tetikleyen durum ise kayiplar ve ayriliklardir.

Psikosomatik agri 6rnekleri

Basim agriyor, midem yaniyor,kollarim agriyor diyebildigimiz ama kirginim kaygilyim mutsuzum diyemedidimiz icin, Kalbi kirilan birinin
kalbine aci saplanmasi, Boguluyormus gibi hisseden kisinin nefes alamamasi, Fazla sorumluluk altinda bunalmis kisinin omuz agrisi
cekmesi gibi, Ameliyat veya sakatlik sonrasi gegmeyen agri vb.

Psikosomatik Agn Tedavisi

Tekrarlayan ve uzun siren, tibbi tahlil, tetkik ve degerlendirmelere ragmen
organik ya da fiziksel bir neden saptanamayan, saptansa da uygulanan ilag
ve tedavilerin cevap vermedidi, Kisinin gilinlik yasam kalitesini, sosyal,
iliskisel ve mesleki uyumunu sekteye ugratan bedensel sikayetlerin
bulunmasi durumunda psikolojik ve psikiyatrik bir degerlendirme gerekli ve
faydali olur. Hasta hikayesi dinlenmeli, sikayetler yerinde g6zlemlenmelidir.
Sonucta psikosomatik hastaliklarin kokeni psikolojik oldugu icin tedaviler
de yogunlukla bu alanda gerceklestirilir. insan psikolojik sorunlarini
kiicimsemek, inkar etmek ya da gormezden gelmek yerine, bedenine
yansimadan kabullenip iistesinden gelmeye cahsmalidir. inkar ancak daha
da zor bir tedavi siirecine sebep olur.

Stresten uzak,agrisiz ve saglikl gtinler dilerim.
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HAYVANLARDA FiZYOTERAPI UYGULAMALARI

Hacer CAKAN

2

Daha o6nce hayvan fizyoterapisini duymus muydunuz? Fizyoterapi, icinde bir cok farkli alan barindiriyor. Hayvan fizyoterapisi de bu
alanlardan biri. Yurt disinda oldukca popliler olan bu alan, lilkemizde de gittikce popiilerlesmeye basladi. Multidisipliner bir sekilde
veterinerle beraber calisiyorlar.

Hayvanlar da insanlar gibi fizyoterapiye ihtiya¢ duyar. Hayvan
fizyoterapistleri, fiziksel bir engele sahip olan dostlarimizi fizyoterapi
modaliteleri ile rahatlatmak ve onlara konforlu bir yasam sirdirmek igin
calisirlar. Hayvan fizyoterapisi ilk olarak 20. ylizyilin basinda ortaya cikti.
ingiliz kraliyet ailesi, uzun kosulardan sonra yorgun diisen atlarini rehabilite
etmek icin bir fizyoterapisti gorevlendirdi. Daha sonraki yillarda,
fizyoterapinin bir alt dal olarak goriilmeye baslanan bu alan, giiniimiizde de
bircok fizyoterapistin ilgisini cekmeyi basariyor.

insanlarin kas ve iskelet sistemi bazi hayvanlarla benzerlikler gésterir. Bu
sebepten dolayi, masaj ve mobilizasyon uygulamalarinin insanlardakiyle ayni
etkiyi verdigi konusunda calismalar yapiliyor. Bunun aksine, hayvan
anatomisinde bircok biiyiik farkhlik da mevcut. Ornegin bag kopmalari
insanlarda akut bir yaralanma olarak karsimiza cikarken kdpeklerde kronik
olarak olusuyor. Bu sebeplerden dolay, fizyoterapistler lisans egitimlerinden
sonra, calismak istedikleri hayvan grubunu da belirleyerek bir yliksek lisans
egitimi almal.

Peki hayvan fizyoterapistleri ne yapar?

Hayvan fizyoterapistleri, cesitli ortopedik hastaliklarla miicadele eden hayvanlarin tedavi siireclerinde calisir. Ornegin atlarda
osteoartritin (kireclenme) cok sik gorildiginden haberdar miydiniz? Béyle bir durumda, fizyoterapistler ¢esitli mobilizasyon ve manuel
terapi yontemleriyle bu hayvanlarin daha konforlu ve agrisiz bir yasam siirmelerine yardimci olur. Ameliyat olan hayvanlarda, ameliyat
sonrasi gelisebilecek komplikasyonlarin giderilmesi icin calisir. Ayni zamanda kirik rehabilitasyonunda calisabilirler. Hayvanlara 6zgi
egzersizler Uretir ve eklem hareket acikliginin yikseltilmesini amaclar.



GELECEGE DONUSUM

Safak OZSONMEZ

Cevrenin gelecedi icin geri donusim hakkinda teknolojinin getirdigi yenilikler devam ederken yasimiz kag olursa olsun ilerleyen nesiller
olarak bu alanda gelecegi tasarlama ve olusturma Uzerine hayal kurmakla yikimliytz. Bunu yaparken ayni zamanda saglik alanini
dolayh yoldan etkileyen bir konuya odaklanmis oluyoruz. Cevre ve geri dontsiim gibi konular uzun zamandir glindemimizde olsalar da
son zamanlarda artan dogal felaketler, kiiresel iklim degisiklikleri, tarim alanlari ile beraber dogal alanlarda da olusan tahribat sonrasi
olusan verimsiz besin dongusi ve bunlar gibi sayilabilecek bir¢ok sonug séz konusu. Artan tahribat aslinda doganin istemese de bize
ayirmak zorunda kaldigi tatsiz gelecedin sadece kiiciik bir parcasi. Bu kadar olumsuzluktan bahsederken ¢céziim ne diye bahsedecek
olursaniz en basta degindigim insani yukimliligimiz: hayal etmek. Fakat bunun icin 6nce problemin farkina varmak ve bu problemin
ortaya cikaracadi sonuclari tahmin edebilmek gerekir. Daha iyisine ulasmak icin gereken sistem diizeni, gelecegimizi donustirip daha
iyi hale getirecek buluslar, bunlari tGretecek fikirler ya da evde durmadan ayirmaya tisendigimiz geri dontsturdlebilir atiklarin toplandigi
konteynirlar... Hepsi birilerinin rahatsiz olmasi sonucu bir hayalle basladi ve yenileri baslamayi bekliyor.

Lutfen su an ¢evrenizde bundan 20 - 30 yil sonra glinimiizden ¢ok daha az olacadini ya da hi¢ olmayacagini distindigiiniiz 3 sey
gorebilmek icin bu yaziyi okumayi birakin.

Eger goremediyseniz size kendi gordiiklerimle yardimci olabilirim.
e Ambalajl paketler,
e  Codgumuzun sevgilisi siyah cay,
e  Sokakta ve evlerimizde gormeye ¢ok alistigimiz hayvanlarimiz ve bitkilerimiz.

