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Yogun egzersiz ve kgt
heslenme
programiari saglig
nasil etkiliyor? Sabri
Ulker Vakfi daha
sadlikli bir yasamicin,
fiziksel aktivite ve
heslenme iliskisinin
dengede
tutulmasinin
onemine dikkat
cekiyor.
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VAKFI

Kas Yaparken Goz Cikarmayin

GUcla kaslara sahip olmak
kronik hastalik riskini
azaltmaya, kilo kontrolline,
uyku kalitesine ve stres
ydnetimine destek oluyor,
bilissel kapasite ve hafizayi
gelistiriyor. Son yillarda kas
gelistirmek ve fit gériinmek
icin egzersiz programlari
uygulayan Kisilerin sayisi da
artiyor.

Kasli bir gériniim, ¢cogu
zaman ideal beden imaji ile
bagdastiriliyor. Kisa dénemde
kas oranini arttirma arzusu
ile yogun egzersiz ve kati
beslenme programlari
uygulanabiliyor, hekime ve
uzmana danismadan destek
Urtnleri kullanilabiliyor. Ancak
bu durum saghdi olumsuz
yoénde etkileyebiliyor.

Kasli bir gérinim her
zaman saglikl bir bedeni
yansitmayabilir. Saghk
otoriteleri, viicudun
kaldirabileceginden daha
yogun ve agir bir program
uygulayan bireylerin -fiziksel
yaralanma riskleri bir yana-

genel saglk tablosunu da
olumsuz etkileyebilecegi
ydnlnde uyariyor. Ayrica
fiziksel aktivitenin mutlaka
bir uzman esliginde
planlanlanmasi gerekliligine
dikkat cekiyor.

Saglikh Kas ve iskelet
Sistemi I¢in Neler
Yapmaliyiz?

Egzersiz

Dunya Saglik Orgiti haftada
150 dakika yurayus, bisiklet,
ylzme gibi orta siddetli
dayaniklilik egzersizlerinin
yapilmasini; buna ek olarak
kaslarin saglikli gelisimi icin
blyUk kas gruplarini (bacaklar,
kollar, karin, kalca, sirt, omuz
ve gogus) calistiracak kuvvet
egzersizlerinin de haftada 2-3
gUin uygulanmasini éneriyor.

Toparlanma

Kuvvet egzersizlerinin dogal
sonucu olarak, kas dokuda
yipranmalar meydana gelebilir
ancak vicut bunu daha

kuvvetli hale getirerek onarir.
Onarim ve toparlanma icin
ise her kas grubuna en az 48
saatlik bir dinlenme siresi
taninmalidir.

Beslenme
Karbonhidrat, protein
ve yadlari yeterli ve
dengeli oranda iceren bir
beslenme diizeni, saglikli
bir kas yapisinin olmazsa
olmazidir. Daha fazla
protein tiketildiginde
kaslarin artacagi yaygin
inanilan ancak herkes icin
gecerli olmayan bir bilgidir.
Profesyonel sporcularin
protein gereksinimi, dizenli
egzersiz yapan bireylerden
ylksektir. Bireyin uzun
sdre, gUnldk ihtiyacinin cok
Gizerinde, yUksek protein
iceren bir beslenme
programi uyulamasi,
Ure, kreatinin, drik
asit gibi protein
yikim UrUnlerinin

ve dolayisiyla
bobrek yukintn

artmasina yol acabilir. Ayrica
ihtiyactan fazla tiketilen
protein, yag doku olarak da
depolanir. Kas gelisimi icin
en az proteinler kadar énemli
olan bir diger besin 6Jesi de
karbonhidratlardir. Egzersiz
sUresince, kastaki glikojen
depolari kullanilr. Sonug
olarak yasa, cinsiyete ve
bireyin fizyolojik 6zelliklerine
uygun bir egzersiz ve
beslenme programi, saghgi
ve fit bir gérinima destekler.
Bilin¢siz uygulamalarin

geri dénlsu zor saglk
sorunlarina yol acabilecegi
unutulmamalidir.

Sabri Ulker Vakfi ve etkinliklerini yakindan takip etmek icin: www.sabriulkerfoundation.org
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