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Egzersiz vidolarimizi Geretsiz olarak
Izlemek icin YouTube kanalimiza abone olun

Kronik bir rahatsizliginiz varsa egzersizlerinizi mutlaka doktor kontroliinde uygulayin.


www.youtube.com/c/PilatesLifedergisi
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MERHABA,

Her birimiz hareket etmenin zihinsel ve bedensel sagligimiz icin Snemini artik
biliyoruz. icinde bulundugumuz pandemi siireci ise hareket alanimizi ve imkanimizi
sinirlamaya devam ediyor. Bu streci daha saglikli atlatabilmek icin hareket etmeye,
egzersiz yapmaya her zamankinden daha cok ihtiyacimiz var. Gindelik hayatta
yaptigimiz yartime, merdiven cikma gibi fiziksel aktivitelerin dahi azaldigi bu stirecte
saglikli ve formda kalma kaygisiyla evde, temposu ylksek egzersizlere ydnelim
artiyor. Ancak evde egzersiz uygulamalari yaparken ihtiyaclariniza yénelik segimler
yapmak sagliginizi korumak igin oldukg¢a énemli.

Egzersiz programi; saglik durumu, fitness seviyesi,
hedefler dogrultusunda her yénUyle degerlendirilerek
planlandiginda maksimum fayda saglar. Ancak su an bdyle
bir destek alamiyorsaniz ve egzersiz ge¢cmisiniz yoksa
baslangic seviyesine uygun kardiyo ve direng egzersiz
programlarina yénelebilirsiniz. Uyguladiginiz egzersiz
programi her ne olursa olsun eklem hareketlerinizin dogru
acllarda, stabil, bilincli bir kontrolle gerceklesmesi dnemli.
Kardiyo egzersizlerinde ise maksimal kalp atim hiziniza
yaklasmadan, mtmkinse kalp atim senséri kullanarak asiri
yuklenmelerin &nline gecebilirsiniz.

Egzersiz ge¢gmisiniz varsa, pandemi stirecinden énce
uyguladiginiz yogunluktaki programlari evdeki imkanlariniza
gore uygulamaya devam edebilirsiniz. Bedenimizin gelisim
gbéstermesiicin alisik oldugundan daha yogun yiklere
ihtiyaci vardir. Ancak icinde bulundugumuz strecte bu yikleri temkinli sekilde
arttirmakta fayda var, zira salgin varken herhangi bir sakatlik yasayarak hastaneye
gitmek ya da egzersiz yapmaya ara vermek istemezsiniz. Hangi seviyede olursaniz
olun, uyguladiginiz egzersizlerle bedeninizi tanimak ve farkindaliginizi arttirmak iyi bir
adim olacaktir. Bedensel sinirlarinizi kesfetmek ve bu alanda kalarak egzersiz yapmak
saglikl bir beden yapisi olusturmaniza katki saglar. Saglikli olmak ya da formda kalmak
adina yapacaginiz egzersizlerle hirsiniza yenik dismeden, sakatlik riski olusturmadan
kazanim elde etmeye calismalisiniz. Bu sayimizda Ozge Ersan tarafindan hazirlanan
“bedensel farkindalik ve sakatlanma” yazisi ve Pilates egzersizleri tam da bu
bilingclenme slrrecinde size rehber olabilir. Egzersiz programi, basit algilanabilen
ancak farkindalikla uygulandiginda ne kadar etkili olduguna sasiracaginiz ipuglariyla
dolu. Seviyeniz ne olursa olsun bu programi deneyimleyerek bedensel kapasitenizi
artirabilirsiniz. Bir stredir egzersiz yapiyor ve temponuzu yikseltmek istiyorsaniz
Erhan TlUgen esliginde MetCon antrenmanlariyla tanisabilirsiniz. Egzersizlerin detayli
anlatimi igin videolarimizdan yararlanabilir, programi egitmeninizle eszamanli
uygulayabilirsiniz.

Herkesin bedensel farkliliklarina ve ihtiyaclarina uygun calismalar bulabilmesiicin
6zenle hazirladigimiz bu sayi umarim sizlere fayda saglar. Hareketle kalin!

Saglik ve sevgiyle...

Evren Aydin
Yayin Yonetmeni
evren@pilateslifedergisi.com.tr

r@ @evrennaydin r@ @pilateslifedergisi
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Object of Desire

Bose
Sleepbuds

Sleepbuds II, tamamen uykuya &zel bir kulak ici kulaklik.
Yanionu diger kulakliklar gibi mizik dinlemek i¢in kullanamiyorsunuz.

Bu kulaklik, glrultt maskeleme teknolojisini iceriyor ve uygulama yoluyla
telefonunuza baglaniyor. Uygulama Uizerinden sececeginiz rahatlatici sesler ve
melodiler yoluyla gece boyunca rahat uyumanizi ve gevre gurultulerinden
etkilenmeden uykuda kalmaniziamagliyor. Bununiigin kulakligin baglandigi Bose
Sleep mobil uygulamasinda gesitlimelodiler ve sesler yer aliyor.

Birkac adimda telefonunuza baglayabileceginiz kulakliklarin tasarimi oldukca
rahat. Béylece gece boyunca kulaginizda rahatsizlik hissi vermiyor. Sleepbuds
II'yi her yénulyle uygulama Gzerinden kontrol edebiliyorsunuz. Uygulamada
“Seslerim” ve “Browse” seklinde iki sekme géreceksiniz. “Seslerim” sekmesi,
kulakliga yUklU olan, sizin sectiginiz sesleriiceriyor. Ses kitapligindan kulakliga 12
adet ses yUkleyebiliyorsunuz. Cihazin kutusundan 3 tip kulaklik bashigi cikiyor.
Bunlardan size uygun olaninise¢meniz, hemrahat etmenizhemde cevre
gurdltdlerinden etkilenmemeniz icin Snemli. Sleepbuds Il tek sarjla 10 saate
kadar ses calabiliyor. Bu da 8 saatlik standart bir uyku icin yeterli.
Kulaklik hem iPhone hem Android cihazlarla uyumlu. iPhone tarafindaiOS 11ve
Uzeri, Android telefonlar tarafinda ise Android 6 ve Uzeriisletim sistemiyle
kullanilabiliyor. Fiyat: 2.000 TL
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PIVOT Yoga

Buileri teknoloji riint yoga kiyafeti, yoga
pozisyonlariniz ve gelisiminiz hakkinda size
gercek zamanli geribildirim veriyor. Kiyafeti mobil
uygulamayla eslestirdikten sonra sanal
6gretmeninizin talimatlarini izliyorsunuz.
Cevrimici 6gretmen, formunuzu analiz ederek
pozisyonunuzu ideal pozisyonla karsilastiriyor.
Bdylece yoga becerilerinizi gelistirebiliyorsunuz.
TUm bunlar kollarinizin ve bacaklarinizin agisini,
dénistint ve mesafesini dlcen 16 sensér
sayesinde yaplliyor.

Fiyat: 99 $'dan basliyor
www.pivot.yoga
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Object of Desir

Zyxel Modem
VMG3625-T50B

Ag teknolojilerinin mevcut gelismis durumu, dijital
gbdcebelerin siradaki birkag hafta, ay veya yil kalacaklari yerleri
secerken internet erisimini dert etmelerini gerektirmiyor. Hatta
dyle ki, artik en derme catma kamp bile dogru ag Urlnleriyle
ortalama bir ofisten cok daha iyi bir internet baglantisina sahip
olabiliyor. Ag teknolojileri alaninda dlnya lideri Zyxel'in
gelistirdigi Urlnler, dijital g6cebelerin yasam tarzlarini kesintisiz
ve yuksek hizliinternet baglantilariyla kolaylastiriyor.

VMG3625-T508 Modem
Hem VDSL hem ADSL hem fiber/kablolu baglantilari

destekleyen Zyxel VYMG3625-T508B, en yiksek hizlariisteyenler

icinideal. Bumodem ile evlerinde cok sayida cihaz baglantisi
isteyenlerin oldugu kadar, yilin belirli bir ddneminde yazliklarinda

veya kislik dag evlerinde geciren profesyonellerin de tim
ihtiyaclari karsilaniyor. Kesintisiz iletisim ve ytksek hizl internet
baglanti avantajlari saglayan VMG3625-T50B, sahip oldugu
802.11AC 2x2 Wave 2 teknolojisi sayesinde, 2,4 GHz bandinda
300 Mbps, 5 GHz bandinda ise 867 Mbps kablosuz hiz
sunabiliyor.
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Great Loom

—gzersiz Matlan

Hareket etmek beden ve zihin buttnltgimuz icin en faydali ve kolay yol. Egzersiz
yapmak rutin hale geldiyse bu yolculugu daha keyifli ve risksiz hale getirmek,
yasam boyu surdurulebilir olmasi icin oldukca onemli. Uyguladiginiz egzersizlere
uygun ekipman se¢mek saglik risklerini azaltirken pratiklerinizden alacaginiz verimi
ve keyfi arttinr. Egzersizlerinizde size eslik edecek Great Loom matlarini inceledik.

10 Pilates Life



—kolojik Pilates Mat

Teknik yapi

%100 ekolojik ve glivenli POE
malzemesinden Uretilen Great Loom
Ekolojik Pilates Mati 185 cm
uzunlugunda, 68 cm genigliginde, 6
mm kalinliginda ve 1.300 gr
agirhdinda. Zararl kimyasallar ve
agir metaller igermiyor. Sagliginiz
icin guvenli ve gevre dostu.

Kullanim
Ekolojik Pilates Mati sirtlistl ve yan
yatis pozisyonlari igeren
egzersizlerde zeminle bedeniniz
arasinda koruma saglarken dort
ayak pozisyonunda ve ayakta
saglam tutusuyla destek sagliyor.
Bu da eklem sagliginiz korurken
dengenizi gelistirmenize yardimci
oluyor. Zeminden kaymayan ve
esnemeyen yapisi ise en
begendigimiz ozelligi. Odaginizi
yaptiginiz egzersize ve
bedene

Y

Bu iiriin kimler
i¢in uygun?
Pilates, stretching
ve farkli kuvvet
egzersiz metotlarini
uyguluyorsaniz;
tasinabilir, esnemez
ve dayanikli bir mat
aryorsaniz bu
Urlind tercih
edebilirsiniz.

-~ @@

yogunlastirabilmek igin mata ve
zemine guivenebilmek oldukga
onemli. Aksi halde yeni
deneyimlenen egzersizlerde
tedirginlik ya da egzersiz
temposunda diisis gibi sorunlarla
karsilasilabilir. Bu durumlar
egzersizden alacaginiz keyfi
azaltabilir.

Spor kultibiiniize giderken hijyene
Onem veren ve kisisel matinizi
kullanmay tercih eden biriyseniz
Ekolojik Pilates Mati'ni yaninizda
rahatlikla taslyabilirsiniz. Agik hava
yUriiyUslerinden sonra yapacaginiz
egzersizler igin de tagimaya uygun.
Fiyat: 539,90 TL
Web: www.greatioom.com

KAYDIRMAZLIK
NEDEN ONEMLI?

Egzersiz mati segiminde konfor
on planda yer alirken
kaydirmazlik bazen goz ardi
edilebiliyor. Yumusak, kalin ve
stingerimsi yapidaki matlar
sirtlstl egzersizlerde konfor
saglayabiliyor ama diger
pozisyonlarda pek de oyle
olmayabiliyorlar. Tek ayak
Uzerinde tim bedeni kontrol
etmeye calistiginiz bir
egzersizde mati yerde sabit
tutmak igin ek gaba sarf
etmeniz gerekiyorsa matiniz o
egzersize uygun olmayabilir.
Bu tip matlar ézellikle ayakta
uygulanan denge
egzersizlerinde zeminden
kayabiliyor. Bu ani ve
kontrolstiz hareketler ayak
biledi, diz, kalga eklemi ve bel
bolgenizi zedeleyebilir. Eliniz
veya dirseginiz tizerinde
uyguladiginiz side plank (yan
plank) duruslarinda matiniz
esneyerek uzadiginda omuz ve
kirek kemiginiz
stabilizasyonunu koruyamaz.
Yogun strese maruz kalan
omuz ve boyun bdlgeniz
incinebilir. Goz ardi edilen bu
detaylar saglik igin uygulanan
egzersizlerde tekniginizi
bozarak eklem sagliginizi riske
edebilir. Pilates egzersizlerinde
sikga uygulanan bu tir
galismalar yapiyorsaniz
ihtiyaciniz olan mat konforlu,
kaymaz ve dayanikli bir mat
olacaktir.

Pilates Life 11
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%100 Dogal Kaucuk Mat

Teknik yapi

%100 dogal kauguktan Uretilen mat 185 cm
uzunlugunda, 68 cm genisliginde, 4,5 mm
kalinliginda ve 2.900 gr agirhidinda. PVC igermiyor,
gevre dostu yapisiyla toprakta 1 ila 5 yil iginde
biyolojik olarak ¢dzlinebiliyor. Doganin gelecegini
korumak igin tercih edebileceginiz gevre dostu
drlnlerden biri.

Kullanim

Great Loom, konforlu ve kaymaz yapisiyla
stretching egzersizlerinden zorlayici Pilates
egzersizlerine, eller lizerinde denge gerektiren
yoga duruslarindan kardiyo galigmalarina kadar
tim ihtiyaglariniza cevap verebilecek bir mat
tasarlamis. Eller ve ayaklar matla her
bulustugunda nazik, konforlu ve bir o kadar
glvenli bir zeminde olmanin tadini gikariyor.

Mat Uizerinde gergeklesen zorlu galismalarda
bile matin boyu esneyerek uzamiyor.
Virabhadrasana (savasci pozu) gibi galismalarda
matin esnemezligi kararli bir durugla poz iginde
derinlesmenize yardimei oluyor. Bu pozda mat
ayaklarinizin altinda kayarak esniyorsa kalga ve
diz ekleminiz, kasik gevreniz yaralanma riskiyle
kars! karslya kalabilir.

Yoga ve Pilates galigmalarinda yere iyi
tutunmak, ayak bilegini 6zgtirce hareket ettirmek
icin giplak ayakla pratik yapmayi dneriyoruz.
Kuvvet ve kardiyo galigmalarinda da giplak ayakla
yapilan uygulamalar diger disiplinlerde oldugu gibi
propriyosepsiyon algisini gelistiriyor, yani beden

12 Pilates Life

konum alginiz ve beyniniz arasindaki veri
transferini iyilestiriyor. Bu durum sakatliklardan
korunmayi ve performansi Ust seviyeye tagimayi
sagliyor. Bu efektif kazanim igin giplak ayakla
kaymayacadiniz, sigrayip yere konarken
agirhiginizi sonimleyecek, yaralanma riskinizi
dustrebileceginiz bir zemine ihtiyaciniz var.
Birbirinden farkli birgok egzersiz igin gok y&nlu
kullanim alani sunan kauguk mati bu nedenle gok
sevdik.

Hizalanma cizgisi
Matin ortasinda yer alan sik dolunay ve mandala
deseni yalnizca gorsel degil, ayni zamanda bir
hizalanma gizgisi. Yani egzersize baslarken
hizalanmanizi kontrol edebileceginiz fonksiyonel
bir yardime!. Gunlik hayattaki asimetrik hareketler
bedenimizin sagi ve solu arasindaki kuvvet ve
esneklik farkini giderek arttiriyor. Bu gizgiden
alacaginiz yardimla bu esitsizlikleri kolaylikla fark
edebilir, bedenin her iki yanini esit galigtirabilirsiniz.
Egzersizleri denge ve farkindalikla gergeklestirerek
saglikli bir postir yapisi olusturabilirsiniz.
Fiyat: 124990 TL

Web: www.greatioom.com

Bu iiriin kimler igin uygun?

Yoga, Pilates, kardiyo, kuvvet, stretching
gibi farkl karakterlerde egzersizler uyguluyor ve
tUm ihtiyaglariniza uygun kaydirmaz, esnemez,
dayanikli bir mat aryorsaniz bu Uriind tercih
edebilirsiniz.

KAYDIRMAZ VE

SU TUTMAZ YAPI
Zorlayici bir egzersizle
miicadele ederken mata
tutunamayan terli eller
motivasyonunuzu dusUrebilir.
Kauguk mat, su tutmaz
yapislyla zorlu anlarda bile
temponuzu distrmenize,
egzersize ara vermenize
neden olmuyor. Boylelikle
kuvvetiniz gelismeye devam
ederken zihin beden
bltunligund sagdlayip anin
tadini gikarabilirsiniz.

Yoga ve Pilates
galigmalarinda sikga kullanilan
Adho Mukha Svanasana
(asadi bakan kopek) gibi
egzersizler eger zemine iyi
tutunamazsak viicut agirligini
yukari ve geriye aktarabilmeyi,
omurgay! uzatabilmeyi
engelliyor. Aksine, beden
agirhigr el bilekleri ve stabilize
edilemeyen kirek kemikleri
Uzerine yigiliyor. Boyun ve
omuz bolgesinde ciddi stres
yaratan bu durum bedeni
egzersizin asll amacindan
uzaklastiryor. Yanls eklem
pozisyonlamalariyla calismak
ve bunu siklikla tekrar etmek
ise kas dengesizlikleri
olusturmaya basliyor. Dogru
uygulandiginda omurganizi
esnetecek, bacaklarinizda
dahil olmak Uizere sirti agacak,
tlim omurgayi rahatlatacak
olan bir egzersiz dogru
segilmeyen bir ekipmanla
zararl bir hale dondisebilir.




Egzersiz sayfalarmizda bu

simgeye dokunarak hareketin
videosunu izleyebillirsiniz.



14 Pilates Life



/ 1

K Yazi: Ozge Ersan

N

BEDENSEL

L

Hareket Profesyoneli, Serotonin Pilates PMA CPT

FARKINDALIK VE
SAKATLANMA

Egzersizleri farkindalikla deneyimleyerek zihin-beden baglantinizi
gelistirebilir, sakatliklardan korunabilirsiniz.

ucresel boyuttan biitiine, tim isleyisiyle
hayranlik uyandiran insan bedeni,
dogumdan 6liime bu hayatta var olug
seklimiz, aracimizdir.

Cogunlukla memnun olmadigimiz, nadiren
seklini begendigimiz, bir agriya da aciile
karsilasmadigimiz siirece hakkinda pek
disinmedigimiz bu organik yap1, ‘ben’ olma
halinin baglangi¢ noktasidir.

“Bebekler kigisel kimliklerine dair en erken
sezgiyi bedenlerinin farkina vardiklarinda
edinirler. Bebek defalarca kez bacagina uzanmaya
caligir ve er ya da ge¢ bacagini tutma deneyimini
yasar: ‘igte bacagim; onu hissedebiliyorum ve o
bana ait...” diye anlatir Rollo May benlik bilincinin
kazanilma siirecini.

Bebeklikten itibaren beden vasitasiyla gelisen
kendimizi bilme hali (6zbiling), fiziksel ve mental
sagligimiz i¢in 6nemlidir. Kendimizi bir bitin
olarak gérmemiz ve kabul etmemiz, fiziksel ve
duygusal iyiligimiz i¢cin én kosuldur. Ancak
bedenimizle (kendimizle) olan i¢sel baglantimiz
yetigkinlikle beraber bir sekilde (yetistirilme tarzi,
kisisel deneyimler, kiltiirel ve/veya toplumsal
faktorler vs.) azalir, zaman i¢cinde kesilir.

Bedenden gelen her tiirlii sinyale kulaklarimizi
tikariz, ne kosulda olursa olsun iglerimize devam
ederiz, kendimizi dinlememekle gurur duyariz.
Genel olarak kendimize kars1 takindigimiz bu

popiiler durus, “sagligimiz” i¢cin yaptigimiz
egzersiz ve/veya antrenman siirecimizde de bizimle
birliktedir. Kendimizi dinleme becerimizi
kaybetmemiz veya hi¢ kazanmamais olmamiz
sakatlikla yollarimizin kesismesinde biiyiik rol
oynar. “Yogada sakatlandim.”, “Pilates dersinde
sakatlandim.”, “Fonksiyonel egzersize bagladim,
sakatlandim.” gibi ciimleleri artik siklikla duyar
olduk.

Opysa egzersiz disiplinleri ve hareket
sistemlerinin tarihcelerine ve felsefelerine
baktigimizda, ¢ikis hikayeleri farkli olsa da bu
pratiklerin ortak bir paydada bulustuklarini
goriiriiz: Bedensel ve zihinsel zindelik, farkindalik,
zihin-beden bitinlugi.

Bu prensipler, varilacak hedef ile beraber siirecin
kendisidir, niyetidir. Hedef, niyet, siire¢ i ice geger.
Hayat boyu devamlilif1 olan toplam bir iyilik
amagclanir. Egzersiz deneyimlerimizde, biitiinsel
olarak iyi olma halini hissetmek yerine, kisa vadede
¢ok iyi hissedip uzun vadede sakatlanma veya
fiziksel/duygusal zorlanma sebebi ile egzersize
kustiyseniz, muhtemel sebep hislerimize ve
duyumlarimiza kars1 yarattigimiz gururlu
sagirhigimizdir.

Fiziksel caligmalarda (hayatta her seyde oldugu
gibi), konfor alanindan ¢ikip potansiyelini
gerceklestirmek ile bedeninin sinirlarini
gormezden gelerek kendini sakatlamak arasinda
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¢ok ince bir ¢izgi vardur.

Bedenimizin su anki halinden
bihaber olmamaiz, siire¢ i¢inde
daha saglikli, daha siki, daha
guiclii, daha esnek, ‘dahaaa’ olma
istegi ile birlesince bu ince ¢izgi
agilir. Potansiyelimizi
gerceklestirmek bir yana var olan
saghigimizdan oluruz.