Size siradan ve onemsiz gelmis olabilir. Sonucta kaybetmeden bazi seylerin 6nemini anlamak zor olabiliyor. Peki biraz daha yakina
bakarsak sizce fazlasini gorebilir miyiz?

Cigerlerimize cektigimiz ve her giin daha da kirlenen hava. Yeralti su kaynaklarimiz tikendiginde bu kirli havadan diismesini bekledigimiz
ve ileride icimizi yesertecek olan yagmur damlalari. Peki bu damlalar bile bize yetmezken suya ihtiyac duyan ve bizi saran kiyafetlerimiz?
Eminim bu hayal etmek icin gerekli olan rahatsizlik fitilini ateslemistir.

Peki cevreyi degistirecek hayaller aklimiza gelmedi diyelim, tamam. Biz de biraz 6nceki 6rnek gibi kendimizden baslariz. Yarinin devami
icin gerekli besinleri masanizda birakmamayi ve kullandiginiz asin tiiketim aliskanhklarini azaltmayi hayal edebilir misiniz? Cinki bu bile
cevre konusunda sizin icin ¢ok biiylk bir adim olabilir.

Bir kelebek kanat cirparken diinyanin baska bir kosesinde firtina ¢ikaracagini hayal edemezken bizim insan olarak bu yetenege sahip
¢ikip bunu cok daha buyik bir firtinaya donustiirme sansimiz var. Hi¢ kimsenin kendi icindeki cevheri kullanmaktan mahrum kalmamasi
gerektigini distintyorum.

Gelecege dontismeyi bekleyen fikirler beyninizin derinliklerinde sakli. Gergeklestirmek icin ilk adim olan hayal diinyasina dalmaya hazir
misiniz? O zaman artik kelebekler kanat ¢cirpmaya, biz de hayal kurmaya devam edebiliriz.
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KOSUCU BACAGI NEDIR?

Berfin OZTURK

Yaz aylarinin ve sicaklarin gelmesiyle bircok kisi kendini sahile ve acik havaya atiyor. Uzun zamandir evde kapali kalmanin ve hareketsiz
calismanin sonucu olarak kisilerde yogun bir fiziksel aktivite istedi goriiyoruz. Bu sekilde ilerleyen siirecte insanlarda agri, sisme ya da
hareket kisitlayici durumlar ortaya cikiyor. Bunlardan biri de kosucu dizi olarak bilinen runner’s knee yani: Kondromalazi Patella.

Kondromalazi patellanin belirtileri olarak:
-Agn,

-Hassasiyet,

-Comelip kalkarken ses olusabilir.

Kosucu dizindeki agri dejenerasyon ya da bozulmak degil gecici ve diizeltilebilen, tedavi edilmesi gereken bir durum olarak
algilanmahdir.

-Gergin tendon yapisi,

-Kisalmis kas uzunlugu,

-kas kuvvet dengesizligi (Uyluk 6n-arka ve i¢-dis kaslari)

-Dizin yumusak dokusunun yeni bir duruma adaptasyonu gibi nedenlerden kaynaklanabilir.

Kosucu dizine ne gibi durumlar yol acar diye bakarsak, bircok durumdan bahsedebiliriz:
e Dizin asiri kullanimi,
e Diz kapagi travmasi,
e Diz kapaginin yanlis hizalanmasi,
e Diz kapaginin tam veya kismi ¢ikigi,
e Dz ayak (pes planus),
e Zayif veya kisa uyluk kaslari,
e  Egzersiz 6ncesi yetersiz esneme ve 1sinma,
e  Uzun sireli ylrtyus,
e  Uzun siire ¢comelme,
e  Sirekli merdiven cikip- inme,
e  Sirekli oturma-kalkma,
e Dogru olmayan teknikle kosmak ve egzersiz yapmak

Kondromalazi patellanin ilk tedavi asamasinda amacimiz agriyr azaltmaktir. Bir sonraki asamada dizi gliclendirme, izometrik hareketler,
hareket acikligini istenilen diizeye getirme egzersizleri ve fonksiyonel egzersizlerle tedavi plani olusturulur.
Dinlenme (Dizinizi dinlendirmek oradaki stresi azaltarak yenilenmeyi destekler.)

Kompresyon
e Yikseltme (Dizinizi kalp seviyesinin tstiinde tutarak oradaki yenilenmeyi destekleriz)
e  Risk Faktorleri:
e  Geng yetiskinler ve gelisme caginda olanlar,
e Kadinlar (daha az kas dokusuna sahip olduklari igin),
e Dz taban anatomik yapisina sahip olanlar,
e Onceden bir diz travmasi gecirenler.

Onlem olarak:
e  Vicudun BMI'sini kontrol altinda tutmaliyiz.
e  Egzersiz 6ncesi ve sonrasi gerekli egzersizler yapiimalidir.
e Egzersiz yogunlugunu kademeli olarak arttirmaliyiz.
e Uygun egzersiz ayakkabisi kullanmaliyiz.
e Uygun egzersiz tekniklerini uygulamalyiz.
e Vicudumuza uygun tipte ve siddette egzersiz yapmaliyiz.
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KIRMIZI PANCAR SUYU VE PERFORMANS

Seyma AYDOS

Dogdru antrenman programi, uygun bir beslenme programiyla birlestirilirse
sporcunun dayanikliigina ve atletik performansina katki saglar.Sporcularda
performansin gelistirilmesi ve toparlanma siirecini hizlandirmak icin kullanilan
besinler ergojenik destek olarak adlandinimaktadir.Bu desteklerden biri de
nitrattir.Nitrat cok sayida gida maddesinde bulunur.Yesil yaprakli sebzelerde
ve pancarda bol miktarda mevcuttur.Cesitli faydalari sebebiyle sporcu
iceceklerinde tercih edilebilir bir besindir.

Pancar suyu Dinya Anti Doping Ajansi(WADA) tarafindan yayinlanan
yasaklilar listesinde bulunmamaktadir, bu yiizden dogdal bir dopingtir.

Nitrat viicudumuzda nasil calisir?

Viicut pancardaki dogal nitrati, nitrit ve nitrik oksit olarak kullanir.
Nitrit damar hasarini 6nlerken, nitrik oksit kan akisini arttirir. Daha
cok oksijenlenen hiicreler sayesinde aerobik kapasite artisi gorilir.
Boylece kas gticii ve antrenman dayaniklilik stresi artar.
Vazodilator(kan damar genisletici) olarak hareket eder, kan
damarlarini agar ve kaslara daha fazla kan ve oksijen verilmesine izin
Verir.

