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Saglikh ve zinde yolculuklar dilerim.

Ozellikle uzun siiren tren, otobiis, ucak ve gemi
yolculuklarinda bireyler hareketsiz kalmaktadir. Uzun
sureli hareketsiz ve sabit pozisyonda kalmak, kan
dolasimini olumsuz yénde etkileyeceginden bel ve
boyun kaslarinda tutulma, uyusma, karincalanma
hatta toplar damarlarda kan pihtisina neden
olabilmektedir. Bu olumsuz etkileri ortadan kaldiran
egzersiz, herhangi bir yan etki olusturmadan kan
dolagimini artiran, agri ve fonksiyon bozukluklarini
engelleyen en énemli anahtardir.

Bakanligimizca ydratulen koruyucu saglik hiz-
metlerinin amaci, bireylerin saglhiginin korunmasi ve
gelistirilmesidir. Bu brostir, yolcularin saghginin ko-
runmasi hedef alinarak, uzun siren yolculuklar bo-
yunca hareketsizligin ve buna bagl olugabilecek bir-
¢cok kas iskelet sistem rahatsizliginin dnlenmesinde,
cesitli egzersiz programlarinin uygulanmasinin faydali
olacagi dusunulerek hazirlanmistir.

Toplumun fiziksel aktivite konusunda bilinglen-
dirilmesi icin, “Yasamin Her Alaninda Fiziksel Aktivite”
calismalari kapsaminda, Bakanligimiz ile isbirligi
icerisinde, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakdltesi-Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bélimi
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Giil BALTACI ile Uz. Fzt.
Derya OZER ve Uz. Fzt. Hayri Baran YOSMAOGLU
tarafindan hazirlanan bu brosiriin yararl olmasini
dilerim.

Dog¢. Dr. Turan BUZGAN
Kurum Baskani
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Gevseme Egzersizi- - _ _
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" ® Dik oturun.

® Her iki elinizin
parmak uglarini
birlestirin.

® En rahat oturma
pozisyonunda
parmak uglariniza
odaklanin.

® 10 saniye bu
pozisyonda durun ve
gevseyin.

® Bu hareketi 5 kez
tekrarlayin.




Bu egzersizler st boyun kaslarinin kuvvetlenmesini ve
boyun bélgesi omurlarinin diizginligini sagdlar.

N © Dik oturun
a ve karglya
% é\ bakin.
% =N ® Boynunuzu dik
y tutun.

® Cenenizi asagiya ve yukariya dogru
kaydirmadan geriye dogru yavasca gekin.

® Bu pozisyonda 10 saniye kalin.

® Bu hareketi 10 kez tekrarlayin.

® Dik olarak oturun.

® Sag elinizi kalganizin altina yerlestirin, sol el ile
basinizin tGzerinden arkadan tutun.

® Basinizi 6ne ve sol yana ederken, cenenizi saga
dogru cevirin. Boyun arka-yan grup kaslarindaki
gerilmeyi hissedip bu noktada 15 saniye kalin.

® Bu islemi 10 kez tekrar edin.
® Ayni islemi diger taraf icin de yapin.



Omuz kusagi kaslarinin hareketliligi icin 6nemlidir.

® Dik olarak oturun.

® Her iki omuzunuzu
ayni anda geriye
dogru dairesel
hareketlerle gevirin.

® Bu hareketi 10 kez
tekrar edin.

@ Kolun yukari
kaldirimasinda
kullanilan kaslari
kuvvetlendirir.

©® Omuz agrisinin
hissedildigi kas
grubu ile ilgili bir
egzersizdir.

® Vicudunuz dik pozisyonda kollar gévdeye 90
derece olacak sekilde bitisik olarak durun.

e Kollarinizla gévdenize baski uygulayacak sekilde
sikin. 10 saniye tutun ve gevseyin.

® Bu hareketi 5 kez tekrar edin.

Bu egzersiz
O0n omuz
grubu
kaslarini
kuvvetlendirir.

® Dik olarak oturun.

® Kollar gévdeye 90 derece bitisik pozisyonda iken
sadece dirsekten kollari yana agin, 10 saniye tutun.

® \/e bu hareketi 5 kez tekrar edin.




Omuz arka kapsuli germe egzersizi, omuz agrisini
8 } azaltmak icin kullanilan iyi bir germe egzersizidir.

® Kolunuz 90 derece 6nde iken bir elinizle diger
dirsekten kavrayip diger omzunuza dogru gekin.

® 10 saniye gerin ve gevseyin.
® Ayni hareketi diger kolunuz i¢in de uygulayin.
® Her iki kol icin 5 kez yapin.

9 Omuzu kaldirma egzersizi, 6zellikle kirek kemigi ve
= omuz kusag kaslarini rahatlatir.

® Dik olarak oturun.

® Her iki omuz kusagini birlikte yukari dogru gekin,
10 saniye tutun ve yavasga indirin.

® Bu hareketi 10 kez tekrar edin.
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Ayak ve Bacak Egzersizleri.

Bacak arka kaslarini kuvvetlendiren bir egzersizdir.

\

® Dik olarak oturun.

® Topuklarinizda yukselin, 10 saniye durun,
gevseyin.

® Parmak uclarinizda yiikselin,10 saniye durun, |

gevseyin.

1

® Bu hareketi 10 kez yapin. E/

Ayak ve Bacak Egzersizleri-

Bacak arka kaslarini germeye yarayan bir egzersizdir.

® Dik olarak oturun.
@ Bir eliniz belinizde iken ayni bacaginizi diiz

olarak éne uzatin, tim agirhginizi topugunuza
verin ve 10 saniye tutun.

® Bu hareketi 5 kez tekrarlayin.
@ Ayni hareketi diger bacaginiz icin de yapin.
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Ayak ve Bacak Egzersizleri

Bu egzersiz bel kaslarini ve tiim bacak kaslarini
germeye yarar.

® Dik olarak oturun.

® Bir bacaginizi diiz olarak éne uzatin, bu pozis-
yonda iken 6ne dogru esneyerek 10 saniye durun.

® Bu hareketi 10 kez tekrar edin.

® Ayni hareketi diger bacaginizla da yab

Ayak ve Bacak Egzersizleri

Kalga ve bel kaslarini birlikte calistirir. Uzun seyahatler ve
oturmalar sonrasi yiirimeye hazirlik olarak yapabileceginiz
bir egzersizdir. Germe egzersizleri rahatlamanizi saglar.

g Dikolarakturun.

® Bir ayadinizi diger dizinizin Gzerine yerlestirin.

® Yerlestirdiginiz dizin Gzerinden hafif agr hissedene
kadar, kollari dirsekten bilkkmeden direnc uygulayin,
diger eliniz ile ayak bileginizi yukari dogru ¢ekin
ve 10 saniye tutun.

® Bu hareketi her iki bacak icin 3’er kez yapin.

Daha fazla bilgi icin,
T.C. Saghk Bakanhgi
Tarkiye Halk Saghgi Kurumu
Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Baskanhgi
internet sayfasini ziyaret edebilirsiniz.
www.beslenme.gov.tr
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