Peki bu sevimsiz tablo ile
kargilasmadan, yaptigimiz
bedensel ¢aligmalardan nasil
yiksek fayda saglariz?

Oncelikle her bedenin kendine
has oldugunu, her bireyin
kas-iskelet yapisinin tamamen
farkli oldugunu (tek yumurta
ikizleri dahil) ve siirecin kisiden
kisiye degisecegini asla
unutmamak gerekir. Elbette ki
zaman i¢cinde bir takim
becerilerimiz gelisir ancak
genetik yatkinliklarimiz asla
agmamamiz gereken sinirlarimizi
belirler.

Bedenimizin mevcut

durumunu tespit etmek,
gordugiimuzi kabullenmek,
kendimizle samimiyetle
tanigmanin ilk ve en biyuk
adimidir. Bu tanigma gézimuzi
gercekei olmayan hedeflere
dikmek yerine yapmak
istediklerimizi ve
yapabileceklerimizi saglikli bir
yaklasimla deneyimlememizi
saglar. Béylece her ¢aligma aninda
ilerleme kaydeder, en kot (1)
ihtimalle var olani koruruz ki
bazen ézel saglik durumlarinda
bu biytik bagaridir.

Egzersiz boyunca hareketleri
nasil yaptigimizla beraber
yaparken ne hissettigimize
odaklanmak, bedenimizin hangi
kosulda ne tepki verdigini
Sgrenmemizi saglar: “Su anda
nefes alip vermeye devam ediyor
muyum?”, “Nefesimi tutuyor
muyum?”, “Nabzim ne
durumda?”, “Bedenimin herhangi
bir yerinde agr1 veya ac1 var mi1?”,

“Bu his noktasal m1 yoksa genis
bir yiizeye mi yayiliyor?”, “Yanma
seklinde mi batma geklinde mi?”.

Hareket esnasinda bedeni bu
sekilde gézlemlemek baglangicta
zor gelebilir ancak siire¢ i¢inde
kazanc buyiiktir: Kas ve sinir
sistemimizin dogru zamanda
dogru tepkiyi verebilme becerisi
gelisir, sakatlanma riskimiz
azalir.

Agrive ac1 gsrmezden gelinip
“evde yokuz” numarasi yapilacak
lizumsuz varliklar degildir. Tam
aksine dikkat ile dinlenmesi
gereken bedensel duyumlardar.
Bize gbzimiizle géremedigimiz
yerlerde bir seylerin ters gittigini
haber verirler; bu, bedensel
bilgeligimizdir. Dinleyin...

Egzersiz, bedenimiz ile ve
dolayisiyla kendimiz ile
kurdugumuz mesafeli iligkiyi
yeniden inga etmek i¢cin muazzam
guizellikte bir aractir, bu firsat1
kagirmayin.



Bedensel farkindaliginizi gelistirmenize destek olacak 6 egzersiz

Not : Bu egzersizleri uygularken aliskin oldugunuz hizdan daha yavas ve bedeninizi dinleyerek yapmayi deneyin.

1. Eforsuz Transversus Abdominis Aktivasyonu

Nefes verirken:

Pelvisinizi hareket ettirmeden ayaklarinizi
yerden hafifce havalandirin. Dizlerinizi
kendinize dogru cekmeyin. Nefes verme
suresince bu pozisyonda bekleyin.

Baslangic pozisyonu:

SirtUstd, dizler bukalt ayak
tabanlariyerde. Ayaklarinizi
oturma kemiklerinize
olabildigince yakin tutun. Nefes
alarak harekete hazirlanin.

Nefes verirken: G68Us kafesinizi
séndurerek kollari basin Gsttiinden
geriye dogru indirin. Kollarinizi yere
degdirmeye calismayin, kol

e agirhginizin agirhgini fark etmeye
= =S8 o - : calisin. Nefes alirken baslangic
i e j pozuna geri donun.

Baslangic pozisyonu:
Kollar tavana dogru uzun, dizler bdkdld,
ayaklar zeminden uzak. Egzersiz
sUresince ayaklarinizi tasiyin.

Nefes verirken:
Yerdeki bacagin tim kaslarini aktive
edin ve dizinizi hic bukmeden
bacaginizi yerden birkac santim
havalandirin. Bacaginizi kaldirmaya
karar verdiginiz an karin kaslarinizin
nasil aktive oldugunu gdzlemleyin.
Nefes alirken baslangic

Baslangic pozisyonu: pozuna geri déndn.

Tek bacak masa pozisyonunda, diger bacak yerde
uzun. Nefes alarak egzersize hazirlanin.
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4. YUzustli Hamstring Aktivasyonu

Baslangi¢ pozisyonu:
YUzUstl, tek elinizi alninizin
altina koyarak basinizi
desteleyin. Diger elioturma
kemiginizin altina yerlestirin.

Nefes verirken: Dizinizi diz
tutarak bacaginizi yerden
birkac santim havalandirin.
Harekete baslamaya niyet
ettiginiz an elinizin altindaki
yapilarin devreye girdigini
hissedeceksin. Bu pozisyonda
birkac saniye bekleyin ve
baslangic pozuna geri dénun.

Baslangic
pozisyonu:

Doértayak 0
pozisyonunuzu
alin. Agirliginizi
sadece ellerinizde

tutmayin. Dért
noktaya esit verin.

Nefes verirken:

Agirliginizi tek tarafa kaydirarak ayni taraf kol ve
bacaginizin yerle temasini kesin. Eger kendinizi hazir
hissederseniz kolunuzu basin Gsttnden ileri dogru
uzatirken bacaginizi geriye dogru uzatin.

“OYNAT” DUCGMESINE DOKUNARAK
DERSIN VIDEOSUNU iZLEYEBILIRSINIZ.
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https://youtu.be/DvZnWyBaF-8

Merhaba,
Biz Hayalet'iz.

Pilates Life, severek yaptigimiz
pek cok isten sadece birisi.

Biz, basihis ve grafik tasarimi

yapan, web coziimleri gelistiren, bilgi@hayalet.com.tr
. o o ‘ . . ° www.hayalet.com.tr
icerik lireten, cevirive

yerelle;tirme yapan bir ekibiz. Tel: 0533 729 14 22

Sizin projelerinizi de hayata
gecirebiliriz.

Bizi yakindan tanimak ve
projelerimizi gérmek icin:
www.hayalet.com.tr o

y

Neler yapiyoruz?

« Kurumsal dergi ve bulten tasarimi
- Katalog, brosur, ilan tasarimi

« Web projeleri

« WordPress danismanlig

« Sosyal medya yonetimi

« icerik Gretimi ve editdrlik

 Icerik cevirisi

« Teknik ceviri ve yerellestirme
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ILE METABOLIZMANIZI ATESLEYIN!

Metcon antrenmanlariyla yukselen metabolizma hizi, antrenmandan
48-72 saat sonra bile ekstra kalori harcamanizi saglar.
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Yazi: Erhan Tiigen

e Animal Flow Turkiye Sorumlusu

etCon, Metabolic
Conditioning
(Metabolik Kondisyon)
kelimelerinin
kisaltmasindan olugur. Metabolik,
kelime kokiinden de anlagilacag:
uizere metabolizma ile ilgili olan;
kondisyon ise gii¢, kuvvet,
dayaniklilik gibi genel fiziksel
ozelliklerin yeterliligi ile ilgilidir.

MetCon antrenmanlar1 dairesel
metot ile yapilan, belirli yiikklenme
ve dinlenme siirelerini iceren,
yuiksek yogunluklu bir antrenman
metodudur. Yitkklenme ve dinlenme
stireleri birkag sekilde
diizenlenebilmekte olup, daha ¢ok
stire tizerinden yapilan
degisiklikten ziyade, kigilerin
kondisyon seviyesine gére
antrenman icerisinde tempoyu
kendine gore ayarlamas: izerine
dayanmaktadir.

Tempo diizeyi belli bir seviyede
stireklilik gosteren antrenmanlara
viicudumuz 6-8 hafta icerisinde
adapte olur. MetCon
antrenmanlarinin 6zelligi hem her
bir antrenman icerisinde hem de
uzun siireli periyotlarda siirekli
degisken olmasidir. Bu sekilde
viicudun antrenmanlara olan
adaptasyonunun daha ge¢ olmasi
saglanir.

Peki bu adaptasyonun daha uzun
stirede olmasi neden bu kadar
6nemli? Fiziksel aktivitede
viicudumuz her hareketi i¢cin belirli
bir enerji sarf eder. Ornek olarak
otururken dakikada 1 kalori
harcarken, ayakta durdugumuzda
bu dakikada 2 kaloriye

Retrofit Academy Kurucusu, Fonksiyonel Egzersiz Uzmani

cikabilirken, yuriudugumiizde biraz
daha artar. Kostugumuzda ise bu
dakikada 6-8 kalori olabilir.

Ancak viicut stirekli olarak ayni
aktiviteyi yaptiginda adaptasyon
saglar ve ayni aktivite, ayni tempo
icin artik daha az kalori harcamaya
baglar. Bu sebeple egzersizden
optimum verimi almak i¢in siirekli
degiskenlik cok énemlidir.

Ayni zamanda hareketleri veya
tim egzersiz rutinini degistirseniz
bile ayni zamanda temponuzu da
degistirmeniz gerekir.

Saglikli metabolizma i¢in sadece
kuvvet, esneklik caligmasi degil
ayn1 zamanda kardiyovaskiler
sisteminizin de iyi antrene edilmesi
gerekmektedir. Yapilan
aragtirmalar gosteriyor ki, aym
tempoda uzun siire
kardiyovaskiiler caligmalar
yapmakla birlikte, daha kisa siirede
degisken tempolarda (interval)
caligmalar yapmak benzer
sonuglar1 vermektedir.

Saglik icin egzersiz yapanlarda
klasik fitness antrenman modeli;
1s1nma, kuvvet antrenmani,
kardiyo ve sonrasinda esnetme
egzersizleri ile sonlanmaktadir. Bu
tir antrenmanlar ortalama 70-90
dk civarinda stirer. MetCon
antrenmanlari ise totalde 40-50
dk arasinda tamamlanmaktadir.
Klasik metottan farkli olarak hem
kuvvet egzersizleri hem de kardiyo
hareketleri arka arkaya ve siirekli
degiskenlik gostererek
yapilmaktadir. Burada strekli
degiskenlik asla rastgele demek
degildir. Yapilan programlar

amaca ve genel olarak viicudun
genelindeki kaslara orantili bir
yuklenme gerektirmektedir.

MetCon antrenmanlari siireli
yapilmaktadar. Yiklenme ve
dinlenme siireleri hareket sayilari,
kag set yapilacag1 programin
yogunluguna gore degisebilir
ancak stireleri degistirmeseniz ve
sadece hareketleri degistirseniz
dahi bu antrenmanin iyi yani yine
de her kondisyon seviyesine sahip
insan tarafindan yapilabilmesidir
(6zel durumlar harig). Cinki ayni
siire icerisinde herkes kendi
kondisyon seviyesine gére
tekrarlar yapar ve kendi limitini
zorlar. Elbette egitmen baz1
hareketler i¢in regresyonlar
gostermelidir.

MetCon antrenmanlari sonrasi
metabolizmaniz hizli caligmaya
devam edecektir. Bu durum 48-72
saat arasinda devam
edebilmektedir ve viicut
antrenman sonrasi bile ekstra
kalori yakacaktir.

Antrenman sonras: etkisi goz
éniinde bulundurularak MetCon
antrenmanlarinin haftada 2 kez
yapilmasi uygundur. Bu sayede
viicut dengeli bir yiikklenme
dinlenme iligkisinde olacaktir.
Bununla birlikte farkli ve daha
diigiik tempolu egzersizler de uzun
vadeli antrenman periyotlamanizi
destekleyebilirsiniz. Ornek olarak
haftada 2 giin MetCon diginda,
kardiyovaskiiler agidan daha
diisiik tempolu Pilates, yoga gibi
egzersizleri programiniza dahil
edebilirsiniz.

Tiim viicut gliclinuizii arttiracak MetCon
antrenmani i¢in hazirlanin!

Antrenman Notu:

-lyi bir Isinma uygulamasindan sonrasinda hareketleri 8-10 tekrar deneyin.
- Antrenmanin her iki boliminde ¢alisma sistemi aynidir.
-4 hareket 4 round boyunca 30 saniye galisip 20 saniye dinlenerek tamamlayin.
- 3-4 dk dinlenip ikinci bolime baglayin.
- Sonrasinda soguma ve esnetme egzersizleriyle antrenmani tamamlayin.
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\\ Q\Q\{\Q\\\\ 1. B3lim Kronik bir rahatsizliginiz varsa egzersizlerinizi

mutlaka doktor kontrolinde uygulayin.

1. Alternate Backward Lunge Lateral Raises

1. Dik ve dengeli
sekilde baslangic
pozisyonuna gecin.

2. Geriye adim
atarak dizlerinizi
bUkdn. Kollarinizi
omuz seviyesine
yUkseltin. Y&n
degistirerek devam
edin.

2. Plank Position Dumbell Side Pull

1. Elleriniziomuz hizasina,
ayaklari kalca genisliginde
yerlestirin. Karin kaslarinizi
aktive ederek plank
pozisyona gecin.

2. Dambilinizimatin disina
yerlestirin. Uzakta kalan
elinizle dambili diger
tarafa tasiyin.

Merkez kaslarinizi
kullanarak stabil kalmaya
calisin.
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3. Sumo Squat High Pull

1. Ayaklarinizidisa
déndurun.
Ayaklariniz
dizlerinizle ayni
seviyeye gelecek
sekilde squat
pozisyonuna gecin.

2. Bacaklarinizi
duzlestirip yukari
kalkarken
dirseklerinizi
blkerek yukari
dogru cekis yapin.

4. Sprinter jump

1. Sag dizinizi g&gsiinlize,
sol kolunuzu éne ve yukari
cekin.

2. MUmkin oldugunca

yUksege sicrayarak bacak
ve kolunuzu degistin,
harekete devam edin.



\\\\\\\\Eii\\\\ 2.Boliim

1. Bent Over Lat Raises

1. Omurganizi nétr
pozisyonda tutarken
dizlerinizi bukun.

2. Dirsekleriniz hafif

bUkull sekilde
geriye acis yapin.

2.Squat Broad Jump

Ay

3.Squat 2.0ne

pozisyonunda glcll sekilde 1. Squat

yere konun. sicrayin. pozﬁsyonuna
gecin.

4. Kosar adim

geriye 5. Dizlerinizi 6.Baslangic
yardyan. bukuld pozisyonuna
pozisyonda déndn.

tutun.



1. Elleriniziomuz
hizasina
yerlestirerek plank
pozisyonuna gecin.

3. Plank @ Rotation - Knee Touch

4. Elve ayaginizi
yeniden yere

yerlestirin. Once
2. Bedeniniziyana cevirerek yan plank pozisyona
plak pozisyonuna gegin. 3. Alttaki dizinizi ve Ustteki elinizi ardindanyan

birlestirin. Dengenizi korumaya plank pozisyona

calisin. gecerek hareketi

o diger ydne
uygulayin.

4. Split Jump Press av %

3. Hizla baslangic
pozisyonuna
déndn ve hareketi
tekrar edin.

1. Birayaginizla
arkaya adim alin.
Barinizi gogus
hizasina yerlestirin.

2. Sicrayarak bacak
degistirin ve
bariniziileriitin.

“OYNAT” DUGMESINE DOKUNARAK
DERSIN VIDEOSUNU iZLEYEBILIRSiNiz.
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3IN ADI!
RLI MI?

SAGLIK

Yazi: Dog. Dr. Melda Pelin Yargig

JIM

Cogumuzun telefonunda adimsayar uygulamalar yuklt, gin
sonunda adim sayimizi kontrol ediyoruz, 10 bin adimi astiysak
icimiz rahat ediyor. Peki 10 bin adim sayisi guinlik fiziksel aktivite
icin iyi bir hedef mi? Ka¢ adim atmak gerekli?

ogruyu soylemek gerekirse giinlik
adim 6nerisi olarak 10 bin sayisinin
ortaya ¢ikig1 bilim insanlarinin
bulgularina dayali degildi. Bilimsel
aragtirmalar adim sayisinin fazla olmasinin
6nemini vurguluyorlard: ancak béyle ortalama
bir say1 sunmuyorlardi. Ne var ki bir gekilde
telefon uygulamalari, reklamlar, kamu spotlar1
10 bin adim1 6nermeye basladi. Gunlitk 10 bin
adim hedefinin yayginlagmas tizerine saghk
otoriteleri de ideal adim hedefini tanimlamak
icin ¢caligmalarin gekillendirdi. Peki bu
aragtirmalarin sonuglari neleri ortaya koydu?
Gunlik 10 bin adim hedefi saglik icin iyi bir

hedef mi? Bu hedefi saglamaya ¢aligsalim mi,
dahas1 bunu saglamak sagligimiz i¢in yeterli
olacak mi?

Oncelikle, adim sayis1 ¢ok 6nemli! Giin
icinde ne kadar aktif olursaniz o kadar iyi.
Gunlik adim sayisi arttik¢a 6miir uzuyor,
basta kalp krizi olmak tzere, seker hastaligs,
kanser, obezite gibi ¢ok 6nemli hastaliklarin
riski azaliyor. Yani mutlaka adim sayimizi
artirmaya ¢aligalim.

10 bin adim, piyasada her yasa ve saglik
durumuna 6nerilen genelgecer bir say1 olarak
karsimizda duruyor. Ancak gercekte bu say:
yasa ve saglik durumuna gére degisiklik o
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SAGLIK

"Saghgimizicin
gunltk adim
sayIsl kadar
adim hizi da

onemli.”

gostermeli. Ornegin 70 yas iistii kadinlarda ve
erkeklerde giinlitk 7 bin adim iyi bir hedefken;
cocuklar ve genglerin giinde en az 12 bin-16
bin adim atmas: 6neriliyor.

Hedeflenen adim sayilar1 “ya hep ya hi¢”
usulii caligmiyor. Yani “7 bin atamadin, yandin
¢1k!” diye diigiinmeyin. Giinlitk adim sayis1
hedefin altinda dahi kalsa, ne kadar ¢cok o
kadar iyi.

Gunlik adim sayiniz 10 binin altinda
kaliyorsa, her iki haftada bir adim sayiniz1
bin artirarak 10 bin hedefine yavas yavas
cikabilirsiniz. Bu gekilde daha aktif bir yagama
kademeli olarak ulagirsiniz, uyum saglamaniz
daha kolay olur.

b |
»

i




SAGLIK

YURUME HIZI ONEMLI Mi?

Adimsayarlar sadece sayiya odaklaniyor. Oysa
yurime hiziniz da saglik i¢in ¢ok 6nemlidir.
Tahmin ettiginiz gibi, ne kadar hizli, o

kadar iyi. 10 bin adim hedefini yakalamay1
basardiysaniz, dikkatinizi yiirime hizina
cevirmenin siras1. Tempolu bir yuriytste
kargilikl sohbeti stirdiirmekte zorlanmalisiniz.
Eger rahat rahat sohbet edebildiginiz bir hizda
ylriyiis yapiyorsaniz, tempoyu biraz artiralim.

HAFTALIK FiZIKSEL AKTIVITEMIZi
NASIL PLANLAMALIYIZ?

Adim sayisi, genis halk kitlelerine 6nermek
i¢in basit, kolay takip edilebilir, kolay anlagilir
bir hedef oldugu i¢in kiymetli. Takip etmenizi,
hedefin altinda kaliyorsaniz daha aktif
olmanin yollarini aragtirmanizi 6neririm ama
adim sayzisi ile yetinmeyin. Bitunlukla bir
haftalik egzersiz programi adim sayisindan
daha fazlasini kapsamaktadir. Haftada 150
dakika orta giddetli (bir yandan sohbet
edemediginiz tempoda) aerobik egzersize (hizli
yuriyis, kosu, bisiklet, kiirek, ytizme vb.) ek
olarak haftada 2-3 giin buyik kas gruplarini
iceren kuvvet antrenmanlarini iceren bir
aktivite programi sagliginizi en iyi sekilde
koruyacak ve gelistirecek programdir. Adim
sayisy, hele ki yirtame hiziniz da disitkse, bu
programin ¢ok az bir kismini kargilamaya
yetecektir.

Ozetle giinlitk 10 bin atmak aktif bir hayat
i¢in tavsiye edilen, géz ard1 edilmemesi
gereken, kiymetli bir hedef. Giinlik 10 bin
adimin altinda kaliyorsak, bu bize olduk¢a
hareketsiz yasadigimiza dair énemli bir uyar:

olmali. Ote yandan sagligimizi korumak ve

gelistirmek icin sadece 10 bin adim hedefine

odaklanirsak aktivite programimiz yetersiz

kalir. Daha butitnlukli bir fiziksel aktivite

programina uyarak fiziksel aktivitenin tim

faydalarindan yararlanmak miimkiinken,

neden sadece adim sayist ile sinirh kalalim?
Hareketli giinler dilerim.
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f\ YaziEvren Aydin
= 4 | Balanced Body Pilates Egitmeni, Kisisel Fitness Egitmeni

Masa basi calismaya
> dakika mola!