Nitratin kan akisi Gzerindeki potansiyel etkileri nedeniyle beyne
oksijen ve besin tedarigini kolaylastirarak beyne giden kan akisini
arttirir. Dolayisiyla beyin fonksiyonlarini iyilestirmesi de mimkinddir.
Nitrat ayrica egzersizin enerji maliyetini azaltabilir ve kas kasilmasini
olumlu yonde etkileyebilir.

Damar duvari saghgina katkida bulundugu ve hipertansiyon
hastalarinda tedaviye yardimci olabilecegdi g6sterilmistir.

Basta sinirsel iletim olmak tzere, yara iyilesmesi, kan pihtilasmasi,
kan akisi, kas kasilmasi, kok hiicre proliferasyonu ve baskalasimi, glikoz ve kalsiyum homeostazi, 6grenme ve hafiza olusumu
gibi olaylarda nitrik oksitin kullanildigi tespit edilmistir.

Performansa Etkisi

Calisan kastaki kanin akisini arttirir.

Oksijenlenme kapasitesini arttirir, dolayisiyla aerobik kapasitenin artmasini saglar.Boylece dayaniklilik (kosu, takim sporlari
gibi) spor performansi tizerinde etkilidir.

Enerjiden tasarruf saglar ,bu sayede performansi daha uzun siire yapabilme yetenegini gelistirir.

Egzersize bagl laktik asit birikimini azaltarak yorgunluk halini alir ve toparlanmaya yardimci olur.

Koruyucu etkisi olarak kirmizi pancar

Sebzelerle besinsel nitrat aliminin sebzelerin icindeki polifenoller ve C vitamini gibi antioksidanlar sebebiyle insan saghginda
olumlu rolleri oldugu ve kanser gibi hastaliklarin olusum riskini azalttigi distinilmektedir.

Glnumuzde, nitrattan zengin sebzelerin agirlikh oldugu beslenme profillerinin (Akdeniz Diyeti gibi) kardiyovaskiler hastalk
risklerini azaltacagi savunulmaktadir.

Cesitli calismalarda kirmizi pancardaki betalain ve fenolik bilesiklerin antioksidan kapasitesinin oksidatif strese iliskin koruyucu
bir rol Gstlendigi gosterilmistir.

Nitrattan zengin diyetin hipertansif hastalarda kan basincini diisiirdiigi ve kardiyovaskiiler sagligi gelistirdigi gozlenmistir. Bu
anlamda kirmizi pancarin kan basincini diistiriict etkisi kardiyovaskiler saglik icin yarar saglamaktadir.

Bu kadar konusmusken kirmizi pancari diyetinize eklemenin sizce de zamani gelmedi mi?

Son olarak bu tiir onerilerin tek basina sportif performansi arttirmayacagini ancak diizenli ve dengeli bir beslenme programinin iginde
maksimum fayda saglayabilecedini unutmamaliyiz.

Dogru dozaj uygulamalari icinse konunun uzmanina danismaktan cekinmeyiniz :)



MUZIK TERAPI

Beyzanur SENVARICI

Mizik; insanlarin ruh halini, agri algisini, dil kapasitesini, uyku fonksiyonu gibi gesitli
parametreleri etkileyen insanlarin hiiziin ve mutluluk anlarinda siirekli olarak yani
baslarinda duran bir seremoni aracidir. Miizik kendine 6zgu dili, yapisi ve anlatim
ogeleriyle insanin duygu ve disiincelerine seslenmektedir. Miizik terapisi; her
yastan bireylerin fiziksel, duygusal, bilissel ve sosyal ihtiyaglarini karsilamak igin
muzigin kullanildigi bir terapi yontemidir.

Miizik Terapi Kimlerde Kullanilabilir?

“Her hastalik mizikal bir sorundur ve her tedavi mizikli bir ¢c6zim icerir.” demis
Alman filozof ve sair Novalis. Bu climleye baktigimizda aslinda miizik terapinin her
durumda kullanilabilecegini gorebiliyoruz. Biz yine de siralayacak olursak;

Psikiyatrik bozuklugu olan hastalarda (anksiyete, post-travmatik stres sendromu, depresyon)

Alzheimer, Parkinson ve inme gibi nérolojik hastaliklara bagli olusan bilissel fonksiyon bozukluklarinda,

Norolojik hastaliklara bagli olarak meydana gelen motor bozukluklarda (ytriime, ince el becerisi, kaba kavrama, denge vb.
problemlerinde),

Agnl durumlarda,

Yenidogan yogun bakimlarda ve dogumhanelerde,

Serebral palsi ve otizm gibi hastaliklarda,

| I Ayni zamanda kisi;
- Deneyimlerden ¢ikarim yapmak ve 6grenmekte eksik ise,
Degisikliklerle bas edemiyorsa,
Seslere asiri duyarli ise,
Duygusal empati yoksunlugu var ise,
S6zIi olan veya olmayan sosyal etkilesimlerde zorluk yasiyor ise,
iletisimde anlama veya motivasyon eksikligi var ise,
Zayif benlik farkindaligi var ise,
Zayif iliskiler gelistiriyor ise Miizik terapi rahatlikla kullanilabilir.

Miizik Terapinin Tarihcesi

Mizik terapisi en eski tedavi yontemlerinden biridir ve dort bin yildan beri gesitli kiiltiirlerde hastalari tedavi etmek amaciyla kullanildigi
bilinmektedir. Eski Yunanhlarda mizik, her tirli erdemin esasi olup ruhun egitimi ve arinmasinda biyik bir etmen olarak kabul
edilmistir. Filozof ve matematikci Pisagor, umutsuzluga diisen kimseleri veya cabuk o6fkelenen hastalari belirli melodilerle tedavi
edebilme imkanini arastirmistir. Tiirk islam tarihinin biiyiik isimlerinden biri olan ibni Sina, miizigin insan bedenine etkisini incelemistir.
Arastirmalarda sik sik kaynak olarak Farabi’ye basvuran ibni Sina, miizik notalarinin insanin ruh hallerindeki inis cikislari temsil ettigini
tespit etmistir. Antik Yunan’da muzigin epilepsi, depresyon, sila hastaligi, mani, cinnet, somnambulizm, letarji, katatoni, histeri, felc,

afazi, tarantizma, korea, gut, atesli hastaliklar, romatizma, cesitli
agrilar, veba, kizamik ve kuduz gibi hastaliklarin tedavilerinde
kullanildigina dair veriler vardir.

M.O. 9. yiizyilda yasamis olan Homeros’un yazdigi Odysseia’da miizigin
kanamaya iyi geldigi iddia edilir. Anatomi ve fizik bilgini Gallen, miizigin
akrep ve bocek sokmalarina karsi bir panzehir oldugunu soyler. .
Athennoaops, hasta bélgenin lizerinde calgi calarak agri tedavi etmistir. S2='i%
Avristidis, Teofrastos, Platon, Asclepiades, Xnocrates, Cicero ve Celsus
musiki ile akil hastaliklarini tedavi etmislerdir. Homere, ameliyatlarda
muzik kullanmis ve basarili olmustur. Platon sadirligin tedavisinde

trampet kullanmakla iinliidir. PR e ] )
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MEDIAL TiBIAL STRES SENDROMU (KOSUCU BACAGI
SENDROMU)

Begiim GUNAY

Nedir Bu Kosucu Bacagi Sendromu ?

Kosucu bacagi sendromu veya diger bir isimle “medial tibial stres sendromu” egzersizle ilgili olarak asiri spor yapan veya spora yeni
baslayan kisilerde kaslarin kemige yapistigi kaval (tibia) kemiginin ic-6n siniri (medial kisim) boyunca goriilen siddetli ve zonklayici agri
durumudur.Bu nedenle medial tibial stress sendromu denir.

Adrinin sekli donuk, keskin ya da zonklayici tarzda hissedilebilir.
Bacakta hafif sislik(6dem) ve kemige parmak ile basinca aci meydana gelir. Kemigi saran kemik zari yani periostun iltihaplanmasidir.

Kosucu Bacagi Sendromu Kosucularda Mi Gordalir ?

Bu sendrom genellikle tekrar eden aktiviteler, asiri kullanim ve fitness calismalarindaki cesitlilik eksikligi sebebiyle meydana gelir. Kosma
ve ziplama icerikli yiiksek yogunluklu sporlar yapan sporcular arasinda, 6zellikle de sert bir yiizey tizerinde yapildigi zaman yaygin olarak
gorilur.Kosucular, danscilar ve askeri erler en sik teshis konulan gruplardir.Ayak yapilari diiz olan(diiz taban), uygun olmayan ayakkabi
ile spor yapan,yanlis teknik, yetersiz isinma ve uygun olmayan sezonda egzersiz yapan, ileri yash insanlar da risk altindadir.

Teshis Konuldu Peki Ne Gibi Tedaviler Uygulanir ?

Tedaviye geldiginizde ilk 6nce bu sakatlia sebep olan altta yatan neden saptanir ve daha sonrasinda tiim postir degerlendirilir.
Sakatliga sebebiyet veren neden herkeste ayni olmayabilir. Bu noktada kisiye 6zel degerlendirme ve tedavi protokoli olusturulmasi cok
onemlidir. Tedaviye ilk baslanilan dénem olan akut fazda genel olarak dinlenme ve buz uygulamasi yapilir. Kisinin yogun antrenman
veya cogu zaman asiri kullanimindan kaynaklanan bu sendromda, dinlenme viicudumuzun normal hormon ve metabolik dengesine
ulasmasi icin onemlidir. Buz uygulamasi ise sisligi ve 6demi azaltir. Daha sonra kisinin egzersiz programi antrenéri ve fizyoterapisti
esliginde yeniden diizenlenir. Yogunlugu,sikhigi ve siresi azaltilir. Rehabilitasyon siirecine yeni baslanildiginda daha dusiik siddette
yliklenmeler yapilir. Diizenli olarak esneklik,hareketlilik ve gliclendirme calismalari yapihr.

Unutmayalim ki fizyoterapistler sihirli parmaklari olan birer sihirbazlardir ve her rehabilitasyon protokoliiniin olmazsa olmazi manuel
terapidir. ilk giinden itibaren manuel terapi uygulamalari ile iyilesme baslayacaktir. Burada ki en énemli husus ise iyilesmeyi
destekleyecek dodru egzersiz recgetesi. Bu iki unsur bir araya geldiginde ve devaminda sizler rehabilitasyon sonrasi giinlik yasam
aktivitelerinize ne kadar dikkat eder bu tedaviyi bir fizyoterapist kadar desteklerseniz yani baska bir deyisle sizler klinik disinda kendi
fizyoterapistliginizi ne kadar iyi yaparsaniz o kadar erken ve iyi bir sekilde bu sendromdan kurtulup normal rutininize dénebilirsiniz.

Nasil Onlem Almaliyiz ?

e Uygun bir spor ayakkabisi giyin. Fizyoterapistinize danisarak size uygun ayakkabi secimi yapmanizi tavsiye ederim.

e Egzeriz seviyenizi kademeli olarak arttirin.

e Ciplak ayakla kosma. Son yillarda, yalin ayakla spor yapmak poptilerlik kazanmistir.Bazi arastirmalar, ¢iplak ayakla kosmanin,
kaslar arasinda carpma gerilmelerini yaydigini, boylece hicbir alana asiri yiklenilmedigini gostermistir. Ancak, ciplak ayakla
kosmanin herhangi bir yaralanma riskini azalttigina dair acik bir kanit yoktur. Fakat pozitif enerji verdigi inkar edilemez,
denemenizi tavsiye ederim.Dikkat edecediniz nokta ise kostugunuz zeminin givenilir olmasi.




OFIS CALISANLARINA FIZYOTERAPI UYGULAMAK IS
VERIMLILIGINI ARTTIRIR MI?

Kadir ARAL

Fizyoterapistleri hastanelerde, 6zel rehabilitasyon merkezlerinde ya da spor
kultplerinde gérmeye alisigiz. Peki is merkezlerinde ya da ofislerde gérmeye ne kadar
alisigiz?

Alismaliyiz!! Clinki is diinyasinda dretim artiyor ve diinya gelisiyor. Endistrilesme ve
bilisim sektoriindeki gelismelere ayak uydurmak icin eskisine gére daha yogun
tempolarda calisip masa basinda daha fazla vakit gegiriyoruz.

Bu calisma siirecinde fiziksel ve mental saghg imizi ne kadar diisiiniiyoruz ?

. il ] : Calisma hayatinda unutulan bir gercek vardir ki “SAGLIGIMIZ”. Bazen saatler
| L = boyunca masa basindan kalkmadan is yogunlugumuz icinde kendimizi kaybediyoruz.
Calisma sirasinda farketmeden yanls pozisyonlarda bir durus sergiliyor, postiirimiize zarar verebiliyoruz. Bunun disinda tekrarlayan
hareketler, el bilegi ve parmak eklemlerinde asiri yiiklenmeler ve hareketsizlige bagl kas zayifliklari gibi sorunlar nedeniyle, Kas-iskelet
Sistemi Problemlerinin (KISP) ortaya cikmasina malesef zemin hazirliyoruz. Bunun
yaninda KiSP, agri ve hareket kisithiligi yaratarak beraberinde mental saghgimiza da
zarar verip is verimliligimizi disurebiliyor.

Fizyoterapistler olarak nasil bir katk: verebiliriz ?