Of1

Llozersizleri

Masa basinda araliksiz gecen sagtler
kaslarinizi pasif hale getirirken
omurganizafazlaca yuk verebilig Saglik
risklerden korunmak icin kendinjze
birkac dakika ayirma vaktil
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iniimiiz mesleklerinin
bir¢ogu uzun saatler
masa baginda ¢aligma
zorunlulugunu
beraberinde getiriyor. Yogun is
saatleri, gelismis teknoloji giinlik
hayattaki hareketliligimizi bir
hayli azaltiyor. Oturmak, ayakta
durmaya gére daha rahat bir eylem
gibi goriinse de uzun saatler
oturmanin bedenimiz icin bir¢ok
olumsuz etkisi bulunuyor.

Sabit gekilde oturarak uzun
saatler gecirmek, bagimizin
govdeden daha 6ne, fazla yukari ya
da agag1 yonelmesi boyun
cevresindeki kaslarin agir1
gerilmesine sebebiyet verirken
omurlarimiza binen yiikii
arttiriyor. Yer cekimine karg1
direnmekte zorlanan bedenimiz
asag1 yigiliyor ve dogal formundan
uzaklagiyor.

Omurgamz yiikleri absorbe
edebilmek i¢cin boyun ve bel
bélgesinde lordoz, sirt bolgesinde
kifoz ad1 verilen kavislere sahiptir.
Uzun siireli oturma
pozisyonlarinda ise beden bu dogal
pozisyonun tam aksini
alabilmekledir. Bagimiz agag1
bakmak zorunda kaldiginda boyun
kavisi duzlegir, omurgamiz dik
tutmakta gérevli olan kaslar
yorulmaya bagladiginda sirt ve
omuzlarimiz 6ne dogru egilim
gosterir. Bel bolgesi de bu durusa
uyum saglamak icin kavisini
kaybedip diizlesmeye, ilerleyen
durumlarda ters yone bir kavis
gelistirmeye baglar. Omurgamiz
dogal yapisindan uzaklastik¢a
kroniklegen yogun kas kasilmalari,
eklem hareket agikliginda azalma
gorilebilir. Bu da dik durmakta
zorluk, kas, eklem agrilari
olugturabilir. Tekrar eden bu siire¢
zamanla kétii durus aligkanliklar:
gelistirmemizi saglar. Her gecen
giin eskiye oranla daha cabuk
kasilan, dik durmakta zorlanan bir
beden yapisina sahip olmamiza
neden olur. Tam bunlar icinden
¢ikilmas: zor bir kisir déngii
yaratmaya baglayarak giinlik
hayatta konforsuz bedensel
kosullar, diigitk calisma
motivasyonu, odaklanma
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problemleri ve azalan bir zindelik
hali olugturabilir, saglik
sorunlarina zemin hazirlayabilir.

Giincel aragtirmalardan birinde
12 ay boyunca masa baginda
caligan bireyler icin postiir ve
saglik incelemeleri yapilmig. Uzun
saatlerini masa baginda geciren
bireyler icin su sonuglara
rastlanms:

« 30 yasindan biiyiik bireyler daha
geng bireylere oranla daha yiiksek
saglik riski tagtyor.

« Kadnlar erkeklere oranla 2 kat
daha fazla risk tasiyor.

- Fiziksel olarak aktif bireyler aktif
olmayanlara kiyasla daha az risk
tastyor.

Saghk risklerini azaltmak

icin yasamimizda bu

degisikliklikleri yapin!
Diizenli gekilde egzersiz yapin.
Ozellikle omurganizi cevreleyen

derin kaslar1 hedef alan Pilates ve
yoga egzersizleri uygulayin.

20-30 dakikada bir ya da en ge¢
saat bagi mola verin.

Icecek ve yiyeceklerinizi yaninizda
bulundurmayn. Thtiyaglarinizy
hareket etmek icin firsata
donustiirebilir ve olasi fazla kalori
aliminin 6éniine gegebilirsiniz.

Masa bagindan ayrilamadiginizda
1-5 dakikalik egzersizler yapin.

Bilgisayarimizi goz seviyesine
tagiyin.
Sert sandalyelerde uzun saatler

oturmayin.

Bel ve kalca destekleyici
minderlerden ya da
sandalyelerden faydalanin.

El bilegi ve dirseginizi destekleyici
aparatlar kullanin.

TrreTre e e -
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UYGULAYABILECEGINIZ 7 ETKIiLi EGZERSIiz

Egzeriz notu:

« Az zamaniniz oldugunda her egzersizi 6 tekrar - Daha fazla vakit ayirabildiginizde ise her egzersizi kisa
sayisiyla program sirasini takip ederek ardarda  dinlenmeler ile program sirasini takip ederek 3 set
uygulayin. kadar uygulayin.

Seated Thoracic Extension

1. Dik bir oturma
pozisyonu alin.
Kollariniziomuz
seviyesine getirin.

2. Nefes alarak
kollarinizi geriye,
g68sinuzy yukari dogru
acin.

1. Kollariniziomuz
hizasina yUkseltin.
Nefes alin, klirek
kemiklerinizi
omurganizdan
uzaklastirin.

2. Nefes verin, klirek
kemiklerinizi
omurganiza yaklastirin.
Omuzlarinizin kulaklara
cok yaklasmamasina
Ozen gosterin.
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1. Nefes alin, avuc icleriniz yere bakacak sekilde kollariniziomuz hizasina yukseltin. 2. Nefes verin, dirseklerinizi
bukdn ve kollarinizi geriye cekin. 3. Nefes alin, durusunuzu bozmadan omuz ekleminizle disari glclt bir
rotasyon yapin. &. Nefes verin, kollarin hizasini bozmadan basinizin Uzerine itis yapin.

Sittin

1. Sirtinizi ve pelvisinizi
geriye dogru yuvarlayin. 0

2. Nefes alirken dik
konuma gecin. G&gstinuizU
karsiya acarak gévdenizi
6ne uzatin.

_~ L 1. Dik bir durusa yerlesin ve
= bir kolunuzu omuz
hizasina kaldirin.
Nefes alin.

2. Nefes verirken e
gdvdeniziyana dogru

uzatarak esnetin.
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Spine Rotation -1

1. Ellerinizi bir dizinizin
Gzerine yerlestirin,
nefes alin.

2. Nefes verirken
ellerinizi bacaginiz
Uzerinde kaydirin ve
gdvdeniziayni ydne
cevirin.

Glute Stretch

1. Dik bir oturma
pozisyonuna alin. Sag ayak
bileginizi sol dizinizin
Uzerine yerlestirin.
Nefesalin.

2. Nefes verirken gdvdenizi
ileri uzatarak
kalcanizdaki
esnemeyi

hissedin.

“OYNAT” DUGMESINE DOKUNARAK
DERSIN VIDEOSUNU iZLEYEBILIRSINiZ.
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https://youtu.be/8DiBdtmZ6l0
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' | Yazi: ipek Yolyapan

Balanced Body MOTR Turkiye Master Egitmeni

J/J DU

MORE THAN A ROLLER

Bir foam roller'dan cok daha fazlasini sunan
bu ekipman nasil ortaya cikti?

otr'in yaraticisi lisansh

bir fitness egitmeni ve

masaj terapisti olan
Darya Bronston hayati boyunca
insanlarin nasil hareket ettiklerini
ve vilcutlarini nasil
kullandiklarini gézlemler. Pek cok
sayida spor salonunda yaptig:
idmanlar sirasinda su anda
kullanilan fitness aletlerinin
viicudun dogru durugunu ve kas
giiclenmesini desteklemekte ne
kadar yetersiz kaldigini ve bircok
insanin antrenman sirasinda
yanlis hareket aligkanliklar:
gelistirerek hasara sebep olacak
sekilde egzersiz yaptiklarinmi fark
eder. Kendi égrencilerinin de
hedeflerine erigsmekte ve
hedeflerini muhafaza etmekte
zorlandigini gériir. Ogrencilerinin
gercekten yararli fitness
ekipmanlarina ve programlarina
ulagmak icin gereken zaman, para
ve evlerinde tutacaklari ekipman
i¢in gereken mekan ve kendilerini
tekrarlayan antrenman
rutinlerinden sikayet ettigini
goriir ve bir ekipman hayal eder.
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Bu ekipman ayni anda:

Birden fazla kas grubunu
caligtirmali. Her antrenmanda
giig, esneklik ve kardiyovaskiiler
fayda saglamali. Dogru
hizalanmay: ve saglikli hareket
aligkanliklarini tegvik etmeli.
Kiigitk taginabilir ve makul fiyath
olmaliyds.

Bu fikirlerin aklinda olugsmaya
bagladig1 dénemde Darya haftada
3 giin foam roller dersi veriyordu.
Dersine kadar sevsede her giin
yapilan foam rolling ¢calismasinin
bedensel sagligin temel
taglarindan biri olduguna olan
inanci ne kadar saglam olsada
foam rollerla yapamadiklari ve
6gretemediklerinden dolay:
yetersiz ve amacina
ulagamamuisg hissediyordu.

Bir giin eve déndiigiinde bu

fikirlerini her seyi tamir etmekte
mitkemmel olan kocas1
Mathew ile paylastu.
Ellerindeki

¢

foam rollerlar1 toplayarak garaja
kapandilar. Direng bantlari, foam
rollerlar, plastik su borulari,
kopek tasmalar ve koli bantlariyla
Motr’in ilk prototipini yaptilar.

Prototipi aralarinda taninmig
fitness profesyonelleri ve
fizyoterapistlerden olusan bir
ekiple denemeye bagladilar
onlarin uzmanliklari sayesinde
prototip gelisti ve ilk ismi olan
Core Fitness Roller1 alarak
uretilmeye bagladi.

Tasarim ekibi ekipmanin
benzersiz bir gekilde kas
kontrolinii gelistirmesi, yatay ve

dikey dengeyi sinamasi,
¢ dinamik hareket
: sayesinde tiim viicut
butunligi ve
caligmasini,
govde




Motr tim
egzersizler
sirasinda yogun

core aktivasyonu
saglar.
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stabilizasyonunu arttirmasi i¢in
caligt1. Darya'nin foam roller’a
olan sevgisinin sebebi olan gévde
gucliind arttirma,
propriyosepsiyonu tetikleme,
zihin viicut bagini giiclendirme ve
cross body egzersizleri sayesinde
néromekanik dirtileri
ategleyebilme olanag ile birlesti ve
ekipmanin patentini Balanced
Body aldi. Bugiinki adiyla MOTR
boyle ortaya ¢iktu.

Bugiin MOTR diinyanin her
yerinde hem evlerde bireysel
kullanicilar tarafindan hem de
spor salonlarinda profesyoneller
tarafindan kullanilmaktadir. Motr
ile klasik bir Pilates ekipmani olan
reformerda uygulanan klasik
serilerin ytizde seksenini
yapabilirsiniz. Buna ek olarak
motr iizerinde dilediginiz gibi
yaraticiliginizi kullanabilirsiniz.
Pandemi sebebiyle bircogumuz
spor salonlarina, Pilates
stiidyolarina gitmeyi biraktik.
Birbirinin aynis1
antrenmanlardan sikildiysaniz
MOTR ile ev antrenmanlariniza ve
online derslerinize renk
katabilirsiniz. Motr egitmenlik
egitimi tilkemizde Balanced Body
distribiitérii Center Dig Ticaret
tarafindan verilmektedir. Ustelik
egitim almak i¢in fitness egitmeni
ya da Pilates egitmeni olunmas1
sart1 aranmaz. Ekipmani satin
aldiktan sonra Center D1g Ticaret
ile iletisime gecerek ticretsiz
online dersinizi planlayabilir,
indirimli egitim sansindan
faydalanabilirsiniz.

F.s
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MOTR iLE TUM BEDENI
CALISTIRIN

TecrUbe ettiginiz egzersizleri ileri seviyeye tasirken
yeni egzersizler denemenin tadini ¢cikarin!

LATPULL

Amac: Omuz ve kollari mobilize etmek. Karin kaslarini gliclendirmek.

LEG LOWERS

Amac:icve dis tnitelerile
core stabilizasyonunu
arttirmak.

Kalcalari ve addUktorleri,
hamstringi ve hip fleksorleri
glclendirmek, mobilize
etmek. Roller Uzerinde
denge, koordinasyon ve
stabilizasyon arttirmak.



LIFT AND LOWER

Amac: Uzuvlarin hareketi sirasinda gévdeyi stabilize etmek. Omurga
mobilizasyonunu gelistirmek. Sirt, kalca ve hamstringleri gliclendirmek.

ISOMETRIC PLANK

STEPUPKNEELIFT

Amac: Ayak bilekleri, dizlerive kalcayi
glclendirmek. Dengeyi gelistirmek. Kol
kaslarini glclendirmek.

Amac: Uzuvlarin hareketi sirasinda gévdeyi stabilize etmek. Omurga . .
mobilizasyonunu gelistirmek. Sirt, kalca ve hamstringleri gliclendirmek. “OY'I‘)AOTI:U?:I’\?:I:EKSI NE

DERSIN VIDEOSUNU
UPPER BACK

iZLEYEBILIRSINIiZz.

Amac: Diz ve kalca fonksiyonlarinda dengesizlige sebep olan gergin
kaslarin rahatlatilmasi. Omurganin ekstansiyon kapasitesini arttirmak.

Gergin boyun kaslarini rahatlatmak.
Pilates Life 39
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Yazi: Aysegiil Birlik
Uzman Eczaci

GLUTATYON:

VUCUDUN MAJOR ANTIOKSIDANI

Enerji Gretiminden cilt saghgina
glutatyonun faydalarini ve calisma
mekanizmasini Uzman Eczaci Aysegul
Birlik’in kaleminden 6grenelim.

Insan viicudundaki en koruyucu

molekiillerden biri olan glutatyon
seviyeleri yetersiz ise inme, Alzheimer
hastalig1 ve kalp hastalig1 da dahil olmak
tizere bilinen en ciddi saglik riskleri
olusabilir.

Yeterli veya yiiksek glutatyon seviyeleri
hem bu risklerden korunma hem de
inanilmaz bir enerjiye, parlak bir cilde,
saglikl detoksifikasyona, giicli kalp ve
beyin fonksiyonlarina ve hatta
muhtemelen daha uzun bir 6mre sahip
olmak demek.

Glutatyon adeta bir serbest radikal
(hiicre i¢inde ¢ogaldiginda zararl
artiklar) avas: gibi caligir ve viicudun
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savunma sistemi icin vazgecilmezdir.
Serbest radikal denen molekiiller elektron
achig cekerler. Eksik olan elektronlarin
tamamlamak i¢in viicuttaki saglikli
hiicrelerden elektron ¢alarak kararli hale
gecmeye caligirlar. Bunu yapmaya
caligirken saglikli hiicrelere ve viicut
metabolizmasina geri dénigiimsiiz
zararlar verirler. Viicuttaki en giiclii
antioksidan olan glutatyon, kendi
elektronunu vererek viicut hiicrelerinden
alinmasini engeller. Saglikli hiicrelerden
elektron ¢almaya ¢aligan serbest
radikallere kendindeki elektronlardan
veren glutatyon viicudun hiicrelerini
korumus olur.







Glutatyon

Elektron

Proteinlerdekisistein tiol
yan zincirleriniredikte
halde tutan
nonenzimatik bir
redUkleyiciajan

Glutamate
ATR Cysteine
ADP + Pi
1-Glutamylcysteine

ATR _~— Glycine
ADP + Pi
?H

Q ICH: :
C—NH—CH—C—NH ---{I:H_-
CH; coo”
CH

| © a Glutathione
CH—NH

Lo

coo
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Serbest Radikal

Kronik hastaliklar: olan
COVID-19 hastalarinda azalmis
glutatyon seviyelerinin, oksidatif
stres olusumuna katkida
bulundugu ve béylece akciger
tutulumunu siddetlendiren bir
faktor olabilecegi belirtilir. Sigara
dumani da solunum yollarindaki
hiicresel glutatyon havuzunu
tiiketerek, oksidatif hasari (hiicre
paslanmasi) ve akcigerdeki iltihab:
siddetlendirmektedir.

Nisan 2020’de COVID-19 ile
enfekte bireylerde yapilan bir
caligmada hafif hastaligi olanlara
kiyasla orta ve siddetli COVID-19
hastaligi olan kisilerde, plazma
glutatyon seviyeleri daha diisitk ve
ROS (serbest radikal) seviyeleri
daha yiiksek bulunmustur.

Glutatyon, ti¢ amino asitten olugan
viicutta sentezlenen bir
tripeptiddir (yani sistein, glisin ve
glutamik asit (veya glutamat)
amino asitlerinden olugan kii¢ciik
bir protein). Genellikle “ana
(majér) antioksidan” olarak
adlandirilan glutatyon, diger
antioksidanlarin, yani C ve E
vitaminlerinin, alfa-lipoik asit ve
CoQ10 (Koenzim Q10)’ un
kullanimini ve geri déniigimini
artirir.

Glutatyonun iki farkli formu
vardir:

«Aktif form olan indirgenmis
glutatyon (GSH veya L-glutatyon)

«Inaktif olan oksitlenmis
glutatyon (GSSG)

(GSH hiicresel ortamda oksidatif
“serbest radikal” yanginlar
soéndiirditkce oksitlenir ve inaktif
hale gelirek GSSG’ye déniigiir.)

Inaktif GSSG, glutatyon
reditktaz enzimi sayesinde aktif
GSH (gkutatyon) formuna geri
doniistiirilebilir. Bu enzim azsa ve
cok fazla oksitlenmis GSSG
biriktiginde (aktif GSH’ye kiyasla),
hiicrelerde hasarlar baglar.

Hiicrelerin “enerji santralleri”
mitokondriler besinleri yagam
enerjimize yani ATP’ye ¢evirir.

Ancak mitokondri, enerji
pompalamaktan ¢ok daha fazlasim
yapar. Kendi DNA'larina da
sahiplerdir; bilgi iletebilir, hiicre
enerji seviyeleri dustigiinde
tehlikeyi algilayabilir ve hatta bir
hiicre onarilamayacak kadar hasar
gorduginde ve 6lmesi gerektiginde
son “6lim” mesajini (apoptoz)
gonderebilir. Bu sekilde mitokondri
viicudun kalbi ve ruhu gibidir.

Bu déngiiyt ve yagsam
kaynagimizi koruyan “parlayan
yildiz” glutatyondan bagkas: degil.

Burda glutatyon; agir metaller,
organik toksinler gibi zararl
maddelerin ve hatta mitokondrinin
kendisi tarafindan enerji yaratma
siirecinde ¢ikan gercek yan
iriinlerinin (oksidatif yan trtanler
veya serbest radikaller)
mitokondriye zarar vermemesini
saglar.

Ornegin, enerji tiretiminin son
agamasinda viicudumuz ATP
yapmak icin oksijen kullanir. Yine,
bu stirecte, mitokondri, DNA,
proteinler, hiicre zarlari, vb.
etrafindaki her gey icin zehirli olan
Siiperoksit (cok fazla elektron
iceren oksijen) olugturur.

Glutatyon, hem Stiperoksitleri
hem de benzer diger zararh
oksidatif molekiilleri yokeder/
notralize eder.

Tahmin edebileceginiz gibi,
glutatyon yapmak veya inaktif
GSSG’den aktif GSH'ye geri
déntgtiirmek ¢ok fazla enerji (ATP)

gerektirir. Neyse ki, hiicrelerimiz
biiyiik miktarlarda yani glikoz,
potasyum ve kolesterol kadar ¢cok
glutatyon icerirler!

Enkritik dort islevi:

« Yaslanma karsiti etki

+ Antioksidan koruma

« Detoksifikasyon

« Enerji Gretimi

Glutatyon ayrica sunlardan da

sorumludur:

« Sistein tasiyici / depolama

+ HuUcre sinyalizasyonu

« Enzim fonksiyonu

- Genifadesi

« Hucre farklilasmasi/
proliferasyonu

Kisacasi tiim bunlar,
glutatyonun antioksidan
dzelliklerinin hiicreler arasindaki
iletigimi iyilestirmek, hiicrelerdeki
oksidasyonu stabilize etmek ve
azaltmak, serbest radikal hasariyla
savagmak, protein iglevini
desteklemek ve ‘hiicresel ¢6pt’
cikarmak icin caligmasi anlamina
gelen ¢ok karmagik tibbi ve
biyokimyasal iglevlerdir.

Yaglanma Kargit1 Etki

80’li yaglar ve tizerindeki
insanlara bakildiginda daha
yiiksek glutatyon seviyelerine
sahip oldugu bulunmugtur. Digiik
glutatyon seviyeleri, apoptozu veya
hiicre 6limiini tetiklemek i¢in
mesajlar génderir. Ayrica,
glutatyonun hicresel ve
mitokondriyal seviyelerde oynadigi
kritik rol géz 6niine alindiginda,
genel saglik ve uzun émaurlilik
faydalar1 ¢ok genistir.

Hesap basit, viicudunuzda ne
kadar ¢ok glutatyon varsa
hiicreleriniz ve mitokondri o kadar
saglikli demektir. Viicut glutatyon
seviyeleri azaldik¢a, hiicresel
bozulma, hastalik riskinde artig ve
hiicresel 6lim olasiligi o kadar
artar.

Antioksidanlar, viicudunuzu
serbest radikallerden veya
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“oksidatif” hasarlardan korumak
i¢in ¢aligan besin dinyasinin
“yaslanma kargit1 ajanlaridir”. Her
yemek yediginizde, nefes
aldiginizda veya hareket
ettiginizde, viicudunuz enerji
iretmek i¢in yediginiz gidalardan
iretilen yakit1 kullanir. Ancak
enerji iretmek i¢in gaz kullanan
bir arabanin bu siirecin zararli yan
iriinlerini egzoz olarak salmasi
gibi, viicudunuzun enerji
iiretimiyle de tehlikeli bir yan triin
olan “serbest radikaller” ¢ikar.