Fizyoterapistler olarak yasamin herhangi bir evresinde hareket ve fonksiyonun
yaslanma, yaralanma, hastalik, rahatsizlik, kosullar ya da cevresel faktorler tarafindan
tehdit edildigi durumlarda koruyucu ve tedavi amagh devreye girmekteyiz. Bununla
beraber insanlara dogru egzersiz ve hareket paternlerini de 6gretmekteyiz. Ofis
calisanlari gibi Endistrilesme ve bilisim sektoriine katki saglayan meslek gruplarinin,
meslek icindeki deformitelerini azaltmak ve on lari aktif yasama
yonlendirmek igin biz fizyoterapistlere biyiik bir gérev dismektedir.

Gelismis ilkelerde bulunan koklu sirketlerin biinyesinde: is hekimi, fizyoterapist, diyetisyen ve psikolog barindirmaya 6zen gosterirler.
Amerikan Psikoloji Dernegi’nin (American Psychological Association-APA) Orgiitsel Miikemmeliyet ve Saglikli is yeri Programi Merkezi
fiziksel ve mental saghgini yiiksek tutmayi hedefler. Ciinkd siz bir sirket yoneticisi olarak ¢calisanlarinizin fiziksel ve mental sagligini giiclii
tutarsaniz alacaginiz verimlilikte daha fazla olur.

Dusunin masa basindayken sirekli sabit oturma pozisyonundasiniz. Bu sekil saatler boyunca hareket etmeden oturursaniz, ister istemez bel boyun
agrilar yasarsiniz. Peki bu durum hem calisana, hem de sirkete nasil bir olumsuz etki birakabilir.

- ilk olarak bu calisan isine agrilari yiiziinden odaklanamaz ve is hatalarina sebebiyet verebilir.

= isindeki aksakliktan dolayr mental sagligi ve cevresel iliskisi bozulabilir.

= KISP sebebiyle isinden izin alarak hem sirketteki islerin aksamasina neden olur hem de agrinin sebebini 6grenmek icin hastaneye giderek
hastanenin is yukini arttirir.

Bu yiizden hicbir sirket calisaninin saglik bakimindan yetersiz olmasini istemez. Biz fizyoterapistler de bu duruma ¢6ziim yaratmak icin is merkezlerinin
ve ofis calisanlarinin, is ve zaman verimliligini arttirmak; hastanelerimizinde is yiikini azaltmak igin her sirketin icinde fizyoterapi hizmetinin
verilebilecedi bir alan olusturulmasinin 6nemli bir katki verecegini diistiiniiyoruz. Tabiki fizyoterapinin 6nemini anlatmak ve bu sistemi etkin hale getirmek
yine biz fizyoterapistlerin elinde olan bir durumdur.

Calisanlara agrisiz ve ergonomik bir yasam icin yol gosterip :

-Ofislerde fizyoterapist neden olmal ?

- is performansini arttirmak icin nasil ergonomik bir ortam yaratilmasi gerektigini,

- Calisma aralarinda sadece 15 dk egzersiz yapmanin ne kadar buyk fark yaratacagini,
- Agri, yaralanma veya yaralanmayi 6nleyici her konuda destekcileri olacagimizi iyi bir
iletisimle ifade etmeliyiz

Biz GElecek NESiller olarak calisanlarin yasam kalitesini ylkselten is merkezlerinin
daha da arttigi glizel glinler gérecedimizi umut ediyoruz. Bu bilinci topluma anlatmayi
da sorumluluk bilip faydal bireyler olabilmek icin ¢cok calisiyoruz.
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SCUBA DIVING VE NEFES KONTROLU
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Dogru nefes= kontroli ’becetlmli' sayesinde
akci@erlegimize‘i%ép%‘?itesi kadar ya da kapasitesine
“en‘yakin hacimde havayl hapsedebiliriz. Bu beceriyi
kazanabilmek icin 6ncelikle stres veg@?nlikten uzak
. sekilde suya dalmamiz gereklyor Cu?ﬁ(u stres ve
gerginlik oksijenin verimli kullaniimasini engelleyecektir ve viicut daha fazla oksijen kullanacaktir. Bu durumlarda diyafram nefeslenmesi
yaparak viicudu sakinlestirmeli ve dalisa devam etmek icin viicudu en uygun hale getirmeliyiz.

Nefes tutma !

Nefes tutmaya baslarsaniz dolasim sistemindeki CO2 giderek artar ve ke
sinyal gonderir. Diyafram bunun sonucunda istemsiz kasiimaya ba§lar. ik k
istegi blyir ve cok glcli bir diirtl olusturur. Bu istek dalgicin su ylzeyine ha
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epggder araciligrile beyindeki solunum sistemi merkezine
tsizdir ama dalgicta art arda gelen nefes alma
“igin donlsuine kadar siirer.

Adirhk secimine dikkat et . ’ (\ D .
Scuba techizatindaki herhangi bir problem:de solunumun ‘hizlanmas| ve > kontrol e ine sebebiyet verir: 6rnedin hatali agirhk
secimi. Agriliklarin bir tarafa cok yiiklenmesi vey&®denge yeledi kullanifay sonuc @e kaybolur ve dalgic yeniden dengeyi
saglayabilmek icin daha fazla enerji harcamaya baslar. Ya da regiilatérde eydana*gelq;a?blr problemde solunumu kontrolden
cikarabilir. Boyle bir durumda su altinda sakin olmak en biiyiik silahtir. Viicudunuzu sadece 5|2V9n|den kontrol altina alabilirsiniz
S
Derin ve agir solunum ‘
Sualtinda solunum dengesizligine engel olabilmek icin kullanilacak tekniklerden biri derin ve adir solunumdur. Boylelikle dalgig,

dakikadaki solunum hacmini diisiireceginden sinirli olan hava kaynaginin kendisine uzun siireler yetmesifi saglayacaktir.
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Furkan KURUCU

Yazima baslarken 6ncelikli olarak agaglarimizin ve yesilliklerin korunup kollanmasi gerektiginin yeni yeni anlasiimasi konusunda saskinlik
icerisindeyim. Bugiin aslinda bahsetmek istedigim konu biraz daha duygusal ve adaclarimizin bizim icin olan 6nemi. Sizlere bu 6nemi
yasatmak istiyorum. Herkesin bildigi genel bilgiler agaclarimiz oksijen kaynagimizdir gibi bilgileri suanlik bir yere dursun.

Simdi agaclarin ve ormanlarin hissettirdiklerinden bahsetmek istiyorum. Karadenizli biri olarak yesille bir arada biiyliidiim ve yesil bana
sevdirildi, gtizellikleri gosterildi. Sadece agaclar dedil icerisindeki gtizellikleri biinyesinde barindirdigi hayvanlar, cicekler ve en giizeli saf
ve temiz kokusu. Kendinizi ormanin icine attiginiz zaman insan direkt hayaller alemine daliyor. Bu dyle bir his ki; zihniniz bir anda
bosaliyor ve disiinceleriniz berraklasiyor.

Kokusunu icinize ¢ekip mutlu oluyorsunuz. Bu kendi agimizdan baktigimiz zaman, bir de ormanlik alanda yasayan canlilarimizi
disunelim. Ormanda yasayan bitkileri ele alalim. Yasayabilecekleri ortam sadece ve sadece ormanlarin onlara verdigi imkan dahilinde.
Ormanlik alanlarin iklime olan faydalari ve ayarlamalari ile besleniyorlar, biylyorlar. Ayni sekilde hayvanlarin da yasamasi, korunmasi,
biylmesi, beslenmesi...Bunlarin hepsini. Tek bir ev sahibi var; o da ormanlar baska biri degil. Bilin bakalim ev sahibini kovarsaniz,
digerleri neler yapar? Evsiz kalirlar, beslenemezler, bliyliyemezler, giderler.

Bunu yani sira ormanlarimiz sadece oksijen tretimi ve sagladigi gesitli canlilara barinma imk ‘_rg_ j ‘ayni.zamanda bizlericin de
atmosferdeki karbondioksit miktarinin azaltiimasinda biyiik yardimci.Biz onlari gozimtizii kifpm dgﬁne ev yaparken onlar
e

gene bir yagmur felaketinde erozyonu ve toprak kaymasini 6nleyip gene bizi distntyorlar.

Biz de onlari, onlarin bizi diisiindigi gibi diisiinmeliyiz. Sadece kendimiz icin degil ailemize, arkadaslarimiza, cevremize bu bilinci
astlamaliyiz. Unutmamaliyiz ki kisiler toplulugu, topluluklar milletleri, milletler-ilkeleri, tlkeler diinyay: degdistirir. Kisi bu degisikligi ve
bilinci kendinde degistirmeye baslarsa her sey degismeye baslar. '

Onemli olan ormani anlamak. Ormani yasamak.

Son zamanlarda yasadigimiz durumdan dolayi Umitsizlige kapilmamali ve aslinda distindigiimiizden daha ¢ok diisiinmeye baslamaliyiz
onlari. Yapabileceklerimizi diisinmeliyiz. Eskisinden daha iyi hale getirmeliyiz. Buna odaklanmamiz gerek. Yasadigimiz bu drami,
sonrasinda yapacaklarimizla giizel hatiralara donustlrelim. Sonrasinda geriye baktigimiz zaman yasanilan trajediden sonrasinda
yaptiklarimiz calismalar ve emekler gelsin. iste béyle yaparsak onlar bizi affeder, iste bdyle yaparsak aslinda sorumlulugumuzu yerine
getirmis oluruz.

Ormanlari sevin ¢iinkii onlar sizi seviyor.
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Finlandiya kékenli FootBalance, 50'den fazla
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PERFORMANS Giinliik kullanimdan amatoér aktivitelere,
rekabetci ve yiiksek performans gerektiren
sporlardan medikal rahatsizliklara kadar 6zel
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icinde hazir

Analiz Merkezlerimizde sunulan benzersiz
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siire icinde komple ayak analizi yaptirabilir ve
%100 kisiye 6zel ortopedik tabanhklara hemen
sahip olabilirsiniz.
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OSTEOMALAZI (KEMIK YUMUSAMASI)

Erdem BULUT

NEDIR BU OSTEOMALAZI ?

Kemik yumusamasi genellikle D vitamini eksikligi ile
birlikte gorilen bir hastaliktir. Tip dilinde
osteomalazi olarak bilinir. Osteomalazi hastalig
nedir sorusunun yanitini bulabilmek icin, 6ncelikle
kemik yapisini anlamak gerekir.

Kemikler, hiicrelerden olusan canli varliklardir. Belli
bir yapim ve yikim rutinine sahiplerdir. Kemigin dis
dokusu kalsiyumdan ve fosfordan olusur.
Kemiklerin iclerinde de kollajen liflerden olusan ve
matris olarak bilinen bir i¢ yapi bulunmaktadir.
Kemiklerin icindeki lifler minerallerle kaphdir ve
kemik gicii bu minerallerin varligina baghdir.
Viicuttaki mineral miktarinin azalmasiyla beraber,

kemik yumusamasi baslamaktadir. Osteomalazi, A

kemiklerin yumusamasiyla beraber catlama ve AL

bikilme ihtimaline sahip olmasidir. A\ & /Y

Osteomalazinin geng yaslarda goriilmesi, 6zellikle . h m . }
biiyiime doneminde olunmasindan kaynakli olarak, \ { bt Healthy bone Osteomalacla

artan adirhkla beraber bacaklarda bikilmelere ve
carpikliga neden  olabilmektedir.  Yaslilarda
bacaklarin  catlamasi  veya kinlmasi  gibi
problemlerle karsilasilabilir.

BELIRTILERI NELERDIR ?
Osteomalazi belirtileri, ilk donemlerinde pek ortaya ¢ikmaz. Erken donemde egilme, bikilme, agri, catlama ya da kirilma gibi belirtiler
kendisini gostermedigi icin hastaligin teshisi rontgenle yapilabilmektedir. Zamanla hastaligin ilerlemesiyle birlikte kemik agrilar ve
kaslarda giicsiizliik gériilmeye baslar. Bel, kalca, kaburga ve bacak kemiklerinde agri olusumu bas gésterir. Ozellikle gece saatlerinde ya
da kemikler Gzerindeki baskinin arttigi anlarda agrilar artis gosterir. Kaslarda olusan giigstizliige bagli olarak basit yirtyusler bile bu
hastalar icin zorlayici olur.

Genel olarak yaygin gorilen kemik yumusamasi belirtileri sunlardir:
Devamli halsizlik hissiyati

Kemik catlamalari ve kirilmalarinda kolaylik

Kas ve kemik agrilari

Oturmakta, ayakta durmakta ve yiriimekte zorlanma
Merdiven ¢ikmakta zorlanma

Kol ve bacak kaslarinda giigsiizliik hissi

PEKi NASIL KORUNARBILIRIZ ?
Oncelikle korona déneminde giinliik d vitamini ihtiyacinizi giinesten dogal bir sekilde alamiyorsaniz beslenme programinizi d vitamini
yoniinden mutlaka bir diyetisyene danisarak diizenlemenizi tavsiye ederim.