Serbest radikaller, elektronu
eksik olan oldukea “reaktif oksijen”
formlaridir (ROS). Normal
molekiillerle temas ettiklerinde,
saglikli hiicreye ve DNA’sina zarar
vererek bir elektron ¢almaya
caligirlar. Bazi tahminler,
viicudunuzdaki her hiicrenin
DNA’sina giinde 10 bin oksidatif
darbe aldigini gosteriyor!
Antioksidanlar, serbest
radikallerin neden oldugu hasar1
gidermek i¢in ¢aligir.

Glutatyon, viicudun “ana
antioksidanidir”. Hiicre zarlarina,
DNAYya, enerji iiretimine vb. zarar
veren oksidatif bilegiklere
dogrudan baglanir. Siiperoksit,
nitrik oksit, karbon radikalleri,
hidroperoksitler, peroksinitritler
ve lipid peroksitler dahil ¢ok cegitli
oksidanlar1 aninda nétralize eder.

DETOKSIFIKASYON
Detoksifikasyonun ii¢ asamasi vardar:
Faz 1: Araba egzozu, duman,

alkol, kafein, dioksin, ilaglar,
radyasyon, agir metaller, bécek
ilaglar1 ve diger kanserojenlerden
kaynaklanan toksinler kismen
mitokondri sitokromlar1 icindeki
ozel proteinler tarafindan iglenir.
Faz 2: Cesitli enzimler, Faz
1¥de kismen bozunan ve iglenen
toksik maddelere (agir metaller ve
organo-toksinler gibi) koruyucu
bilesiklerle baglanip etkisiz hale
getirerek dogrudan etki eder. Bu
baglanmaya “konjugasyon” denir
ve glutatyon merkezi figtrdiir.
Glutatyon-S-Transferaz (GST) ad
verilen bu tiir 6zel bir enzim

grubu, Faz 1 detoksifikasyonun
yan iriinlerine glutatyon baglar ve
toksik potansiyellerini nétralize
ederken ayn1 zamanda bu toksik
maddeleri suda daha ¢éziniir ve
ortadan kaldirilmaya hazir hale
getirir. Benzer iglevleri yerine
getiren diger ikinci agama
enzimleri ve proteinleri de vardur,
ancak glutatyon olmadan bu diger
enzimler yeterince iglev
goremezler.

Faz 3: Konjuge olduktan sonra,
toksinler viicudunuzdan esas
olarak bobrekler (idrar) ve
karaciger (safra) yoluyla atilmaya
hazirdir. Eliminasyon,
detoksifikasyonun son agamasidir.
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ENERJi URETiMI

Enerji iiretimi tium hiicrelerde
(kirmizi kan hiicreleri haric)
mitokondrilerde siirer. Glutatyon,
mitokondrinin serbest radikal veya
diger “oksidatif” hasarlardan
korunmasinda rol oynar.
Mitokondri, oksidatif molekiiller
tarafindan saldiriya ugrar ve hasar
gorirse, yavaglar ve daha az ATP
yapmaya baglarlar. Daha az ATP ile
hiicrenin geri kalani da yavaslar.

Hasarli mitokondri de daha fazla
hataya yatkin hale gelir ve daha
fazla “egzoz” veya serbest radikal
olusturmaya baglar. Buna karsilik,
bu serbest radikaller daha fazla
mitokondriyal hasara neden olur
ve boylece daha az enerji ve daha
fazla hasar iceren bir kisir déngii
olugturur.

Enerji iretiminde de stres
devreye giriyor. Enerji ihtiyaci ne
kadar yiiksekse (daha yitksek
metabolizma, YOGUN egzersiz,
stres vb.) mitokondrinin ¢aligmasi
o kadar zorlagir ve daha fazla
serbest radikal uretir.

Aktif/ inaktif glutatyon (GSH /
GSSG) orani bozulur.

GSH /GSSG oramni 8l¢iilebilir ve
“oksidatif stresin” veya ne kadar
hizli yaglanip kétilestigimizin ¢ok
guvenilir bir él¢isiidiir. Bu,
hiicremizin DNA’'sinin, hiicre
zarlarinin, proteinlerinin ve
kolesteroliiniin hasara ne kadar

duyarli oldugunu él¢ebilecegimiz
anlamina gelir.

Dinlenme halindeki saglikli
hiicrelerin GSH/GSSG orani>
100’diir. Bununla birlikte, oksidatif
strese maruz kalan duyarh
hiicrelerde bu oran 10 veya daha
azina diser. Yorgunluk, zihinsel
odaklanma eksikligi, beyin sisi,
kas yorgunlugu ve agri, s1z1
hissederiz.

Bu semptomlar yalnizca bir¢ok
kronik hastalikla iligkili degildir.
Yine de, mitokondri GSHnin
korumasini kaybettiginde, serbest
radikaller mitokondriye
saldirdiginda ve hiicresel enerji
azaldiginda ortaya ¢ikan
“mitokondriyal disfonksiyonun” da
bir sonucudur. Multipl skleroz,
Crohn hastaligi, romatoid artrit,
diyabet, Lyme gibi otoimmiin
hastaliklar, agir metal yiiki,
organo-toksinler ve daha fazlasi
“mitokondriyal disfonksiyon”,
diigitk GSH seviyeleri ve derin
yorgunluk demektir.

Aktif glutatyon (GSH)
seviyelerini eski haline getirmek ve
GSH/GSSG oranini diizeltmek,
enerji tiikkenmesinin tamamini
olmasa da bir kismini dizeltebilir.

Glutatyon eksikligi sizi, her ikisi
de hizlandirilmig yaglanmanin ve
kronik hastaligin belirtecleri olan
oksidatif stres ve enflamasyona
kars1 savunmasiz kilar. Cok az
GSH varsa, hiicre mitokondrileri
okside olduklarinda veya
“paslandiklarinda” daha az verimli
olduklari i¢cin daha yorgun
hissetmeye baglarsiniz.

Oksidasyonun neden oldugu
serbest radikal hasari, bagisiklik
sisteminizi hasar1 temizlemek i¢in
tetikler ve bu da enflamasyona
neden olur.

Bu nedenle, tikenmis glutatyon
seviyelerinin, digerleri arasinda
kalp hastalig1 ve diyabet dahil
olmak iizere bir¢ok olumsuz saghk
durumu i¢in riskinizi artirmasi
sagirtic1 degildir.

Glutatyon seviyelerini
tiiketebilecek faktérlerin sayisi goz
6niine alindiginda, bu daha da >
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sorunlu hale geliyor. Dogal

yaslanmaya ek olarak cevresel

nedenler sunlardir:

Kimyasal toksinlere kronik

maruz kalma

« Kadmiyuma maruz kalma

« Alkol kullanimi

« Sigaraicmek

Hava kirliligi

- Kota beslenme
(islenmis-paketli-cop gida)

- Stres

« Baziilaclar (Parasetamol)

« UV radyasyonuna maruz kalma

Bazi hastaliklarin glutatyon
seviyelerini digurdigi
bilinmektedir. Diigiik glutatyonla
ilgili hastaliklardan bazilarir:

- AIDS/HIV

- Makula dejenerasyonu

+ Parkinson hastalig

- Diyabet

+ Hepatit

- Kanser

- KOAH

+ Alzheimer hastalig

+ Karaciger hastaligi

+ Orak hticre anemisi

- inme

+ Kalp hastaligi

- Kisirlik (infertilite)

ENFLAMASYON
Enflamasyon, diyabet ve kalp
hastaligindan kansere kadar
hemen hemen her kronik
hastalikta mevcuttur. Bununla
birlikte, enfeksiyon sebebi
istilacilarla savagmak i¢in de
enflamasyon gereklidir..
Herhangi bir yaralanma,
iltihapl bir tepkiye neden olabilir.
Travma, enfeksiyon, toksinler veya
alerjide bagisiklik sistemi ayni
kimyasal kademede cevap verir.
Viicudumuzdaki her sey gibi,
enflamasyon (iltihaplanma) séz
konusu oldugunda bir dizi yerlesik
kontrol ve denge vardur. Bir
yaralanma tespit edildiginde,
viicut bu iltihaplanma siirecini
harekete geciren siklooksijenaz-2
(veya COX-2) adl1 bir enzim tiretir.
Buna karsilik, COX-2, seri-2
prostaglandinler ad1 verilen kisa

6miirli bir sinyal molekiilintn
tretimi i¢in sinyal verir. Bu
enflamasyon 6ncesi hormonlar,
iltihaplanma siirecini tegvik eder
ve viicudun yarali bslgeyi
iyilestirmesine yardima olur.

Viicut islevini yaptiktan sonra
viicudu normale déndirmeli ve bu
hormonlar1 kapatmalidir. Bunu
yapmak icin, anti-enflamatuar
olan seri-1 ve seri-3
prostaglandinlerin salinmasina
sinyal veren COX-1 enzimlerini
serbest birakir.

Gevresel toksinler, beslenme,
stres ve diger yasam tarzi
sorunlari, bu sistemin
kontrollerini ve dengelerini devre
dis1 birakarak viicudunuzu pro-
inflamatuar prostaglandinlerden
daha fazlasini ve anti-inflamatuar
olanlardan daha azini yapmaya
tegvik eder. Sonug olarak, bircok
insan kronik, sistemik
enflamasyona bu sebeple girer,
durum ciddilegir.

Iste glutatyon (GSH), bagisiklik
hiicrelerimizi (akyuvarlar)
etkileyerek enflamasyonun
durumunu kontrol eder. Glutatyon
seviyelerinin yeniden
dengelenmest, bagisiklik sistemi
yeterliligini eski haline getirebilir
ve kronik inflamasyonu daha iyi
kontrol altina alabilir.

BAGISIKLIK
Glutatyon, bagisiklik sisteminin
saglikli kalmasina ve
enfeksiyonlarla savagimina
yardima olur. Bagisiklik s6z
konusu oldugunda C vitamini tim
ovgileri aliyor gibi goriiniirken,
glutatyon, (asil bagrolii hak eden)
az taninan destekleyici aktordiir.
Aragtirmalar, aktif glutatyonun
(GSH) viicudun enfeksiyon
savaggisi olan dogal sldiiriici (NK)
ve T hiicreleri gibi beyaz hiicreleri
hazirladigini gosteriyor. GSH ile
giclendirilmig T hiicreleri, bu
sekilde hem bakteriyel hem de
viral enfeksiyonlar1 kontrol etmeye
caligan interlékinler-2 ve -12 (IL-2,
IL-12) ve interferon-gama gibi
daha fazla enfeksiyonla savagan

maddeler uretebilir.

Ozellikle, bir calisma, GSH'nin
NK hiicresinin sitotoksik olma
(isgalcileri 6ldiirme) yetenegini
sadece alt1 aylik kullanimdan sonra
ikiye katladigini buldu.

Bir¢ok kronik enfeksiyon (EBV,
Hepatit, Herpes Viriisleri ve Lyme
gibi) bagisiklik sistemi
regiilasyonunu bozup
baskilayabilir. Glutatyon bu
durumu tersine cevirebilir.

ATLETiK PERFORMANS
Glutatyonun egzersizlerden 6nce
kullanildiginda atletik
performans: artirabilir.

Egzersizden 6nce 1.000 mg
glutatyon alan sekiz erkekten
olugan kiiciik bir caligmada,
glutatyon alan erkekler daha iyi
performans gosterdi, daha az
yorgun hissettiler ve plasebo
kontrollii gruba gore daha disiik
kan laktik asit diizeylerine sahipti.
(Laktik asit coklugu yorgunluga,
diigiik tansiyona, kas agrilarina,
viicut 1s1s1nda diigiige ve solunum
problemlerine neden olabilir.)

Benzer gekilde, Muscle and
Fitness’ta yayinlanan bir
makalede, L-sitriilin ile kombine
glutatyon, nitrik oksit tretimini
(NO) tek bagina plasebo veya
L-sitrulinden daha iyi artirda.

(Nitrik oksidin bilinen etkisi,
kan damarlarini genigleterek
kaslar ve dokulara kan ve oksijen
akigini arttirir.)

CiLT SAGLIGI
Glutatyon sadece cildin melaninini
(pigmentasyonu) azaltmakla
kalmaz, ayn1 zamanda
kinigikliklarin gérinimini
azalttig1 ve cildin elastikiyetini
artirdigi bulunmugtur.
Glutatyon, esas olarak melanin
yapiminda rol alan enzimlerden
biri olan tirozinazi inhibe ederek
cilt pigmenti iiretimi tizerinde
caligir. Bir derleme, glutatyon
kullaniminin bir miktar cilt
aydinlanmasina neden oldugunu
dogrular. Ek olarak, glutatyonun,
GSH’ nin bir énciisii olan



glutamilsistein iceren peynir alt1
suyu proteini (whey protein)
alimiyla desteklendiginde, sedef
hastaligini azalttig1 da
gosterilmigtir.

TiP2DIYABET

Ozellikle kan sekeri seviyeleri
yiiksek oldugunda dokulara zarar
verebilecek yitksek oksidatif stres
nedeniyle glutatyon seviyeleri
yetersizdir. Diyabetli kigilere
glutatyon énciileri olan sistein ve
glisin verildiginde, glutatyon
seviyeleri yiikselip oksidatif stresi
azalir, bu da GSH takviyesinin tip
2 diyabetle iligkili oksidatif stres ve
doku hasarini énlemede ¢ok faydali
olabilecegini disiindirmektedir.

D VITAMINi SEVIYELERI
D3 vitamini (D vitamininin aktif
formu) bagigiklik sistemini kontrol
ettigi ve diizenledigi i¢in énemi
COVID-19 stuireciyle daha ¢ok
dikkat cekiyor. Baglangicta
kalsiyum metabolizmasinda ve
kemik olugsumunda sadece bir rol
oynadif: diistinilirken, disitk D3
vitamini seviyelerinin kalp krizi,
astim, diyabet, yiiksek tansiyon,
multipl skleroz ve yasla beyin
fonksiyonlarinda azalma riskini
artirabilecegini artik biliyoruz.

flging bir sekilde, diigiik D3
vitamini seviyeleri de diigiitk
glutatyon ile iligkilendirilmigtir.
Glutatyon seviyeleri dugitk
oldugunda, D3 vitamini o kadar
verimli caligmaz.

D3 vitamini eksikligi olan
hayvanlarda yapilan bir ¢alismada,
D3 vitamini ve sistein (bir GSH
énciisii) takviyesi, glutatyon
seviyelerini geri kazandirdi, D3
vitamininin biyoyararlanimin
artirdi ve enflamasyonu azaltti.
Sadece D vitamini almak yeterli
degildir. D3 vitamininin gerektigi
gibi calistigindan emin olmak i¢in
yeterli glutatyon seviyelerine sahip
olmak énemlidir.

GLUTATYON
SAGLAYAN BESINLER

Kugkonmaz, avokado, lahana,

Whey proteins
(Peyniralti suyu proteini)

briksel lahanasi, 1spanak, brokoli,
sarimsak, frenk sogani, domates,
salatalik, badem ve ceviz gibi
besinler dogal olarak glutatyon
icerir. Bu besinler, glutatyonun
onctilleri, yani sistein ve diger
kitkurt iceren yiyecekler ve
selenyum bakimindan zengindir.
Ancak, depolama ve pigirme dahil
olmak tizere ¢esitli faktérler besin
degerlerini etkileyebilir. Bu
besinleri pisirmek, glutatyon
icerigini yiizde 30 ila 60 oraninda
azaltabilir.

Glutatyon (GSH) ¢ok siilfiiriktir,
bu nedenle sistein, glutamat ve
glisin gibi siilfir iceren amino
asitler acisindan zengin proteinlere
ihtiya¢ duyariz. Dogal ortaminda
otla beslenen hayvan kaynakl bir
peynir alt1 suyu titketimi GSH
yapmay1 kolaylastirabilir. Peynir
alt1 suyu proteini, sisteine bagl
glutamin olan gama-
glutamilsistein icerir. Bu
kombinasyon, hiicrelerimizde
glutatyon tretmek icin ilk (ve hiz
sinirlayict) adimi atladigs igin,
diyet yoluyla daha yiiksek
glutatyon seviyelerini desteklemek
icin hayati 6neme sahiptir.

ALLIUM i(;EREN GIDALAR
Allium, Glutatyon sentezinin
énciist olan kitkiirt bakimindan
zengin bir bitki ailesidir (cins).
Allium yiyecekleri sunlar icerir:
« Sarimsak

- Sogan

- Frenk sogani

« Taze sogan

« Arpacik

«Prrasa

TURPGILLER
Turpgillerden sebzeler
glukozinolatlarla doludur. Bu
bilegikler Brassica bitkilerine
kendine 6zgii sulfurik aromasini
verir.

- Brokoli

«Lahana

+Karnibahar

- Briksel lahanasi

- Roka

- Kara lahana

+Su teresi

- Turp

Alfa Lipoik Asit A¢isindan
Zengin Gidalar
Alfa-lipoik asit viicuttaki glutatyon
seviyelerini yeniler ve artirir.
iceren besinler:

- Sakatat etleri

- Sigireti

« Bira mayasi

- Brokoli

« Ispanak

+ Bruksel lahanasi

- Bezelye

- Domates

Selenyum Acisindan Zengin
Gidalar
Selenyum, antioksidan enzimleri
olusturan yapi taglarinin bir
pargasi olan eser bir mineraldir.
Glutatyon iiretimi i¢in de ¢ok
énemlidir. iceren besinler:

+ Deniz tiriinleri

« Istiridyeler

+ Brezilya findig:

* Yumurtalar

+ Mantarlar

« Tam tahillar

« Sakatat etleri

« Siit Uriinleri
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DOSYA

GLUTATYON TAKVIYELERI
Beslenme glutatyon seviyelerini
yitkseltmenin en iyi (ve tercih
edilen) yolu olsa da, ¢esitli
glutatyon takviyeleri mevcuttur ve
gerektiginde alinmas énerilir.

Glutatyon, temel toz formunda
agizdan alindiginda maalesef
sindirim sistemi parcalama siireci
o kadar etkilidir ki, klasik / diiz
glutatyonun neredeyse tamami
asla dolagima girmez. Yani agizdan
alinan ¢ogu glutatyon takviyesinin
higbir yarar1 olmaz.

Oral (ag1zdan) takviye i¢cin daha
iyi bir segenek, lipozomal
glutatyondur.

Lipozomal Takviyeler

- Lipozomal yapinin icinde etken
madde (nutrient) tasinir.

« Mavi kurecikler yani fosfolipid
yapi hicre dis zari ile biyo-
uyumludur ve hticre emilimi kat
be kat artar.

Lipozomal Teknolojisinin
avantaji, hiicresel zarlarin birincil
yap1 taglari olan fosfolipidlerin
essiz bilesiminden kaynaklidur.
Lipozomlar, kiire merkezinde
bulunan ve korunan glutatyon gibi
aktif bir bilegenle hiicre zarlarimiz
olusturan ayni dogal
fosfolipitlerden yapilmig
mikroskobik kiirelerdir. Fosfolipid
membranlar, icerisindeki aktif
maddeyi hiicreye teslim ettikten
sonra kendileri de hiicrelerin hiicre
zarlarinin tamirinde kullanilir.
Lipozomlarin hem kapsiilleri hem
de icerdikleri aktif maddelerin
tamam viicutta kullanilir.

Fosfolipit

Hidrofilik Kisim —

Hidrofobik kuyruk

\
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Lipozomal formiilasyonlarin
GSH diizeylerini ve emilimi
artirdigi caligmalarla
gosterilmigtir. Lipozomal yapida
glutayon takviyeler lipozomal
olmayan klasik takviyelere gore
biyoyararlanimi (viicutta emilimi)
yaklagik 100 kat artirmigtir.

Lipozomal yapinin i¢cindeki
etken maddenin hiicreye aktarimi

Lipozomal glutatyon gunlitk
200- 500 mg ile baglanabilir ve
gerektiginde uzman onayiyla
ginde 1.000 mg’a yiikseltilebilir.

Glutatyon ayrica bir nebiilizérde
solunan bir form olarak da
alinabilir. Ancak doktorun bu
formu regete etmesi gerekir. Diger
tamamlayia glutatyon formlar:
arasinda transdermal, kremler ve
IV kullanim1 bulunur. Intravensz/
damaryolu (IV) formu, glutatyon
vermenin en etkili yolu olarak
bilinir ancak invazivdir, bir recete
ve doktor gézetimi gerektirir.
Ayrica bazi uzmanlar glutatyonun
kisa yarilanma émrii oldugundan
dolay1 damardan alimini da yeterli

Lipozom

Nutrient

bulmamaktadir. Bu durumda

viicutta glutatyon seviyelerini

yeterli bir seviyede destekleyecek

dozda takviyelerin belli bir siire

diizenli kullanimi diigtintilmelidir.

(Surekli ve diizenli takviye
kullanimi).

Beslenme secimleri ve yine bazi

takviyelerle viicudun dogal

glutatyon tretimini dolayl olarak

artirmak da dusiiniilmelidir.

Selenyum, alfa-lipoik asit, NAC ve
SAMe’ yi iceren besin ve takviyeler

gibi.

Glutatyon takviyelerinin, karin

kramplari, sigkinlik, yumugak
digkilama, gaz ve kizariklik gibi
olas1 alerjik reaksiyonlar dahil

olmak tizere birkag¢ nadir yan

etkileri olabilir. Astiminiz varsa,
inhale GSH kullanmaktan ka¢inin.