D vitamini yiiksek gidalar tiiketin! D vitamini acisindan dogal olarak zengin gidalar arasinda yagh baliklar (somon, uskumru, sardalya) ve
yumurta sarisi bulunur. Ayrica tahil, ekmek, stt ve yogurt gibi D vitamini ile gticlendirilmis yiyecekleri tiiketebilirsiniz. Daha sonrasinda

ise saglikli yasamin ve bircok hastaliktan korunmanin ilk kurall EGZERSIZ! Viicudunuzu hareketsiz birakmayin o da sizi tizmesin :)

Tabi ki bu tavsiyelerin hepsi rahatsizligi dnlemek ve korunmak amaglh. Eger herhangi bir belirtiniz varsa yanlis bir egzersiz programi sizi
kot yonde etkileyebilir. Bu ylizden bir fizyoterapist ve diyetisyene danismanizi tavsiye ederim.

Saglikh ve sporlu giinler dilerim.



PLA) VOLEYBOLU MU? SALON VOLEYBOLU MU?

Sila Nur BILGIN

Hemen herkes sahilde, salonda, bahcede
profesyonel olmasa da eglence amagli voleybol
oynamistir. Ozellikle yaz aylarinda plajlarda
oynanan voleybolun keyfi bir baskadir. Kumun
lzerinde oynanan popiler bir oyun olan plaj
voleybolu pek cok iilkede kumsallarda, yapay ya
da dogal kum sahalarda ¢iplak ayakla oynanan
bir spor.

Aslinda plaj voleybolu 1920'li yillarda California
sahillerinde  sorfculerin  dalga  beklerken
yaptiklar bir spor olarak baslamis ve giinimiize
kadar popiileritesini arttirarak biyiik ilgi géren
sporlar arasina girmistir. Su an diinyada plaj
voleybolu aktivitesi bulunan 150 Ulusal Voleybol
Federasyonu, 5 konfederasyon ve 2000 profesyonel plaj voleybolu oyuncusu var. 1996 yilindan beri plaj voleybolu, bir olimpiyat sporu.
Tirkiye'de ilk defa Beach Volley CEV Alanya OPEN-Avrupa Sampiyonasi hem erkek hem kadin kategorilerinde Alanya‘da yapildi.

Plaj voleybolunu salon voleybolundan ayiran en belirgin fark ise 6 kisi yerine 2 kisi ile oynanmasidir. Salon voleybolunda her yarim saha
9 metreyken, plajda 8 metredir. Salon voleybolunda her set 25 e kadar oynanir 5. Sete uzarsa mag 5. Set 15 e kadar oynanir. Plaj
voleybolunda bir mag, her magin 21 sayiya ulastigi, ic magin en iyisi serisinden olusur. Magi iki set alan kazanir ve gerekirse ticlincu set
de 15 puana kadar oynanir. Glines 1sigindan sporculari etkilememek icin plaj voleybolu toplari parlak renklerde secilir. Normal topa goére
daha yumusak dokuya sahip, biraz daha btyiik boyutlardadir. Cevre 6lclsi ve i¢ basing degerleri agisindan da farkhlik gostermektedir.
Plaj voleybolu genellikle ciftlerle oynanir. Ozel pozisyon yoktur, sadece bir sol ve bir sag taraf vardir. Cogu plaj oyuncusu cok yénliidiir
vurabilir, blok yapabilir ve engelleyebilir.

Plaj voleybolu kum tzerinde oynandigi icin salon voleybolunda gordiigiimiiz yaralanmalardan biraz daha farkl yaralanmalar gérmemiz
miimkiin. Kum sizin sicramanizi etkileyecek hizinizi biraz kesecektir. Ote yandan 6 yerine 2 kisinin sahada olusu sporcunun iizerine diisen
sorumlulugu arttiracaktir, kuma ragmen daha hizli hareket etmesi, tim sahaya hakim olmasi, top takibi hakimiyetinin cok iyi olmasi
gerekmektedir.

Plaj voleybolunun renkli ve sicak atmosferinde kendinizi kaptirip bu sporun hem eglencesiyle hem de mucadelesiyle nefis keyifli vakit
gegiriyorsunuz.

v
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SPOR VE DOGA ANA

Dilruba TiTiZ

Her seyi bir sureligine bir kenara birakip sehir hayatindan, stresten uzaklasmak, doganin kalbine dogru yol almaya ne dersiniz?
Kilometrelerce kosmak, yliriimek, metrelerce tirmanmak ya da dalmak, meditasyon yapmak... Kulaga cok hos geliyor degil mi? Distincesi
bile gtizel. Nigde, Aladaglar'da yirlyus yaparken etrafiniza baktiginizda patikalar boyunca mor menekseleri, blytleyici manzaralari,
kayaya atlayan dag kecilerini, kuzey cephelerin essiz gilizellikteki buzullarini gorebilirsiniz. Ya da gercekten gorebilecek miyiz? Kuzey
cephelerindeki bizi buyllen buzullar hala orada olacak mi?

Etrafa bakmayi birakip bakislarinizi asadi indirdiginizde, kaya diplerine birakilan onlarca pegete, islak mendil, cam, plastik ambalaj gibi
copleri, doga ananin can cekistigini gorebileceksiniz.

Her sene yiizlerce doga sporcusu, dogal tabiat ormanlarinda, daglarda, kiyilarda sporlariniicra etmekte. Her sene bu rakam, bu sporlara
ulasabilirlik kolaylastigi icin artis gostermekte. Fakat bu artan sayi icerisinde, ne kadari dogada bulunma etigine sahip? Ne kadart bilingli?
Cunkd bilingli bir doga sporcusu dogada sadece ayak izini birakir, baska bir seyi degil. Diistinebilen ama “dustincesiz” insanoglu
nedeniyle, bu dengesiz artis, maalesef evimiz olan daglarin, tabiat ormanlarinin sonunu yaklastirmakta. Kamp ateslerinin yakilmasi,
dogada “cozinir” diye atilan ¢opler gibi bircok davranislar minér minor birikerek ciddi major sonuclara sebep vermekte. Dogacak
sonugclarin habercisi doga ana ise, hava sicakliklarindaki anormal artislar, iklim degisiklikleri gibi kendi dilinde, en iyi sekilde bizleri
uyarmakta. Unutmamaliyiz ki doga ana dilsiz degil. Bizlerin tzerine disen de bu imdat cigliklarina kulak vermek, harekete gecmek.
Cunki tim bu atik kirliligi, karbon dengesizligi, tahrip olan bitki 6rtlisi sonuglariyla bas edecek olan da yine bizleriz. Misal, kis sezon
tarihlerindeki ve daglarda buzul seviyelerindeki degisiklikler, Nigde Aladaglar'da buzullarin erimesi, buz tirmanis cenneti Erzurum’da
selalerin donmamasi “Doga Ana” nin imdat gigliklarinin sadece birkagi. iklim degisikligi sebebiyle karsilastigimiz bu durumlar yakin
zamanda artik Turkiye’de “Kis Dagciligi” kavraminin kalmayacaginin da bir gostergesi. Dolayisiyla, gittigimiz yerdeki guizellikleri tekrar
bulabilmek, sporumuzu icra edebilmek, binlerce yil yasamis ve gelecek nesillere emanetimiz olan doga anayi siirdiirebilmek icin
bilinclendirmenin yapilmasi sart. Ciinkii degisim “bilinclendirme” ile baslar. Doga sporculari olarak “insan” olarak hepimiz icinde
bulundugumuz durumdan sorumluyuz. '

Bu ylizden harekete gecmek sart. Unutmayin ki birlerden milyonlar dogar.

Doga sana, bizlere emanet...
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SPOR YARALANMALARINDA NE YAPMALI, NE
YAPMAMALL?

irem Nur BALTACI

a
NN

Spor yaralanmalari, kuskusuz her sporcunun korkulu riyasidir. Peki bir misabakada ya da antrenmanda yaralandigimizda neler
yapmamiz gerektigini biliyor muyuz? Haydi bugiin biraz bunun hakkinda konusalim.

Oncelikle sana iyi bir haberim var! Eger yaralanman cok ciddi degil ise evde yapacagin birkac uygulamayla spora déniisiinii
hizlandirabilirsin.

ilk olarak yaralanan bélgeyi yeni bir travmaya karsi korumali, istirahate almalisin. Birkac giin o bélgeye izin vererek daha kétii bir
yaralanmanin 6niine gegmelisin.

Bu kisa sireli dinlenme sonrasinda hafif hareketlere baslayabilirsin. Bu hem iyilesmene yardimci olacak hem de cevredeki kaslarin
normale dénmesini hizlandiracaktir.

Ve tabi ki her sporcunun en yakin dostu: buz! 2-3 saatte bir, 10 dakika kadar uygulayacagin buz bélgedeki 6demi azaltmana yardimci
olacaktir.

Bunlara ek olarak, bandaj veya sargi yardimiyla da eklem ici 6dem ve doku kanamasini kontrol altina alabilirsin.

Ve son asamamiz: yaralanan bolgeyi kalp seviyesinden yukarida tutarak dokular arasi interstisyel sivi akisini saglayabilir ve iyilesmeni
hizlandirabilirsin.

Neler yapmamiz gerektigini 6grendik. Biraz da neler yapmamamiz gerektigini konusalim!

Beslenme her zaman icin 6nemlidir ancak sakatlik dénemlerinde ¢ok daha fazla nem kazanir. Viicudunun ihtiyaci kadar su icmeye 6nem
gostermeli, protein ve sebze agirlikli beslenerek, fazla karbonhidrat ve sekerden uzak durmalisin. Yaralanma sonrasi asiri yiiklenmeden
kaginmali, spora ilk dondigiinde viicudunu iyi dinlemeli ve onu zorlayan hareketlerden uzak durmalisin. Ayrica bu tir yaralanmalarda

yaralanan dokuya sicak uygulamak iyi gelmeyebilir. Bélgedeki sisligi arttiracagindan uzak durmanda fayda var.

Birkag glin sonunda sikayetlerinde azalma olmazsa hekime goriinmen iyi bir fikir olabilir. Gecmis olsun!
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SQUAT PART 1

Simgenur AYDAS

Yasamimiz boyunca yapmakta oldugumuz
aktiviteleri soyle bir dislinlirsek ve bunlari
saymaya calirsak bu aktiviteler sirasinda
sergiledigimiz hareket paternlerinin arasinda
squat belki aklimiza hi¢ gelmeyecektir. Fakat
hi¢ spor yapmayan sedanter biri bile herhangi
bir sey kaldirirken ya da birakirken,
camasirlari sepetten alip sererken squat
paternine yaklasik bir sekilde hareket eder
veya bu paterni sergiler. Bununla birlikte
sporcular icin squat, egzersiz programinin
vazgecilmez  midavimidir  ve  bircok
varyasyonu ile programlarini cesitlendirirler.

Sporla tanistigimiz bu patern aslinda bizim
hayatimizdaki ilk 6grendigimiz egzersiz
olabilir. “Nasil yani?” diyeceksiniz. Bebekler
bu hayattaki adimlarini dengesiz ve paytak
bir sekilde atarken kah duserler kah durup
dinlenirler. Dinlenirken ya da yerdeki
oyuncaklarla oynarlarken spesifik bir oturma
pozisyonlari vardir.

Benzer demek az olacaktir, deep squatin ta
kendisidir bu oturma pozisyonu. Hatta
bebekler hepimizden daha gizel yaparlar
cinkii hem eklem mobiliteleri iyidir ve
esnektirler hem de tipki bizim gogiste
adirhkla squata inmemiz gibi onlarin da
baslari viicutlarina gore biytk oldugu icin cok
daha rahat asagiya kadar inerler.

Squati egzersizde kullandigimiz zaman bize
ogreten kisiyi taklit ederek yapmaya calisiriz
ve bunun dogru oldugunu distindriz. Aslina
bakarsak her kisinin squat yapisi kendine
ozel. Hayatimizin

ilk yillarindan beri bildigimiz ve her giin
kullandigimiz bu hareket giderek degisir ve kendi squatinizi yaratirsiniz. Hangi bacaginiza agirlik aktardiginiz, gévdenizin 6ne hareketi,
kalcanin asagiya inmesi, dizinizin iceriye veya disariya hareket edip etmiyor olmasi, kisacasi bircok faktorlerin birlesimi ile squatiniz size
ozel hale geliyor.

Squatin her varyasyonunu kendinize gore yorumluyorsunuz. Biz de fizyoterapistler olarak analiz yaparken sizi bu egzersiz sirasinda
inceleyip hakkinizda bircok bilgi toplayabiliyoruz.

Squat varyasyonlari, kuvvet ve kondisyon icin kullanilan en popliler egzersizler olmasiyla beraber aslinda bircok spor bransinin
biyomekanik ve noromiskiler 6zelliklerini icinde barindirir. Kaliteli squat ile atletik performansinizda gelisim kaydedebiliyorken dogru
yapilmayan, surrekli yanlis tekrarin ortaya ¢ikarabilecegi olumsuzluklara da dikkat etmek gerekir. Saglikli ve size 6zel squatlar icin birkag
onemli noktaya deginecegim, bazi puf noktalari sizinle paylasacagim, squatin biyomekanigini beraber incelecegimiz ve varyasyonlari
hakkinda bilgi verecegim bir ay sonraki blogumda gériismek tizere. Bu zaman aralidinda squatlariniza daha farkli bir gézle bakmaya ve
anlamaya calisin.
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