Ayrica, hamileyseniz veya

emziriyorsaniz, glutatyon almadan

6nce doktorunuza danigin.

Kaynaklar

LIPOZONE

Pubchem Glutathione
https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/
compound/glutathione#section=Top

Antioxidants and Redox Signaling
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pme/
articles/PMC5661824/

Liver Detoxification
https://www.biohealthlab.com/patient/
resources/popular-topics/liver-
detoxification/

Glutathione and mitochondria
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4079069/

Glutathione a key player in
autoimmunity
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/19393193

Glutathione and adaptive immune
responses
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/22164280

Randomized controlled trial of oral
glutathione
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/24791752

Glutathione and infection.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/23089304

Glutathione supplementation
suppresses muscle fatigue induced by
prolonged exercise via improved
aerobic metabolism
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4328900/

Muscle and Fitness; The science
behind Setria
https://setriaglutathione.com/uploads/
pdf/Setria-Science-on-Muscle-and-
Fitness.pdf

Glutathione and it’s anti-aging and
antimelanocitic effects
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PM(C5413479/

Psoriasis Improvement in Patients
Using Glutathione-enhancing,
Nondenatured Whey Protein Isolate:
A Pilot Study
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3805302/

Glutathione Synthesis Is Diminished
in Patients With Uncontrolled
Diabetes and Restored by Dietary
Supplementation With Cysteine and
Glycine
http://care.diabetesjournals.org/
content/34/1/162

Glutathione Stimulates Vitamin D
Regulatory and Glucose-Metabolism
Genes, Lowers Oxidative Stress and
Inflammation, and Increases
25-Hydroxy-Vitamin D Levels in
Blood: A Novel Approach to Treat
25-Hydroxyvitamin D Deficiency.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/30160165

Glutathione & Detoxification: The
Methylation Connection
https://metabolichealing.com/
methylation-detoxification-
glutathione-connection/
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SAGLIK

Yazi: Sema Cesur
FTR Uzman Doktor, PNI & GAPS Danismani

BOYUN
GRILARI

BOYNUMUZU

BUKMESIN

Toplumda sikca gordlen boyun agrilarinin nedenlerini
ve agrilardan korunmanin yollarini 68renin.

Boynumuz anatomik yapisi olarak da gériilebilir. Uzun siireli boyun

sayesinde genis bir hareket agris1 gunlik yagam aktivitelerini ve
kabiliyetine sahiptir. Bu nedenle uyku kalitemizi bozar. Cinkii uzun
incinme ve yaralanmalara da oldukc¢a siiren boyun agrilar1 banyo yapmak,
aciktir. Boyun omurlarimizin en uyumak, giyinmek, ige gitmek, araba
hareketli seviyesi C5-C6 olup, boyun siirmek gibi giinlitk yasam
fit11 da en fazla bu seviyede goriliir. aktivitelerimiz ve tiim beden
Bel agrisindan sonra en ¢ok karsilagilan | sistemimiz tizerinde olumsuz etkilere
kas iskelet sistemi yakinmasi boyun neden olur.
agrisidir. Erigkinlerin tigte ikisi
hayatlarinin bir déneminde boyun Boyun agrilari
agrisi yagar. Boyun agrilarinin bircok nedenlerinden bazilari
farkli nedeni vardir. «  Kétii postiir, zayif kaslar

Gunlik yagsam aligkanliklarimizdaki | « Sedanter yasam

yanliglar boyun agrilarinda artiga +  Masa basinda ¢calismak
neden olur. I¢inde bulundugumuz «  Uzun siireli bilgisayar ekrami karsisinda
pandemi déneminde bir¢ok kiside oturmak
boyun agrilarinda artis oldu. Uzun « TV karsisinda uzun stire gecirmek
siireli evde olmak, is ve egitimi uzaktan « Telefonda fazla vakit gecirmek
siirdiirmek yagsama aligkanliklarimizin + Basta ev igleri olmak iizere tiim iglerde
postiir tizerindeki etkilerini daha ¢ok uzun siireli 6ne egilerek yanhs ve
ortaya ¢ikardi. Ayrica boyun agrilari, zorlamali pozisyonda calismak
altta yatan bazi hastaliklara bagh + Durus bozukluklar:
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Bilgi

Dogru bir
postiiricin bir
basit bir 6neri
Konforlu ve dik
oturun. Her ikiomuz
simetrik, bas dik ve
orta hatta olsun.
Her ikiomuz ve
basin tepesinden
gorinmez kukla
ipleriyle yumusak
bir sekilde yukari
dogru cekildiginizi
hayal edin.

:




SAGLIK

50 Pilates Life

Tiim sistemi nasil mi bozar?

Uzun siireli agr1 ve hareket kisithihiginin etkileri,
diger viicut bolgelerine yayilarak uyku
kalitesinde bozulmaya kadar ulagir. Bunun
sonucunda da genel viicut tamir sistemlerinde
aksamalar baglayarak zincirleme bir sekilde
mutsuzluktan motivasyon kaybina, dikkat
eksikliginden odaklanamamaya, sindirim
sistemi bozukluklarindan obeziteye ve nefes
kapasitesinde diisiis ile savunma sisteminde
cokiise kadar tiim sistemler tizerinde olumsuz
etkilere neden olarak yasam kalitemizi digtiriir.

Boyun agrisi belirtileri nelerdir?

+ Boyun tutulmasi: Boyun hareketlerini engelleyici
yapida agri. Ozellikle basi bir taraftan diger tarafa
cevirmeye calisirken agri ve kisitlilik.

- Kolave ele yayilan agri: Agr, sinir hatti boyunca
boyundan omuzlara ve kollara yayilabilir. Agrinin
yogunlugu degisken olup yanma seklinde de
hissedilebilir. (Onemli bir belirti oldugundan,
gecikmeden doktorunuza basvurmalisiniz,)

+ Karincalanma, ignelenme, batma, uyusma
(parestezi): Bu hisler boyundan omuzlara, kola,
parmaklara kadar yayilabilir. Tipik olarak sadece
bir kolda hissedilir.

+ Kuvvetkaybi (eline aldigini diistirme hissi): Bu
durum parmaklarda karincalanma, uyusma veya
zayifliga neden olabilir.

- Basagrisi: Boyundaki geriime, basa bagli kaslarda
ve sinirlerde de gerilme olusturarak gerilim tipi
bas agrisi veya oksipital nevraljiye neden olabilir.

Mekanik boyun agrisi

Baglica iki ¢esit boyun agrisi vardir: mekanik
boyun agrisi ve omurga patolojilerine bagli agri.
Mekanik boyun agrisi, en sik gériilen boyun
agrist tipidir. Boyun, boyun kaslar1 ve bag
dokusunu etkileyen kazalar ve zedelenmelere
bagli olarak da olugabilir. Kétii postiir bu tip
agrinin en 6nemli nedenidir. Mekanik boyun
agris1 baga, omuzlara ve kollara yayilabilir.
Siklikla agrinin gercek nedeni ve yeri
bulunamaz.

Kas gerilmeleri

Bilgisayar, tablet, televizyon ve telefonda ¢ok
fazla zaman ge¢irmek kas gerginliklerini arttirir.
Kaykilarak oturmak, yatarak kitap okumak,
uygunsuz postiirde uzun zaman kalmak,
gerginlik, stres, disleri stkmak boyun kaslarimizi
zorlayarak kasilmaya, gerilmeye neden olabilir.

Kazalar ve yaralanmalar

Kaza ve yaralanmalar, hafif incinmelerden ciddi
patolojilere kadar genis bir skalada hasarlara
neden olabilir.

Ani boyun savrulmasi
Motorlu bir tasita arkadan ¢arpildig: kazalarda

kamg¢i sendromu/kirbag hareketi zedelenmesi
(whiplash) denilen bir durum goériilebilir. Bu
durumda bag énce arkadan vurulmanin etkisiyle
geriye dogru, sonra da 6ne dogru hizla sarsilir.
Normal eklem hareket genisliginin tizerindeki
zorlamali hareket a¢is1 nedeniyle yumusak
dokuda zedelenmeden boyun omurlar:
arasindaki baglarda kopmalara kadar uzanabilen
tehlikeli bir tablodur.

Arag koltuklarinin boynu destekleyen yapida
olmasi ya da ara¢ boyun yastig: ilavesi whiplash
yaralanmalarindan korunmada oldukga etkilidir.

Omurga hastaliklarina bagh boyun agrisi
Bu gruptaki boyun agrilart mekanik boyun agrilarina
gore daha az goraltr. En sik gérilen nedenleri
sunlardir:
-+ Boyunfitigl (servikal disk hernisi)
+ Boyun omurlarinda dejenerasyon/yipranma
(servikal spondilozis)
Boyun omurga kanalinda daralmaya bagl
omuirilik basisi (servikal spondilotik miyelopati)

Boyun fitigi (servikal diskopati)
Boynumuzda bulunan omurlar arasindaki
disklerde goriilen fitiklagmalara bagh olarak
olusur. Boyun fitig1 sinir kokii tizerine bask:
yaparsa 6zelikle omuza ve kola vuran agriya yol
acabilir. Bu durumda kol agrisi cogunlukla
boyun agrisindan daha siddetli ve 6n planda
olabilir. Sinir kéklerine olan basinin diizeyine




gore de kol ve el kaslarinda giigsiizlitk ve
uyusukluk gorilebilir.

Boyun omurlarinda dejenerasyon/
yipranma (servikal spondiloz)

Viicudumuzdaki tiim eklemler gibi boyun
eklemlerimiz de yaglandik¢a aginma
egilimindedir. Bu duruma osteoartroz da denilir.

Yaslanmayla beraber omurlar arasinda
bulunan disklerin icerdigi su oran1 azalir. Su
orani azalan disklerin yiiksekligi de azalir.
Boylece diskin hareketi desteklemesinde
yetersizlik meydana gelir ve eklemlere daha fazla
yitk binmeye baslar. Yitk dagilimindaki ve
hareket yetenegindeki dengesizlik omurlarda
bozulmaya yol acar ve sonucta anormal kemik
uzantilari (osteofit) olugur. Bu kemik ¢ikintilar
boyunda agriya, sinir koklerine ve omurilik
izerine basiya yol acarak boyun fitigina benzer
kol agrilariyla elde ve kolda gii¢siizlik ve
uyusukluga yol a¢abilir.

Boyun omurga kanalinda daralmaya bagh
omurilik tutulusu (servikal spondilotik
miyelopati)

Boyun omurgalarinda ileri diizeydeki
kire¢lenme (spondilotik degisikler) omurga
kanalinda daralma yaparak omurilik tizerinde
bas1 bulgularina neden olabilir. Bu tabloya
spondilotik miyelopati denir. Omurilik siirekli
basi altinda oldugunda ise bacaklarda yanma,

-

SAGLIK

Boyun saghgini korumak ve
desteklemek icin neler yapilabilir?

1. Duzenli spor yapin. Haftada 3ila 4
gUn egzersiz yapmak kondisyon artisi
saglar; boyun, sirt ve karin kaslarini
glclendirerek postiru duzeltir.
Duzenli yapacaginiz sporlar tempolu
yurdme, kosma, ylizme, yoga ve
benzerleri olabilir.

2. Sigaraicmeyin.
3. Kilo kontroltnd saglayin.

4. Boyun ve sirt kaslarinizi gt¢clt
tutun.

5. Mutlaka masanizda calisin.
Yatakta, koltukta ve benzeri kotu
pozisyonlarda ¢alismayin.

6. Bilgisayar ve tablet kullanirken
siklikta durusunuzu kontrol edin ve
duzenleyin. Ofis ergonomisi olarak
adlandirilan destekleri kullanin.
Boynu destekleyen, sirti yuksek, bel
boslugunuzu dolduran sandalyeler
tercih edip bilgisayarinizin ekranini
g6z hizaniza yerlestirin. Ayaginizin
altina kiicuk bir ytkselti alip konforlu
ve dik oturun. MUmkunse her saat
basi 5-10 dakika masa basindan
kalkip yuriime, ziplama, salinma gibi
hafif egzersizler yapin; hareket edin.
(Ideali 25-30 dakikada bir 3-5 dakika

ayaga kalkip hareket etmektir)
2. Stresinizi kontrol edin.

8. Saglikli ve dengeli beslenmeye
6zen gosterin. Yeterli sivi tiketin.

9. AsiriyUklenmelerden (ev islerinde
veya sporda asiri zorlanma ve
yorulmadan) kacinin.

10. Dogru yastik ve yatak secin. Cok
sert veya cok yumusak olmasindan
kacinin.

1. Ayakkabi secimine dikkat edin.
Barefoot (¢iplak ayak) ayakkabilar
tercih edilebilir. Dogru ayakkabi
secimi tim vicut saglig| izerinde
etkilidir.

12. Yoga, meditasyon, mindfulness
ve nefes calismalarini yasaminiza
dahil edin. Bunlar parasempatik
sistem Uzerinden genel vicut
sagligini destekler. Boyun agrilarindan
kurtulmak ve yasam kalitesini
artirmak icin pandemi déneminde
evde yoga yapmak akillica bir
secimdir. Boyun ve kirek kemigi
stabilitesini artirirken omurgay!
glclendirir, kas spazmlarinizin
azalmasini saglar.
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gerginlik hissi, sertlik, yturtme zorlugu, kollarda
kuvvetsizlik, uyusukluk, karincalanma gibi
belirtiler gorulir.

Boyun agrisina neden olan diger etkenler
Romatoid artrit, menenjit veya kanser gibi bazi
hastaliklar ile bogazda uzun siiren enfeksiyon ve
buna bagl sigsmis lenf bezleri de (LAP) boyun ve
ense agrisina sebep olabilir.

Boyun agrisinda kirmizi bayraklar
Asagidaki durumlarda en kisa siirede
doktorunuza danigmalisiniz:

Hastada kanser gibi ciddi bir sistemik

hastalik varsa

Agriguinden gline azalmiyor, artiyorsa

Elde ve kolda kuvvet kaybi, his degisikligi

meydana gelmisse

Agriyla beraber ates, kilo kayb, istahsizlik, halsizlik

gibi sistemik belirtiler varsa

Devamliagrivarsa

Gece agrisivarsa

Boyun agrisi stresine gore 3 gruba ayrilir:

Akut: 4 haftadan az sUrer.

Subakut: 4-12 hafta strer.

Kronik: 3 ya da daha fazla ay surer.

Agrikroniklestikce tedavisi gittikce zorlasabilir.

Agriya akut ya da subakut dénemde mudahale

etmek tedavi basarisi acisindan cok dnemilidir.

Boyun agrisi teshisi nasil konur?
« Anamnez (6ykl)
Fizik muayenesi
Doktorunuz gerekli gordtgu takdirde boyun
agrinizin nedenini daha iyi anlayabilmek icin
teshise yonelik tetkik veya géruntileme
yontemlerinden birini ya da birkacinristeyebilir:
Roéntgen
BT taramasi
MR gorunttleme
Elektromiyografi (EMG)
Kan testleri
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Tedavi

Boyun agriniz bir darbe ya da travma sonrasinda
olusmadiysa evde kendi kendinize
uygulayabileceginiz bazi yéntemler vardar.

Dinlenmek: Boyun kaslarinda gerginlik ve ani sert
ters harekete bagli kas tutulmalariicin genellikle
birka¢ gun dinlenmek iyi gelir. Dinlenme kaslara ve
tendonlara kendiliginden iyilesmek icin gerekli
sUreyi saglayarak toparlanma saglar.

+ Agriya neden olan yorucu faaliyetlerden veya
hareketlerden kacinmak
Boyun destekli yastik kullanmak ya da yan yatip
ktcuk bir havluyu rulo yaparak boyun boslugunu
desteklemek
Durusu diizeltmek: K&t durus boyun agrisina
neden olur ve basit degisikliklerle agri geriler.
Masa basinda calisirken dogru sandalye secimi,
ekran géz hizasi ve ekran gbz mesafesini
saglamak
Yasam tarzi degisiklikleri: Boyun agrisi yapan
aktivitelerin sinirlandiriimasi veya énlenmesi
gerekebilir. (Akilli telefon, tablet, bilgisayar,
televizyonla zaman gecirme sresinin
duzenlenmesi gibi)

Kendi kendinize evde uyguladiginiz tedaviler
yeterli olmadiginda hekiminiz agagidaki
tedavileri 6nerebilir:
Medikal tedavi: Lokal ya da sistemik uygulanan
agri kesiciler kas gevseticiler
Uygun iceriklimagnezyum
Fizik tedavi
Boynu destekleyen yumusak bir boyunluk ile kisa
sureliimmobilizasyon: Boyundaki yapilar
Uzerindeki baskiyi azaltarak agrinin giderilimesini
ve agri korkusu nedeniyle de devam eden
kasllimayi azaltarak tedaviyi destekler. Ancak
boyunluk bir seferde iki U¢ saatten fazla ve
toplamda bir iki haftadan uzun bir stre
kullanilmamalidir.
Steroid enjeksiyonlari
Cerrahi

(|
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FARKINDALIK




Yazi: Gizem Ceviker
Klinik Psikolog ve Mindfulness Egitmeni

Mindfulness, farkindalik,
anda kalmak artik sikca
duydugumuz kavramlar
arasinda. Peki Mindfulness
nedir, ne degildir? Klinik
psikolog ve Mindfulness
egitmeni Gizem Ceviker
rehberliginde kesfedelim.

“Mindfulness... Kitabi olarak
bilingli, tam, a¢ik, derin
farkindalik... Bendeki yerine
baksam; kelimelerin étesinde bir
olus hali; tanimlamakta éylesine
zorlandigim, belki biraz da
iizerine titredigim... Egitmen
kimligimi de heybeme aldigimdan
beridir bir gidim daha
sorumlulugunu hissediyorum
belki de. Sen degerli okuyucu, sen,
—~ 3 ben ve bizim gibi merakli zihinlere
bu olug halini - bu olus hali ile
uyumlu ve dogru- kelimelerle
aktarmaya niyet ettigim
kalemimden kelama dékiilenlere
~hosgeldin. Dilerim hog bulursun.

[etteolefit

‘Mindfulness nedir?’ sorusuna
cevap aranilan yolda belki de
6nce Mindfulness ne degildir
sorusunu cevaplamayi denemek
daha kolaylastirici olacak.
Gunimizin biiyik bir kismini
imtina ile emanet ettigimiz ve
bunun da ¢ok farkinda
olmadigimiz sosyal medya
mecralarinda patlamig misir gibi
ontimiize distyor ‘anda kal’
mesajlar1. Sahiden nedir ki bu
anda kalma? Bazilarinin
bahsettigi gibi ‘amaaan seninki
de dert mi? Uziillmene deger mi?
Onu/Bunu/ Ge¢misi diigiinme
bosver, an1 yasa’cilik m1? Yoksa
hazzi merkeze alan hedonistik bir
ses seda m1? Bizi zorlayan her ne
var ise ‘diigtinmemek’ mercisine
ulagmak m1? Géniil rahathigiyla
soyleyebilirim ki hicbiri...

Dogunun kadim bilgeliginin
bir damlas1 olan mindfulness’

¢ DALGALARI

FARKINDALIK

_®

batinin sekiiler okyanusuna
yapilandirilmis bir program ile
damlatan Prof. Dr. Jon Kabat-
Zinn soyle tanimliyor: “Dikkatin;
kasith bir sekilde su anda olan
deneyime yargisizca verilmesinden
dogan farkindaliktir.” Bu
megaleden devam edecek
olursam; 5 iceriginden
bahsedebilirim Mindfulness
Tutumlar Paketini gelistirmek
i¢in bizlere 151k tutacagini
dusindigim:

1. Malzeme: Dikkat!
Mindfulness bir tutumlar paketi
ise eger; dikkat/odaklanma
becerisi bu tutumlari gelistirmek
icin kullanilan en temel arag...
Dolayisiyla mindfulness dikkat
pratiklerinden olugur. Bunun i¢in
her ne yapiliyorsa o yapilan seye
dikkat verme pratiklerini takip
ederiz. Bu nefes almak-vermek

DURDURAMAYABILIRSIN,
AMA SORF YAPMAYI
OGRENEBILIRSIN. *?
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FARKINDALIK

haline dikkat vermek de olabilir,
bulagik yikarken elimize suyun
degmesinden yola ¢ikarak
dokunma duyusuyla algilamak
haline dikkat vermek de olabilir,
yuriirken ayak tabanlarinizdaki
duyumsama haline de dikkat
vermek olabilir pek tabi...

2. Malzeme: Niyet!

Niyet, bir seyi ne kasitla
yaptigimiz ise eger; yaptigimiz
eylemlerin niye’sini belirlemek,
hatirda tutmak, zihnimizin
dagildig: ve dikkatimizin
ucustugu anlarda bu ugugmay:
fark edip, en bastaki niyetimizi
hatirlayarak kasitli bir caligma
yapmak 6nemli bir baglangi¢
olacaktir. En bagta
odaklandigimiz her ne ise (nefes,
suyun degisi, ayak tabanlar1 vs...)
dikkatimizin dagildigini fark
ettigimiz her an tekrar, tekrar ve
tekrar bir capa gibi bu dikkat
noktalarimizi kullanarak
yeniden, en bagtan odaklanmaya
déner ve verdigimiz odag: da
sirdirmeye niyet ederiz. Ta ki,
zihin yeniden bagka alemlere,
dustncelere, hikayelere, ge¢misge,
gelecege ugusana kadar. Sonra
hop yeniden... yeniden...
yeniden...

3. Malzeme: Simdi &
Burada...

Mindfulness hi¢bir sey
diisinmemek, zihni bogaltmak
degil demistik. Su andaki
deneyimimiz her ne ise, onu fark
etmeye dair niyet gelistirmeyi
denedigimiz i¢in, o an i¢inde her
ne varsa dikkat alanimiza davet
ederiz. Bunu kasithi bir gekilde
yapariz. O an ac1 dolu digiinceler,
hicbir sekilde hosumuza
gitmeyen duygular var ise bizi
ziyarete gelen, ayn1 hosa
gidenlere kargi gosterdigimiz
tutumlarimizi hogsumuza
gitmeyenlere de géstermeyi
deneyerek; zihnimizin ahvalini
gozlemlemeyi, izlemeyi deneriz.
Tam su anda her ne var ise...

4. Malzeme: Yargisizlik &
Kabul...

Yargilarimiza bakmak, onlar: fark
etmek, gérmek, varliklarini kabul
etmek ve onlara kapilmamay:
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kasitli bir caligma ile denemek.
Cinki hatirimizda tutmak isteriz
ki; dustincelerimiz ve
duygularimizin varligini kabul
etmek, onlarin bize buyruklarini
kabul etmek demek degildir... Ve
kabul etmek demek de; onlara
boyun egmek ya da pes etmek
demek hi¢ degildir. Ciinki
hatirimizda tutmak isteriz ki
kabulden sonra déniigiim baglar
ve yargilara kapilmadigimizda
alternatiflere kap1 agilir...

5. Malzeme: Farkindalik
Becerisi... Yani mindfulness
tutumlarinin kendilik halimizde
beden bulmasini istiyorsak,
bunun bir beceri oldugunu,
yetenek olmadigini da hatrimizda
tutmak isteriz. Ciinkii biliyoruz
ki beceri pratik yapildik¢a biiyiir,
biyudikee ustalasiriz. Ve
biliyoruz ki neyi beslersek
zihnimizde, onu buyutiriz...
Peki; eger kasith bir caligma ile
bu malzemeleri karigtirmak,
hayatimizda yer edinmesini
saglamak istiyorsak neler

kolaylastirici olabilir? Benim
kendi yolculugumda bildigim,
gordugim, deneyimledigim ve en
nihayetinde rehberligini yaptigim
yapilandirilmig kurslar benim
arayigimin ilk dénemecine cevap
olmusgtu. 8 haftalik Mindfulness
Temelli Stres Azaltma (MBSR) ve
8 haftalik Mindfulness Temelli
Kognitif Terapi (MBCT) benim
rehberligini verebilme
ehliyetimin oldugu
yapilandirilms kurslar. {1k
dénemeci deme sebebim ise;
yiirekten inandigim ve simdiye
kadar deneyimledigim bir sey var
ki, bu okyanusun sonu yok. (ya da
en azindan gu an, boyle
diistiniiyor ve hissediyorum)
Geligim, degisim, déntusim
dairesel oluyor, ayni1 sularda
yuzsek bile farkli benliklerimiz
eslik edebiliyor okyanusta yol
alan halimize. Okyanus
metaforundan Jon Kabat-Zinn’in
meshur séziine ge¢is yapip; son
vereyim buradaki kelamlarima:
“Dalgalar1 durduramayabilirsin,
ama sérf yapmayi 6grenebilirsin.”



KERKO'NUN
MACERALARI

GERCEK BIR OLAY DANAKMR LAN 11K
COCUK KITABL BEG TAVINLARI
CTIKETIILE RAFLARDA YERINT ALDL

Seyma Gizem Tagar'in yazdig1 renkli, aksiyonlu ve eglenceli
resimler esliginde gercek bir hikayeden olusan Kerkonun
maceralar1 7 yas ve istii okuyucular i¢in uygun.

Satir aralarinda gocuklara hayvan sevgisi, dostluk,
merhamet, sefkat ve aile kavraminin 6nemine temas eden ve
kitabin sonunda okuyuculara gergek fotograflarla da bir
siirpriz yapan yazar ¢ocuklar1 ve ebeveynleri, sevginin en
biiyiik ilag olduguna ve mucizesine inanmaya gagiryor.
Kitap ayn1 zamanda tiiriiniin ilk 6rnegi olan ve gergek bir
yasam kesintinden ayniyla aktarilan ilk gocuk Gykiisii olma
ozelligini tagtyor.



https://www.trendyol.com/bfg-yayinlari/kerko-nun-maceralari-p-50330024

YORUM

Yazi: Tilsim Okay

Polestar Pilates PMA-CPT

Pek cok soru sorulan Pilates egitmenligi
hakkinda daha detayli bilgi almaya ne dersiniz?
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Sporu, Pilates’i veya hayatinizin i¢inde

hareketi seviyor musunuz? Cevabiniz
evet ise ve tizerine bir de sabirli bir
insansaniz, o zaman bu ig tam size gére
olabilir. Pilates egitmeni olmak i¢in kag
yasinda oldugunuzun, hangi okuldan
mezun oldugunuzun bence ¢ok bir 6nemi
yok.

Ancak bugiine kadar sporun herhangi
bir daliile ugragmadiysaniz ya da Pilates
yapmamigsaniz, egitimlerden énce iyi bir
stiiddyoda bir siire ders almanizi éneririm.
Boylelikle Pilates’i sevip sevmediginize
bakabilir, hayatinizin i¢inde pratik olarak
uygulayip uygulayamayacaginizi test
etmis olursunuz. Ayrica viicudunuzu ve
alginizi egitime hazirlamis olursunuz.
Daha 6nce Pilates yapmus kigiler daha
farkl bir farkindalik ile egitimlere
katiliyorlar. Bu da daha ¢ok bilgi
alabilmelerine, sistemi daha iyi
anlayabilmelerine olanak sagliyor.

Turkiye’de artik hem uluslararasi hem
de ulusal bir¢ok Pilates egitmenligi
sertifika programi bulunmaktadir. Hangi
sertifika programina katilacaginizi
se¢cmeden dnce:

« Bu egitim programini kim veriyor?

- Ne kadar suredir egitim veriyor?

- Kag egitmen yetistirmis?

« Anlatimianlasilir mi?

- TUm ekipman modoUllerini tek seferde
mi bélerek mi veriyorlar? gibi konular:
aragtirmanizi tavsiye ederim. Ayrica
etrafimzda tamdiginiz ve giivendiginiz iyi
egitmenler varsa, onlara danigip onlardan
da fikir alin.

Eger benim gibi sonradan egitmen
olmak isteyenlerdenseniz, modiil modiil
bolinmis egitimleri almanizi éneririm.
Her modiilden sonra hareketleri pratik
etmek, iyice 6grenmek ve 6grencilerinizin

tizerinde uygulamak i¢in kendinize zaman
taniyin. Iyice hakim oldugunuza ikna
oldugunuzda bir sonraki seviyeye gecin.
Modiil aralarinda mutlaka anatomi
egitimi alin. Hem genel anatomi, hem de
belirli konulara 6zgii anatomi egitimlerine
(omuz anatomisi ve sakatliklari vs gibi)
katilin. Béylece ¢alistirdiginiz kigileri
sakatlamadan hangi hareketi neden
yaptiginizi, hareketin ne ise yaradigini
bilerek hareketleri yaptirabilir, kigilerin
mevcut sakatliklar1 ya da rahatsizliklar:
icin hareketleri modifiye edebilir, emin
adimlarla ilerleyebilirsiniz.

Egitim aldikca, konularda derinlegtikce
bilmediginiz ¢ok sey oldugunu
farkedeceksiniz. Bunu daha iyi egitmen
olmak i¢in firsata ¢evirin. Her egitimden
sonra 6grendiginiz seyleri sorgulayin,

aragtirin, kargilagtirin. Bu da sizi her
zaman daha fazlasini 6grenmeye, daha
fazla 6grenmeye tesvik etmeli. Bu siireg
uzun bir siireg, o yiizden ne zaman iyi
hoca olursunuz sorusuna maalesef cevap
vermek ¢ok dogru degil.

Fakat bu uzun stiregte kendinizi
gelistirmeniz i¢in neler yapabileceginize
dair baz éneriler verebilirim:

« Her guin Pilates yapin, viicudunuzu
gozlemleyin. Hareket sirasinda kalcanizin,
omzunuzun, gogus kafesinizin, vb. yerini
anlamaya calisin. Acisini degistirdiginizde
ne hissettiginizi takip edin. Farkinda olarak
dersyapin.

« Ik modulden sonra yakin cevrenize
ders vermeye baslayin.

- lyi bir stidyoda staj yapin.

« Yapabiliyorsaniz iyi egitmenlerden,
ozellikle egitim verenlerden 6zel dersler
alin, yaptiklari dersleri izleyin.

« Yurt disindan gelen egitmenleri takip
edin, onlardan ders alin. Yaklasimlari
bizden daha farkli oldugu icin Pilates ile ilgili
farkindaliginiz artacaktir.

- Pilates on Tour, Masters of Movement,
vb. editimlere katilin. Bu egitimlere gelen
yabanci hocalardan faydalanin.

- Her yil farkli farkl hocalardan tekrar
anatomi egitimi alin, bilgilerinizi tazeleyin.
Yeniarastirmalardan haberdar olun.

- Bilgisayariniza, cep telefonunuza ya da
tabletinize hareket anatomisi Uzerine
programlar (3D Visible Body, All About
Strength Training, 3D 4M Medical, vb.)
indirin. Bos zamanlarinizda kaslarin
hareketleriniizleyin.

« pilatesanytime.com, www.
fusionpilatesedu.com gibi web sitelerinden
dersler ve workshoplar seyredin.
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EGZERSIZ

Eglenceli, adrenalii
kaslarinizin calistig
hissedeceginiz bir €
denemeye hazir mi

Silk Egitmeni Dide
ucabilmenin detaylo
aktaruyor...
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Didem Turanli
Aerial Silk Egitmeni

erial Arts, tavandan asili

aparatlar ile yapilan

performans ya da dans

cegitleridir ve bir¢cok disiplini
icinde barindirir. Bunlardan birkagi;
aerial silk, aerial hammock, hoop,
trapeze, cube, net, rope olarak
érneklenebilir. Birgogumuzun bu
calismalara cesitli sahne sovlarindan goz
aginalig1 vardir. Bu disiplinler bize
muhtegem bir gérsellik sunabilmek icin
buzdaginin arkasinda gercek bir
antrenman disiplini gerektirir. Son
yillarda gelisen ve cesitlenen fitness
sektoriinde, aerial arts disiplinleri icinde
barindirdig antrenman yéntemlerinden
ve faydalarindan dolay: yerini almig ve
aerial athletic olarak anilmaya
baglamigtir.

Aerial Silk: Benzersiz

Bir Antrenman Deneyimi

Sirk sanatlar1 ve modern dansin
birlesiminden dogmus olan bu metot
tavandan sarkan, iki parca uzun, 6zel
dayanikli ve yumusak kumaglar
kullanilarak yapilir. Aerial silk ile yoga,
crossfit, fitness, Pilates, dans ve akrobasi
gibi disiplinleri icinde bulabileceginiz
hareketleri deneyimleyebilirsiniz.
Viicudunuzdaki tiim kaslar aktiflegtiren,
cok yonlii diigtinme ve yaraticilliginiz
kullanabildiginiz bir egzersiz sistemidir.

Aerial silk tirmanmalari, asilmalari,
esneklik, drop ¢caligmalari, denge
pozlarini, omurganin derin
rotasyonlarini, ¢esitli tirmanig
tekniklerini, ipte kendinizi tagimanizi
saglayacak tutug ve diigiim tekniklerini,
bedeni serbest birakabilmeyi
icerdiginden,; sirt, omuz, kol ve core
kaslarimzi kendi viicut agirhgimzla
kolektif bir sekilde ¢calistirarak saglikl bir
omurgaya sahip olmanizi sagliyor. Ve
bedeninizin bir biitiin olarak hareket
etmesini ve core kaslarinizi aktive etmeyi
6greniyorsunuz.

Ayni zamanda esneklik, gii¢ ve
dengenizi gelistirecek pozlar1 6grenip bu
deneyiminiz ile 6zgiirce dans edebilir ya
da fiziksel hedeflerinize uygun olarak
caligabilirsiniz. Ve imkansiz gibi
ditsiindtigtiniiz hareketleri
yapabileceginizi kesfedebilirsiniz.
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Fiziksel faydalari nelerdir?

. Core, kol ve bacakkaslarini
kuvvetlendirir.

- Eltutusunu gelistirir.

+ Esnekligin artmasinisaglar.

« Eklem hareketliligini arttirr.

+ Kinestetik farkindagin artmasini
saglar; dengenin kullaniimasi,
duyusal reseptor tepkisinin
hizlanmasi.

« Kardiyovaskuler sistemi gelistirir.

+ Serotonin ve endorfin gibi
mutluluk hormonlarinin
salglanmasini sadlar.

Yeni sinaptik baglantilar ve sinir
yollari sayesinde beynin
noroplastisitesini arttirir.

« Propriyoseptif algiyi gelistirir

Cocuklar icin Aerial Silk

Aerial Silk ¢ocuklar i¢in, bitmek
bilmeyen enerjilerini
yonlendirebilecekleri eglenceli bir
egzersiz. 6 yas itibariyla
baslayabilecekleri bu ¢aligmalarda
kumag materyal sayesinde
tirmanabilir, kendilerini sarip
sarmalayabilir, bag agag1 duruslar1
giivenli bir sekilde yapabilirler.
Ozellikle daha énce deneyimledigi
sporlar1 sevmeyen ¢cocuklar eglenerek
spor bilincine kavusgabilirler.

Faydalar:

+ Kas-kemik yapilarini
kuvvetlendirir.

- Sinir-kas koordinasyonunu
gelistirir.

« Esneklik ve kuvveti gelistirir.

« Hiperaktif cocuklarin enerjilerini
dogru yonlendirmeyisaglar.

« Sorumluluk bilincini gelistirir.

« Farklialanlarda basari
gostermesine yardimcet olur.

- Ozguven gelisimine yardimcl
olur.

+ Sosyallesme imkanisaglar.

Yaraticl bakis acisi gelistirir.

+ Bedenidaha etkin ve dengeli
kullanmayi saglar.

Aerial Silk, Aerial Hammock
(Sling) ve Aerial Yoga arasindaki
fark nedir?

Tiirkiye’de yeni popiilerlesen bir alan
olan Aerial Arts disiplerinden kumasg
ile yapilan versiyonlari biraz yakindan
inceleyelim. Ve bilgi kirliliginden
uzaklagarak detaylar1 6grenelim.
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sporu birlestiren
en guzel
disiplinlerden
biridir. 29



Bu disiplerinlerin en belirgin farklihig
materyallerinin farkl olmasidrr.

Aerial Silk

Hareketlerin yiiksek bir
tavandan sarkan orta
yumusaklikta iki ip sayesinde
yapilmasidir. Aerial Silk
sistematiktir, hareketler
birbirini tamamlayicidir. Temel
hareketler olan tirmanis, tutus,
denge ve ters doniisler
6grenilerek baslanir ve
gelistirilerek ileri seviyeye
ulasilmaya uygundur. Kendi
limitlerinizi zorlayabileceginiz
bir deneyimdir.

Aerial Hammoc ve

Aerial Yoga

Materyalleri birbirine benzer.
Tavandan sarkan hamak
seklinde bir kumasg sayesinde
yapilir ve yiiksek bir tavan
gerektirmez ¢iinkd tirmanig
hareketleri yoktur. Aerial
Yoga'nin yaratilisi, yoga
egitmenleri ve Aerial
akrobatlarinin Aerial Silk
caligmalarinin yogay: nasil
destekleyebilecegini
aragtirmalarinin ardindan
dogmustur. Aerial Silk’i
salincak seklinde baglayip
zemine yakin ve al¢ak tavanda
herkesin yapabilmesine uygun
olarak tasarlamiglardir. Diger
yoga pratiklerinde oldugu gibi
felsefe ve pozlara odaklanilir.
Aerial Hammock ise yoga
felsefesinden bagimsiz olarak
yapilan Aerial Silk
hareketlerinin hamak tizerinde
uyarlamasidir.

Kimler yapabilir?

Bircok insan i¢in yercekimsiz
ortamda egzersiz yapmak,
kaliplagmisg diisiincelerin ve
alisa gelmigin diginda oldugu

i¢in 6n yargiyla kargilanir. Oysa

hayatta yeni bir sey
denemekten daha giizel ne
olabilir ki. Bu 6én yargilar
kimileri i¢cin korku,
bagaramama diigiincesi ya da
kendini fiziksel olarak hazir

gérmemek olabilir. ¢
yargilarinizdan ve siniflandirici
distincelerinizden kurtulup
kendinize bir sans vererek
korkularinizi yenebilir,
6z-sayginizin gelismesi
saglayabilirsiniz. Hayattaki her
seyde oldugu gibi limit sadece
diistiincelerimizdir. Yaginiz ne
olursa olsun bir saglik
probleminiz yok ise yeni
beceriler kazanabilir, yaratici ve
sanatsal bir egzersiz
deneyimleyebilirsiniz.

Nelere dikkat edilmeli?

« GOz tansiyonu

- Vertigo

« Hamilelik

« Duzensiz kalp fonksiyonu

« Cokytksekyada cok dustk
tansiyon

« Cabuk bas dénmeleri

+ Yakin gecmiste kafa
yaralanmalari

olan kisilerin yapacaklar: tim
egzersiz cesitlerinde oldugu gibi
6nce doktor ile goriisiilmelidir
ve egitmen bilgilendirilmelidir.

Ne giymeli?
Egzersiz sirasinda daha rahat
edebilmeniz ve ipe
« Sinuzit dolanmamasi i¢in dar kiyafetler
- Midefitg tercih edilmeli. Ozellikle ilk
- Fitik derslerde ipe aligana kadar
- Botoks tedavisi miimkiin oldugunca teninizi
Bu durumlar1 deneyimlemis kapatacak kiyafetler

se¢menizde fayda var. Dersler
¢iplak ayak ile yapilir. Yizik
bileklik kolye sarkan kiipe ve
saat takilmamalidir. Saglarin
yiiziiniize gelmeyecek sekilde
toplanmas: gerekir.

Aerial Arts disiplinleri
glivenli mi?

Bircok sporda ve egzersiz
cesitinde oldugu gibi giivenilir
bir egitmen ve giivenilir bir
stiidyoda ¢aligmay: tercih
etmelisiniz. Tehlikeyi yaratan
yaptiginiz hareket yada
kullandiginiz aparat degil
bilingsiz uygulamalardir. Dogru
teknikle yapildiginda herhangi
bir riski bulunmamaktadur.
Buna 6rnek olarak aletli
jimnastigi diistinebilirsiniz.
Dikkat edilmesi gereken en
6nemli nokta aparatin tavana
dogru teknikle monte edilmis
olmasidir. Son yillarda
yayginlagan yeni bir brang
oldugu icin egitmeninizin bu
konudaki deneyimini ve
egitimini kesinlikle
sorgulamalisiniz.

Pilates Life 63




Kuvvet & Kondisyon Kogu

g Yazi: Sedat Odabasy

ATLETIK.
PERFORMANS

KUVVET VE KONDISYON KOGLUGUNA BAKIS

Bircok farkli kondisyonel 6zellik iceren ve bu &zelliklerin
sahaya cikmasini saglayan glic, atletik performansin ana
unsurlarindan biri. Karmasik bir yapiya sahip olan bu sistemi

4

’ yakindan inceleyelim!
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Kavram olarak tilkemizde

son derece yeniolmasina
karsin dnemiolarak
bakildiginda 6zellikle
sporcularin performanslarinin
gelistirilmesi ve yaralanma
riskinin azaltilmasi konusunda
kilit bir yere sahip olan kuvvet
ve kondisyon koglugunun
temellerinin net olmamakla
birlikte 1990’ yillara
dayandigini séyleyebiliriz.
Antrendrlik ile baslayan ve
zamanla evrilen bir uzmanlk
olan kuvvet ve kondisyon
koc¢lugu temelde sporcularin
atletik performans profillerinin
belirlenmesi, belirlenen
profilde varsa eksikliklerin
diizeltiimesi ve galisilan
sporcularin mevcut
seviyesinin amaglari
dogrultusunda her giin biraz
dahaiyi hale getirilmesiile
ilgilenmektedir.

Antrenman biliminin
gelismesiile birlikte insan
vlcuduileilgilenen
profesyonelliklerin sayisida
zamanla artis gdstermistir. ilk
zamanlar yalnizca antrenérlik
kavramindan bahsedebilirken,
glinumuzde antrendrler,
kuvvet ve kondisyon koglari,
fizyoterapistler ve hatta
harekete hazirlik uzmanlari
diyebilecegimiz pek ¢ok farkl
uzmanlik bulunmaktadir. Her
birinin odak noktasiinsan
performansive bu




performansin her gegen glin
dahaiyi hale getirilmesiiken
aynizamanda da yaralanma
riskinin minimuma indirilmesi
ve sporcularin saglklarinin
korunmasidir. “Ttm bu
profesyonelliklerin odak
noktasi insan iken farkhlik
nedir?” sorusunun yanitiise
bizlere hem atletik
performansi hem de kuvvet ve
kondisyon kog¢lugunu anlamak
icin buiylik bir pencere
acacaktir.

Antrenman biliminin
gelismesi, spor dallarinin
uygulanabilirliginin artmasi ve
diinyanin global bir hale
gelerek cok hizli bir sekilde
tim insanlarin birbirlerinden
haberdar olabildigi bir
ortamda artik sporcularin ve
sedanter (meslegi profesyonel
sporculuk olmayan kisiler)
insanlarinda
antrenmanlardan beklentileri
degisiklik gésterdi. Eskiden
yalnizca yag oranimizin
azalmasi ya da kas kutlemizin
artmasini hedeflerken,
glinimuzde daha uzun
mesafeleri kosmayi, daha fazla
agirlik kaldirmayi ya dadaha
yuksege sicramayi istiyoruz.
istekler ve amaglardaki bu
degisiklikler zamanla
antrendrligin de evrilerek
kuvvet ve kondisyon
koglugunun olusmasina neden
oldu.

v
'

>
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Genel tarihsel gelisimin yani sira
zamanla antrenman ve spora
dayali terimlerde de degisiklikler
meydana geldi. Bugiin siklikla
kullandigimiz “atletik performans”
kavrami da bu degisimin bir
sonucu olarak karsimiza gikiyor.
Tabi ki dncelikli olarak atletik
performansin ne oldugu ve bu
alanin nasil antrene edildiginin cok
iyi bir sekilde anlasilmasi gerekir.
Spor dallarinin ve antrenman

biliminin
b gelismesi
beraberinde
sporcularin

g ihtiyaglarinin
EFEINO da

degismesine
neden oldu. Daha
hizli olmak, daha giiclt olmak,
daha gevik olmak gibi hedefler
zamanla atletik performans
kavraminin meydana gelmesine
neden oldu.
TUm bu kavramlar
anlasildiktan ve aciklandiktan
sonra sorulmasi gereken asil
soruise atletik

—
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performansin nasil
gelistirilecegidir. Atletik
performans gelisimine gelmeden
once 6grenilmesi gereken kisimise
atletik performansi olusturan
etmenlerdir. En basit haliyle;
kuvvet, dayaniklilik, hiz, ceviklik,
esneklik gibi insan vicudunun
temel kondisyonel 6zelliklerinin
toplaminin sahaya aktariimasi
atletik performansi
olusturmaktadir.

Atletik profilin
belirlenmesi ve atletik
performans gelisiminin
saglanacag| tim proses
testler ile baslar. Eger testler
yoksa elinizde ¢calisacaginiz
kisiler ve sporcular ile ilgili veriler d~
olmaz. Budurum da hangi
ozelliklerde eksiklik oldugunu
anlayamamaniza ve
antrenman programlarini nasil
dizayn edeceginizi
belirleyememenize neden olur.
Sporcular test edildikten sonra yol
haritasi olusturulmak icin cesitli
sorularin yanitlanmasi gerekir.
Sporcunun isteklerineler? Daha

hizl mi olmak istiyor? Daha gevik
mi olmak istiyor? Sporcunun
isteklerini gerceklestirebilecek
fonksiyonel yapisi var mi? Hareket
becerileri yeterlimi? Tim bu
sorularin yanitlari alinarak bGtin
yanitlar bir antrenman programina
déndstdrdldr. Antrenman
programlari sporcular
Uzerinde uygulanir ve
. uygulama sUresine ve
koca bagli olarak testler
tekrarlanarak uygulanan
antrenman
programlarinin etkili
olup olmadigi kontrol
edilir.



Burada dikkat edilmesi gereken
en énemlinokta ise bizlerin
“temel” olarak tanimladig| “hareket
kalitesi” kavramidir. Hareket
kalitesi, sporcularin ézellikle
sahada kullandiklari hareket
modelleri basta olmak tzere
egzersizlerde uyguladiklari
hareketlerin en verimli ve mekanik
olarak en az bozulmaile
gerceklestiriimesidir. Kuvvet, glc,
hiz ve diger tim kondisyonel
ozelliklerin temelinde hareket
becerisi ve hareket kalitesi
yatmaktadir. Bu nedenle atletik
performans gelisimini hedefleyen
bir kuvvet ve kondisyon kocunun
birincil dnceligi calistigi kisi ve
sporcularda dogru hareketi insa
etmektir. Bu nedenle kuvvet ve
kondisyon koclari éncelikli olarak
hareket kalitesini test ederler.
Mevcut yapida herhangi bir
problem varsa dizeltilmeli ve
antrenman bu yapinin Gizerine insa
edilmelidir. Genel anlamda
disaridan bakildiginda atletik
performans ve antrenman sirecini
bir bina insa etmeye benzetmek
son derece mantikli bir yaklasim
olacaktir. Temelleri saglam olan bir
bina her tlr darbeye karsi dayanikli
olacakken temellerinde sorun olan
bir binanin insa edilmesi bile cok

blyUk sorunlari beraberinde getirir.

Konu insan viicudu, antrenman ve
atletik performansa geldiginde de
ayni bu sekildedir ve insan
vicudunun temelini hareket
becerisi ve kalitesi olusturur.
Hareket modellerinde eger bir
sorun varsa ortadan kaldirildiktan
sonra insaatin bir sonraki
basamagina gecilir: Kuvvet.
Genellikle en cok merak edilen
konu neden kuvvet ve kondisyon
koclugu oldugu ve kuvvet
kavraminin dnemidir. Buradaise
aciklanmasi gereken iki farkl konu
vardir. Bunlardan ilki kuvvet, diger
tlm kondisyonel ézelliklerin
Uzerine insa edilecegi hareket
becerisinden sonraki en dnemli
basamaktir clinkl basit anlamda
kuvvet viicudun disaridan maruz
kaldigi direncleri yenebilme
becerisidir. Kuvvetli olmayan bir
vicut hiz ya da glc de Uretemez.
Bu da atletik performans
kavraminin ortadan kalkmasina
neden olur. Bir diger d&nemli nokta

“kondisyon” kavramidir. Turkce'de
genellikle “dayaniklilik” ile es
anlamli olarak kullanilmasina
karsin aslinda kondisyon kavrami
hiz, cabukluk, ceviklik, dayaniklilik
gibi “kondisyonel ézellikleri”
tanimlamak icin kullanilmaktadir.
Bu nedenle de kuvvet ve
kondisyon profesyonelliginin adi
bu sekilde verilmistir.

Basamak basamak devam
ettigimizde ise siralama hareket
kalitesi ve kuvvetin ardindan
amaclar ve ihtiyaclar
dogrultusunda diger kondisyonel
ozellikleriinsa etmeye gelir. Tabi ki
burada dizayn edilecek
antrenman programinin ve
prosesin tamamiyla sporcuya ve
belirlenen eksiklikler ya da
amaclara gére dizayn edilmesi
gerekir. Bazi sporcularin
hizlanmasi gerekirken digerlerinin
kuvvetlerinin artirlmasi ya da
yalnizca mobilite-stabilite gibi
eksikliklerinin giderilmesi gerekir.
Antrenman programlamasinin
olusturulmasinda ve amaclarin
belirlenmesinde ise pek ¢cok
etmen vardir. Sporcunun spor
dali, oynadigi alan, kendi istekleri,
takim oyuncusu ya da bireysel
sporcu olmasi gibi pek cok konu
tlm antrenman prosesini
etkilemekte ve sekillenmesini
saglamaktadir.

Genel olarak bir 6zetleme
yapmamiz gerekirse atletik
performans, pek cok farkli
kondisyonel 6zelligiiceren ve bu
&zelliklerin sahaya aktarimindan
olusan bir kavramdir. Cok farkli
&zellikleriicerdiginden dolayi da
tdm antrenman prosesi son
derece karmasik bir yapidadir. Bu
karmasik yapiyi cézmek ve
sporcuya 6zgl hale getirmekicin
de kuvvet ve kondisyon koclari
bulunmaktadir. Sporcularin test
edilmesi, eksikliklerin ve ihtiyaclarin
belirlenmesi, belirlenen amaclara
gbre antrenmanlarin dizayn
edilmesi ve her giin hem fiziksel
hem de mental olarak sporcularin
dahaiyi olmasiicin calismak kuvvet
ve kondisyon koclarinin en temel
ve en &nemli gérevidir.

Kaynak ve daha detayli bilgiicin:

« Sporda Fonksiyonel Antrenman
- Mike Boyle

« Atletik Gelisim - Vern Gambetta

DOSYA
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BESLENME

Giinliik alinmasi gereken besin gruplari dogru planlandlgmda
kilo kontroltindeki bozukluklar ve beraberinde getirdigi saglik
sorunlari da diizene girmeye baslar. Peki, saghkh ve dengeh bfr

tabak modeli nasil olmali?

Yazi: Ayca Parlakyigit
Diyetisyen

Beslenme, saghig: korumak,

gelistirmek ve yagam
kalitesini yiikseltmek i¢cin
viicudun gereksinimi olan besin
6gelerini yeterli miktarlarda ve
uygun zamanlarda almak i¢in
bilin¢li yapilmasi gereken bir
davranig. Guiniimiizde 6zellikle
hareketsiz yagsamin etkisi ile
¢ocukluktan yagliliga kadar olan
siirecte dengeli ve yeterli
beslenmeme sonucunda bircok
saglik problemi olugabiliyor.

Saglikli bir yasama adim

atmanin en 6nemli basamag
tabakta baglar. Bu tabak modeli
dogru olarak planlandiginda
6gunler dengeli ve yeterli bir hale
gelerek, beraberinde saglikli
giinleri de getirecek.
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ANA BESINLER

SEBZE GRUBU

Sebzeler, zengin vitamin ve
mineral kaynagina sahipler.
Bagisiklik sisteminin
guclenmesinde biiytik rol oynarlar.
Ayrica zengin lif (posa)
kaynaklaridir. Kronik hastaliklarin
olugmasina kargi 6nlem alma ve
hastaliklarin beslenme tedavisinde
yeterli lif alimi 6nemlidir.
Kahvaltida domates, salatalik
yesillik gibi sebzelerle ¢ig olarak
s6giis tabaga eklenmeli, 6glen ve
aksam yemeklerinde salata ve
zeytinyagl sebze yemeklerine de
yer verilmelidir.

SUT URUNLERI VE ET GRUBU
Sut uriinleri ve et grubu giinlik

yeterli protem ahmlm s
besin grubudut. Siit v
urtinleri protein‘ice
zamanda kalsiyumd

olarak toklugun sagl\én
yeterli proteini saglamak
onemli bir yérdlmc"i'dlr. K:

az 2 porsiyon sﬁt 5
tuketilmeli. :
Ana 6giinlerde hayvansal i®
kaynak olarak kirmiz: et, tavuk -
ve balik diistiniilebilir. Her yastan
bireyin kas gelisimi ve onarimi |
icin buna ihtiyaci vardir. Bu:
grubu desteklemek adina bitkisel
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BESLENME
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protein kaynaklari kuru
baklagillerin tiiketimine de
haftada en az 1 kere yer verilmesi
onerilmektedir.

TAHIL GRUBU

Baslica karbonhidrat grubu
sayilan tahillarin icerisinde,
ekmek, pilav, corbalar ve bitkisel
protein kaynag: da olan kuru
baklagiller vardir. Gunlik
alinmasi gereken enerjinin en az
yaris1 bu gruptan saglanmalidir.
Ana égiinlerde mutlaka birine yer
verilmesi gerekmektedir.
Karbonhidrat grubu ise basit ve
kompleks olmak iizere ikiye
ayrilir. Gunlitk beslenmede seker
ve beyaz un icerikli iriinler,
patates, piring yerine kompleks
grup olan tam tahil/tam bugday
grubundan olan ekmek grubuna,
bulgur, karabugday gibi
secenekler saglik adina 6én plana
cikarilmalidir. Dogru ve besleyici
olan kompleks karbonhidratlar
se¢ildiginde kan sekeri ve istah
dengesi saglanip uzun siireli
tokluk saglanacak, kronik

hastaliklara kars1 énlem veya
hastaliklar var ise tedavisinde
etkin rol oynanacaktir.

3 ADIMDA DENGELi TABAK
1. Tabag: 6niuniize aldiginizda
diistinmeden besinleri ekleme
aligkanligini birakarak beklemek
6nemli. Tabagin %, % ve % olarak
bélundiguni disinin.
2. Asagidaki gorsele bakilacak
olursa 6ncelikle tabaginiza %’si
sebze grubu ekleyin.
3. Kalan yarisinda ise %’ii siit
urinleri ve et grubu, kalan %’lik
kisimda ise tahil grubu yer
almalidar.

Tabaginizi bu gekilde
tamamladiginizda saglikli
beslenme aligkanliklarini

@
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stirdirmenin ilk basamagini
tamamlanmisg olursunuz. Gin
icerisindeki kahvalti ve 6glen-
aksam 6gunlerinde bu sekilde
ilerleme gosterdiginizde
ihtiyaciniza uygun dengeli tabak
modeli olugturmusg olursunuz.
Burada tam olarak porsiyon
belirtmek ise dogru ve saglikli
olmayacaktir. Beslenme tipki
parmak iziniz gibi size 6zel
sekilde planlanmalidir. Bu plan
dahilinde cinsiyet, yas, kilo, boy
uzunlugu, yasam tarzi, uyku
duzeni, kan tahlili degerleri varsa
eslik eden kronik hastaliklar gibi
bircok faktér goz oniine
alinmalidir.

Saglikli bir yagama adim atmak
i¢cin nereden baglanmali diye
disiinirseniz éncelikle dengeli
tabak modeli saglamaniz tavsiye
ederim. Bu sekilde 6giinler
saglikla planlanacak ve giin
icerisinde saglikla beslenilmig
olacaktir. Bu tabak modeli ise
kicik ve 6nemli bir baglangi¢
adimidir. Saglikli yagama adim
atmay1 ertelemeyin.



KITAPCILARDA

VE ONLINE
MAGAZALARDA

_K_i$ISEL GELiSim Dhayél

YOL ARKADASIM MUTLULUK

Siz hayallerinize kavussaniz bile kafanizdaki mutluluk halinden uzakta oldugunuzu
gorurstintz. Hatta tutkuyla istedigine ulastiktan hemen sonra bosluga dusenler
cogunluktadir. Bunun nedeni mutlulugun gelecege ait bir kavram olmamasidir. Mutluluk
tam olarak simdinin varligidir, kisiseldir ve 6zeldir. Herkese gore degisir ama zamani hep
simdiki zamandir. Bu sebeple ya farkinda ve mutlusunuzdur ya da mutlulugu aramakla
mesgul olup dibinizdeki mutlulugu ve simdiyi kagiriyorsunuzdur.


https://www.dr.com.tr/Kitap/Yol-Arkadasim-Mutluluk/Egitim-Basvuru/Kisisel-Gelisim/urunno=0001828681001
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BIR ARI MUCiZESi

PROPOLIS

EN ESKi SIFA KAYNAKLARINDAN BiRi OLAN
PROPOLISI YAKINDAN TANIYALIM.
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reboli veya ar1 tutkall
olarak da adlandirilan
propolis, dinya
iizerinde ilk kez
Yunanlilar tarafindan
kesfedilerek dogal antibiyotik
olarak kullanilmigtir. Propolis
Yunan kékenli bir kelimedir ve
pro “6n”, polis “sehir” anlamina
gelen sézciiklerin birlesmesinden
meydana gelmigtir. Bu ismi
se¢melerinin sebebi ise eski
zamanlardaki aricilarin, kovanin
girigini bu madde ile
kaplamalaridir ve gehirden énce
anlamina gelmektedir. Bunu
yapiyorlardi ¢cinkii kovana
giristeki mikroplari yok etmek ve
kovanin sterilizasyonunu
saglamak istiyorlardi. Aslinda
Hipokrat, Heredot, Aristo gibi
bir¢ok antik dénem bilginleri
propolisi hastaliklarin
tedavisinde kullanmaktayd:
ancak bilimsel ¢aligmalar 20.
Yiizyilin baglarinda kullanmaya

baglanmigtir. Propolisin mucizevi
ozellikleri 1960 yillarinda bilim
insanlarinin dikkatini cekmis ve
son yillarda pek ¢ok arastirmaci
propolis tzerine ¢aligmalar
yapmaya baglamistir.

Gelelim propolisin nasil
iretildigine... Bal arilar ¢icekler
ve tomurcuklardan nektar ve
polen toplar, ardindan giig¢li bir
antibakteriyel ézellik katmas:
icin bazi aga¢ ve bitki recinelerini
bu polen karigimina ekler. Son
olarak ise bu karigimi ar1
enzimleri ile karigtirarak propolis
elde eder. Propolisin icerigi
(vitamin, mineraller vb.) ve yapis1
(koku, renk, tat) gibi 6zellikleri
arilarin ulagabildigi bitki
cesitliligine, yani bulundugu
bolgeye ve mevsime gére
degisiklik gosterir. Yapilan
caligmalara bakildiginda,
Brezilya propolisi incelendiginde
antibakteriyal, sitostatik (hiicre
bolinmesini yavaglatan), serbest
radikal koruyucu aktivitesi
oldugu gozlemlenirken; Bulgar
propolisinin bakterisidal
(bakterileri sldiriicii), anti fungal
ve antiparaziter aktivitesi oldugu
gozlemlenmistir. Asil bizi
ilgilendiren kisima gelirsek Tiirk
propolisinin ise antibakteriyal,
antifungal, antioksidan,
antikarsinojenik, yara iyilestirici,
hiicre yenileyici gibi bazi biyolojik
aktiviteleri oldugu séylenmistir.
Propolisi bu kadar énemli kilan
etken de saglik i¢in viicut yoluyla
alinmasi gereken bir¢ok besin
Sgesini iceriginde
bulundurmasidir diyebiliriz.

PROPOLISIN YARARLARI
Propolis, kaynagina bagl olmakla
birlikte 300’den fazla dogal
bilesik veya fitokimyasal madde
icermektedir. Propolisin asil
saglik koruyucu etkilerinden
icerdigi, flavonoidler ad1 verilen
maddeler sorumludur.
Flavanoidler fotosentez yapabilen
hiicrelerde bulunurlar bu nedenle
insanlar tarafindan
sentezlenemezler ve digaridan
alinmasi gereken énemli
maddelerdir diyebiliriz. Bunlara
ek olarak, magnezyum, iyot,
potasyum, sodyum, kalsiyum,
¢inko, bakir, mangan ve demir
gibi mineraller ile B1, B2, B6, C ve
E vitaminlerini de iceren mineral
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ve vitaminlerden olugan zengin
icerigi vardir.

Gelelim faydalarina, bildigimiz
uzere “dogal antibiyotik” olarak
tanimlanan propolisin 21
bakteri, 9 mantar ve ¢ok sayida
viris tirt tizerinde énemli bir
etkisi oldugu gozlemlenmistir.
Yapilan ¢aligmalarda propolisin
bagisiklig1 gelistirerek, solunum
sistemi enfeksiyonlar1 (influenza,
faranjit brongit, KOAH vb.), deri
hastaliklar: (egzema, sedef
hastalig1, mantar, zona, alerjik
reaksiyonlar, apse, yanik vb.),
sindirim sistemi hastaliklar1
(baz1 parazitler, kolit, ilser, refli
vb.), kulak, burun ve bogaz
enfeksiyonlari, dis ve dis eti
rahatsizliklari, kadin hastaliklar1
ve Uriner sistem hastaliklar:
iizerinde etkili olabilecegi
gosterilmigtir. Ancak yine de
belirli bir hastaliginiz varsa
doktorunuza danigmadan
kullanmamalisiniz.

En merak edilen konulardan
biri kanser hiicrelerine olan
etkisi. Propolisin bircok
antienflamatuar ve bagisiklig:
arttirici 6zelliklerinden yola
cikilarak kanser hiicrelerine
etkisi tizerine son yillarda yogun
sekilde aragtirmalar yapilmaya
baglanmigtir. Kullaniminin ¢ok
cesitli kanser hiicrelerine etkili
olmasi, kanser tipinden bagimsiz
etkisi olabilecegini
digtindirmigtir. Ancak bunun
icin daha kapsamli aragtirmalara
ihtiya¢ vardir. Yapilan
caligmalarda, propolisin
icerisinde bulunan kafeik asit
esterleri ad1 verilen maddeler
sayesinde timor olusumunu
kimyasal olarak engelleyebildigi
gozlemlenmistir. Yapilan bazi
caligmalarda, hizli cogalma
gosteren meme dokusundaki
kanser hiicrelerini azalttig: da
gézlemlenmistir. Ancak bu
caligmalarin aksine, mesane
kanserinde propolisin yiitksek
dozlarda kullaniminin zararh
sonugclar olugturabilecegi de
bildirilmigtir. Bu nedenle
kullanim éncesinde doktorunuza
mutlaka danigmakta fayda var.

HAM OLARAK |
TUKETEBILIR MiYiz?
Maalesef propolis kovandan
¢iktigi ham haliyle
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titketebilecegimiz bir madde
degildir. Kovanda balmumu ile
karigik halde bulunur ve olduk¢a
sert bir maddedir. Bu haliyle
viicudumuz alinan propolisin
yalnizca yiizde 2’sini
sindirebilmektedir. Bu nedenle
propolisin viicudumuzdaki
biyoyararliligini arttirmak ve
insan tiketimine uygun hale
getirmek icin uzmanlar
tarafindan uygun kogullarda
ekstraksiyon yani éziitleme
islemi yapilmalidir. Ancak, bu
iglemin uygun ve dogru
kosullarda iglenmesi ¢cok
6nemlidir. Dogru islenmediginde
propolisin biyolojik aktivitesi ve
saglik etkilerinden bahsetmek
s6z konusu olmamakla birlikte
zararli hale bile gelebilir.

NASIL KULLANMALI?
Propolisin, suda ¢ézinir ve
¢ézinmeyen seklinde iki
versiyonu vardir ve suda ¢dzinir
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olani su, siit, meyve suyu, cay,
kahve vb. iceceklerinize
damlatarak; suda ¢6ziinmeyen
versiyonunu ise de bal, yogurt,
ekmek, pekmez vb. gidalara
damlatarak tiketebilirsiniz. Bu
damla iiriinleri ne kadar
damlatalim derseniz; propolisin
damla geklindeki tiriinleri
yetigkinler i¢cin giinde 20 damla,
¢ocuklar i¢in giinde 10 damla
seklinde kullanimi giivenli olarak
belirlenmigtir. Bunlara ek olarak
propolisli balli karigim iiriinleri
titketilecekse, ginde 1 tath kasig:
dogrudan alabilir veya 1lik siit,
yogurt gibi gidalara karigtirilarak
titketilebilir.

YAN ETKILERi VAR MI?
Propolisi kullanmadan énce
kullanim talimatlar: dikkatlice
okumali, akliniza takilan bir
durum oldugunda mutlaka
doktorunuza danigmalisiniz.
Ayrica kronik hastalig: veya

alerji ihtimali olan kigiler de
propolis kullanmadan énce
mutlaka doktora danigmali. Bu
konu ile ilgili ufacik bir 6zet
gececek olursak:

- Bal ve tiirevlerine alerjisi
olan bireylerin propolisi
tiketmemesi gerekir.

 Gebe veya emziren
annelerin, kullanmadan énce
mutlaka doktoruna danigmas: it
6nemlidir. »

« Propolis de dahil olmak . *
izere hicbir dogal ya da bitkisel &
iriin, yitkksek miktarda
titketilmemeli. Faydali olsa dahi,
bildigimiz tizere ilac1 zehirden
ayiran sey dozudur.

- Icerigindeki bazi maddeler
sebebi ile kanin pihtilagmasini
yavaglatabilir. Bu nedenle
operasyon oncesinde titketimi
birakilmali.

+ Herhangi kronik rahatsizlik
durumunda mutlaka doktora
danigilmali.
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Antrenman sonrasi toparlanma,

performansin artirilmasi ve bir
sonraki antrenmana kaslarin hazir olarak
¢ikmasi i¢in ¢ok énemlidir. Bu sebeple
sporcularin en iyi ve hizh sekilde
toparlanmasinin saglanabilmesi i¢in
cegitli beslenme stratejileri
gelistirilmigtir.

Bu stratejilerden antrenman sonrasi
tiiketilecek 6giiniin; en hizli toparlanmay1
saglayan, ayn1 zamanda maksimum
diizeyde kas protein sentezini artiran
sekilde olmas1 i¢in yenilen ya da i¢ilen
besinin karbonhidrat + protein
kombinasyonu seklinde olmasi gerektigi
onerilmektedir.

Yani sadece muz (karbonhidrat
kaynagy) ya da sadece siit (protein
kaynagy) degil; muz + siit bagka bir deyigle
karbonhidrat + protein kaynag birlikte
olacak gekilde besin alimi énerilmektedir.

Bu stratejinin ige yaradigi bilindikten
sonra alternatif ve pratik secenekler
aranmaya baglanmisg ve ¢ikolatali stitiin
(hem karbonhidrat hem de proteini
dengeli barindirdigi icin) antrenman
sonras i¢in bir ergojenik destek
olabilecegi fikri ortaya atilmigtir ve ilgili
caligmalar yapilmaya baglanmisgtir.

Her seyden daha énemlisi ¢ikolatali siit
ekonomik, kolay ulagilabilir ve lezzetli bir
tercih oldugu icin bu alandaki ¢aligmalar
daha da artig gostermistir. Diigiinsenize
hem uygun fiyatli hem her yerde
bulunabilir hem ¢ok lezzetli hem de
performansinizi olumlu etkileyen bir
iiriin daha ne olsun!

Bu alanda yapilan birka¢ caligmadaki
verileri de sizlerle 4
paylasarak yazimi
sonlandiracagim.

2010 yilinda
futbolcular tizerine
yapilan bir caligmada;
toparlanma iizerine olan
etkisine bakilmigtir.
Katiimcilar randomize €
olarak iki gruba ayrilmig
ve katilimailara yaklagik 500 kalori
degerinde iki farkli antrenman sonrasi
6gin hazirlanmigtir, bir grup yiksek
karbonhidrat (122 gr karbonhidrat,
2 yag) diger grup ise ¢ikolatal
siit (84 gr karbonhidrat, 28
gr protein, 7 gryag)
tiiketmigtir. Caligma
sonucuna goére
toparlanma
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(yorgunluk-kas agris1 vb.) iizerine iki
6giinde benzer iyilesmeler gosterirken;
¢ikolatals siit titketen grupta bir kas
hasarinin varligini gésteren bir parametre
olan serum kreatin kinaz diizeyi daha az
cikmigtir. Ve kas toparlanmasinda
cikolatali siitiin daha bagarili oldugu
diisiiniilmektedir.

2012 kadinlar tizerinde yapilan bir
calisma da “Cikolatals siit icelim ama yaglh
m1yagsiz m1?” sorusunun cevabi
aranmugtir. Yagsiz ¢ikolatal siit icen grup
(300 keal, 58 gr karbonhidrat, 16 gr
protein, 0 g yag) veya yagl cikolatali siit
icen (380 kcal, 58 gr karbonhidrat, 16 g
protein, 10 gr yag) grup olarak
katilimalar randomize bir sekilde iki
gruba ayrilmigtir. 8 haftalik bir stire
boyunca direng egzersizinin hemen
ardindan her iki formunda alinmasiyla
st ve alt viicut kuvveti degisiklikleri ile
ilgili olarak benzer etkilere sahip oldugu
bulunmustur.

Bununla birlikte az yagh ¢ikolatali siit
icindeki bilesiminden étiirii sporcu igecegi
standartlarini kargilayan bir secenek
olarak konusulmaya baglanmistir. Ek
olarak, egzersizden sonra siv1 geri
kazanimina fayda sagladigindan 6nemli
bir elektrolit kaynagidar.

Peki Ozlem ikisi de ayniysa sence
hangisini icelim derseniz 6zellikle yagl
i¢menin ek bir faydasi olmadig icin yagsiz
tercih edip, hayvansal kaynakli -doymus-
yag alim miktarimizi ashinda azaltip
yerine ceviz, badem, findik gibi kabuklu
yemislerden faydalanarak bitkisel
yaglarla yerini degistirebiliriz.

Son olarak 2019 yilina yapilan 103
kisinin katildig1 bir calismada; ¢ikolatal:

siit ve karbonhidrat takviyesinin kuvvet

tizerine olan etkisine bakilmigtir.
Caligmanin sonucuna gore ¢ikolatali
siitiin kuvvet iizerinde daha etkili
oldugu bulunmustur.
Tiim bu konugtuklarimiz
dogrultusunda cikolatali siitit
y antrenmanlarimizdan sonra bir
L ergojenik destek ve post workout
W\ olarak kullanabilecegimiz
sonucuna varmaktayiz,
ancak tabi ki miktar
her zaman ki gibi kisiye
gore degisir, burada
bireysel ihtiyaclar ve
hedefler belirlenip
. miktara 6yle karar
> " verilmelidir.

- ¥
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Yazi: Do¢. Dr. Muhammed Keskin
Kardiyolog

COVID 19°A

Tam kapanmanin ardindan ne kadar glvende oldugumuz hepimizin
merak konusu oldu. ‘Salgin kontrol altina alinabildi mi? Tam olarak ne
zaman rahatlamis oluruz? Sehirlerdeki yogun bakim Uniteleri dolu mu?’
gibi sorular kafamizin icinde dénUp duruyor. Peki nedir bu isin asli?
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65 yas ustii ve kronik
hastaligi olanlarin
asilanmaya baglamasiyla
Covid-19’un en élumcil
oldugu gruplardaki
risklerin azaldigini ve
6lum oranlarinin
distiigini gormustik. ki
haftalik tam kapanmadan
6nce alinan ve uygulanan
6nlemlerle de vaka artig
hiz1 diigmeye baglamigti.
Restoranlar, kafeler ve
okullar bu pandemide en
ciddi bulas kaynaklariydi.
Bu odaklarin
kapatilmasiyla giinluk
vaka sayilarimizda diisme
gbérmeye baslamigtik.
Yalniz su durumda iki
haftalik kapanmanin
etkilerini gérmek icin
biraz daha siireye

ihtiyacimiz olacak. Cunki
yasaklardan hemen énce
buyiiksehirlerden yapilan
gog, diger illerdeki vaka
sayilarinda kismi bir
dalgalanmaya neden oldu.
Fakat Istanbul, Ankara ve
Izmir gibi bitytiksehirlerde
vaka say1isinin iki hafta
6ncesine kiyasla ciddi bir
diisiis gosterdigini
goruyoruz.

Ilk iki dalgada da
gordugumuiz tzere, azalan
vaka say1si normallegme
ile ¢ok hizli bir sekilde
artmaya baglhyor.
Elimizdeki tek koz ise
agilar. Ulkemizde
uygulanmaya baglanan
Sinovac ve Biontech
agilarina SputnikV
agisinin da aday olmasz ile
6niimiizdeki aylarda 100
milyon doz ag1 tedarik
edilmesi planlaniyor.
Tamamen normal ya da en
azindan acik alanlarin
normallestigi giinlere
kavusmamz icin tilke
nifusumuzun en az
%70’inin agilanmig olmasi
gerekiyor.

Bu sene i¢in tam bir
agilama programi
uygulanmasi muhtemel
gozikmedigini fakat
nifusun %50’sinin
asilanmasi bile vaka
sayilarini ciddi oranda
dugtrip, Covid-19’a bagh
olum sayilarini da tek
haneli rakamlara
digtrilebilir. Su an i¢in
ilkemizin %151 agiland1
ve Temmuz ayina kadar 30
milyon vatandagimiza
daha ag1 uygulanmasi
halinde
% 50 oranina ulagabiliriz.
Nifusun % 50’sinin
asilanmasiyla tamamen
normallesemesek de
yurtdis: ve sehirlerarasi
kisitlamalar kalkacak,
turizm sezonu acilacak,
okullar ve restoranlar
tedbirli de olsa a¢ik
kalmaya devam edecektir.
2021 yilii¢in en biyik
timidimiz, en azindan

niiffusumuzun %50’sinin tamamen
asilanmig olmasi.

Biontech’in 15-18 yas altindakiler
icin sonuglari olumlu olsa da su an
icin genel bir uygulamaya ge¢ilmis
degil. Ulkemizde uygulanacak tiim
asilarin 18 yas altindakiler i¢cin
¢aligmalarinin yapilmig olmasi ve
etkinlik-givenilirlik sonuglarinin
olumlu ¢ikmis olmas: gerekiyor.

Daha 1 ay 6nce hastalarimiz icin yer
bulmakta zorlaniyorduk.
Istanbul’daki acil durum hastaneleri
de dahil olmak iizere neredeyse tiim
hastanelerdeki yogun bakimlar
Covid-19 hastalariyla doluydu. Su an
i¢in yogun bakimlardaki doluluk
orani yar1 yariya azaldi. Benzer
bi¢imde yogun bakim ihtiyac1
olmayan yatan hastalarin sayis1 da
ciddi oranda azaldi. Bazi Covid-19
servislerimiz kapandi ve eski
isleyisine déndu. Fakat halen Covid-
19 hastasi yatirmaya devam
ettigimizi ve yogun bakim ihtiyaci
olan hastalarin acile bagvurmaya
devam ettigini de belirtmeliyim. 1
ay oncesine gére ¢ok daha iyi
durumday1z fakat normallegecek
kadar degil.

Hastaneler, kamu daireleri, adliye ve
kalabalik toplu tagima ortamlarinda
bulas riskini minimuma indirmek
icin ¢ift maske kullanimini
éneriyoruz. Bunun diginda cift
maske kullanimina gerek yok.
Yineliyorum; acgik ve kalabalik
olmayan alanlarda bulagma riski ¢ok
diigiik. En fazla bulag kendimizi en
yakin hissettigimiz bireylerden
evde, ig yerinde veya restoran-
kafelerde oluyor.

NORMALLESME BiR
ANDA OLMAMALLI.

Normallesme sonrasi en hizli
bulas kaynaklari ev ici ziyaretler,
restoranlar, kafeler ve okullar.
Okullar tedbirli bir bigimde
acilmali. Biz biliyoruz ki, hastalik
acik alanlarda degil daha gok
kapali alanlarda yayiliyor. Bu
ylzden kalabalik gruplasmalar
olmadikga, yaslilar ve gocuklar
da dahil herkesin agik havaya
erisimi mimkdn olmali, sahilleri,
ylrlyUs yollarini ve parklari
kullanabilmeliler. Psikososyal
olarak pandemiden en fazla
etkilenen gruplar yaslilar ve
cocuklar oldu. Herkes gibi
onlarin da agik havaya ciddi
ihtiyaglari var.

Normallesme bir anda
olmamali. AVM’lerin agilmasi
kisitli tutulmali. Arkadas
bulusmalari kapali degil agik
alanlarda olmali. Toplu ev
ziyaretleri hala en riskli
aktivitelerden oldugu igin kisitli
tutulmali. Kapali ve kalabalik
ortamlarda maske kuralina
uyum gosterilmeli. Asilanan
bireyler de tedbirli davranmaya
devam etmeli. Clinki asilar cok
ciddi koruyucu olsa da mutlak
korunma icin toplumun blyik
cogunlugunun asilanmis oldugu
glinleri beklememiz gerekecek.
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KENDI SESINI
NASIL DUYUYORSUN?

Farkinda olmayabilirsinizama gun icinde en cok duydugunuz ses, dis seslerden
ziyade sizin kendinize hitap ettiginiz ic ses... ic sesinizin cevrenizdeki dinyayi
anlamlandirma ve ic benliginizle iletisim kurma sekli dis dunyayi algilayis seklinde
dnemlirol oynuyor. Oyle ki kendinize ne sdylerseniz farkinda olmadan ona
inanirsiniz. Negatif olan ic sesimizi pozitife cevirmek icin neler yapmaliyiz?
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DUSUNCE KALIPLARINIZINOT EDIN

Degisime dogru ilk adim, sorunun daha
fazla farkina varmaktir. Muhtemelen
kafanizda ne siklikla olumsuz seyler
séylediginizin veya bunun olaylar algilayis
seklinizi ne kadar etkilediginin farkinda
degilsinizdir. Ister yaninizda bir gtinlik
tasiyin ve kendiniz hakkinda disiinduginiiz
olumsuz yorumlar1 not edin, ister giniin
sonunda diigiincelerinizin genel bir 6zetini
yazin. Diigiince seklinizi anlamak i¢in giinlik
tutmak kendiniz hakkinda daha fazla fikir
sahibi olmaniza olanak saglarken, cogu zaman
ashi bile olmayan dugtince kaliplarini fark edip
terk etmenizi saglar.

DUSUNCEYiDUR'DURMA

Zihninizde olumsuz bir sey s6ylediginizi fark
ettiginizde, akigin ortasinda kendi kendinize
“dur” diyerek dugiincenizi durdurabilirsiniz.
Bunu yiiksek sesle séylemek daha giicli
olacaktir. Buna ragmen diigiinmeye devam
ettiginizde o disiince kaliplari sizin degil, siz
yetisirken bilicaltiniza islenen ¢evrenizin
sesidir. Béyle durumlarda; bu diistince kime

ait? Sorusu kendimize dair 6n yargilarimizin
gercek sahibi hakkinda daha net bir bilgi

verebilir.

LASTIK BANT TAKMA

Bir bagka terapotik numara, bileginizin
etrafinda bir lastik bantla dolagmaktir. Negatif
i¢c konugmay: fark ettiginizde, band1
cildinizden ¢ekin ve geri ¢ekilmesine izin
verin. Biraz acitacak ve hem diigiincelerinizden
daha fazla haberdar olmanizi saglayacak hem
de onlar1 durdurmaniza yardimai olacak. Bir
lastikle dolagmak istemiyorsaniz,
diisiincelerinize de kendiliginden dikkat etmek
zorunda kalacaksiniz.

SEFKAT DiLi

Kendinize dair kullandiginiz konusma dilinin
sefkat icerip icermedigini kontrol edin.
I¢inizde her zaman sefkat bekleyen bir cocuk
oldugunu unutmayip o ciimlelerin i¢cindeki
kelimeleri daha fazla anlayis icerenlerle
degistirin. Giiniin sonunda ¢evrenizden
beklediginiz sefkati énce siz kendinize
sunarsaniz olaylari algilayis sekliniz de daha

farkli olacaktur.

Kendi sesinizi nasil duymak
istiyorsaniz; 6ncelikle kendinizle
kurdugunuz iletigimi fark etmeli;
icinizdeki sesleri yénetmeyi
Sgrenmelisiniz. Bu konuda kendi
denemeleriniz yetersiz kaliyorsa
profesyonellerden yardim alabilir;
yasam koglariyla dizenli seanslar
araciligiyla kendinizle yeni bagtan
bir iletigim kurabilirsiniz.
Kendinizle iletigiminiz
degistiginde domino etkisi gibi
hayatinizdaki her seyle
iletigiminizin de degistigini fark
edeceksiniz.

Yiizyillar 6ncesinden tasavvuf ve
edebiyat buiyiiklerinden Seyh
Galib’e hak vermemek elde degil.
‘Hosca bak zatina kim ziibde-i
alemsin sen Merdiim-i dide-i
ekvan olan ddemsin sen’
(Kendine saygiyla bak, ¢iinkii
alemin ézii sensin. Sen, kdinatin
g0z bebegi olan insansin!)
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FARKINDALIK

R GUN

FGISIR M

/P

Bir “an” herhangi birimize mucize veya felaket
getirirken bir gun her seyi etkileyebilir mi? Dogru bir
sekilde kullanirsak, zaman bir stper glc olabilir mi?

Yazi: Giilden ZENGIN
NLP Uzmani, Yazar

Su an i¢in kanatlanip ucamayiz belki ya
da gériinmez olamayiz. Ancak hepimizin,
tim insanlhigin ortak bir bag: var.

Denir ya, “gériinmez iplerle birbirimize
bagliy1z”. Ve o bag sayesinde birbirimizin her
anda yaninda olabiliyoruz. Bu durumda
hayran kaldigimiz “kahraman, alim, evliya”
dedigimiz, sabirlarina gipta ettigimiz
zatlarin anlattig ancak bizim unuttugumuz
6greti: Mutlak kaynak.

“Insanlar agaglardan ders almalidirlar.
Onlar; ne tizerlerinde barinan kusglarin, ne
golgelerinde yatan insanlarin, ne de
verdikleri yemiglerin hesabini tutarlar.”
Mevlana. Diinya alem bagimiza gelen olaylar
gosteriyor ki, biz “farkls” olmanin, cesitli
sebeplerden “daha” ve “istin” olmanin
firtinasina kendimizi kaptirip, insan
olmanin faniligini unuttuk.

Simdi hatirliyoruz ki, “nerede olursan ol,
nasil olursan ol, diinyada 6lim adin
verdigimiz bir ge¢is halindeyiz. O zaman
sadece bir giin boyunca calisirken, otobiise
binerken, aligverig yaparken, sokakta
karsidan gelene bakarken iyiyi-kotiyii
diigiinmesek?

Evet! Kendi giicimiizle yarattigimiz ama
farkinda olamadigimiz bir kainatta var olani
ne sebeple olursa olsun iyi/kéti
yargilayamayacagimizi hatirlasak. Yani bir
agaca nasil bakiyorsak, ginesi, daglari taglari
nasil gériiyorsak 6yle biraksak. Kendimizi
icten ve durustce yaratilisinda ortak
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olmadigimiz milyonlarca varlikla aynm
mekanda olmanin huzurunda bulsak.

Yeni bir giinle gelen 24 saat i¢in
gordigiumiiz, duydugumuz, bildigimiz her
seye kars1 duygumuzu sifirlamak elimizde.
“O ki geleni kabul ettigi i¢in hem o yoluna
¢ikanlardan, hem de yoluna ¢ikanlar ondan
memnun” bir giin yagamak. (Ama bunu her
giin yagsamak) Aksi takdirde filmin sonunu
biliyorum diyerek yasamak neyi degistirir?
Mutlu olmadiktan sonra “hakli” olmanin ne
6nemi kalir? Artik fark edelim ki “hakl
¢ikmak” alevi i¢imizi 1sitir gibi yapsa da
dogrulugunu kabul ettirene kadar 6niine
kattigini yakan bir yangindir. Bu yangini
séndiirmenin tam zamanidar.

Sadece bir giin, karsilasacaklarimizdan
huzurlu bir memnuniyet duyalim ve o
memnuniyet arttik¢a o giiniin ne giizel
aktigini, nasil giizel meyveler verdigini
birlikte yasayalim. icimizdeki Yaradan 11311
yakip sadece onunla dolagalim. Kalpten kalbe
konusup, séziimiizi tartalim, agir gelenleri
denize atalim.

Her ayin ilk giiniinii hep birlikte sadece
icimizdeki Yaradan 1s181n1 takip edecegimiz,
s6ziimiiziin, niyetimizin, diigiincelerimizin
olumlu, anlayigh ve sevgi dolu olacag: giin
olsun. Ve dileriz ki isterse herkes kendine
bagka giinler de se¢sin ve o giinlerin
deneyimlerini ve mucizelerini diger
dostlariyla paylagsin. Bunu zincir hale
getirerek tiim diinyay: temizleyip,
yenileyelim mi ne dersiniz?

Insan olmayz, insan olurken de birlik
halinde diinya olmaysi, her an, her giin
hatirlamak, yasamak, yasatmak dilegimizle.
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