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Evde Yapilacak Basit Egzersizler

Evde kalmak salgini dnleyecek tek yoldur ancak hareketsizlige sebep olacagindan genel saglik igin
olumsuz bir risk olusturabilir.

Saghginiz igcin glinde en az 30 dakika fiziksel aktivite veya egzersiz yapin.

Fiziksel aktiviteye, glinliik ev isleri, cicek sulama, evcil hayvan bakimi, enstriiman ¢almak, 6rgii-nakis,
evde basit tamir isleri, dans, video oyunlari 6rnek verilebilir.

Egzersiz ise saglik icin 6zel olarak yapilandirilmis planl ve tekrarh viicut hareketleridir.
Yasl ve kronik rahatsizligi olanlar evde basit egzersizler yaparak saglklarini koruyabilirler.
Asagida herkes igin evde kolaylikla yapabilecegi bir takim egzersizler tarif edilmistir.

Egzersizin faydalarini bilmek egzersiz yapmaya istegi ve uyumu artiracaktir.

Egzersizlerin Faydalar

e Bagisikhgr artirarak kisiyi mikroplara karsi daha direncli hale getirir
e Enerji ve zindeligi artirir, kisiyi aktiflestirir, stresi azaltir

e Akcigerlerin kapasitesini artirir

e Ruhsal durumu iyilestirir, morali artirir, Gzinti ve sikintiyr azaltir
e Oz yeterlilik ve 6z giiven duygusunu artirir

o Kas ve eklem agrilarini azaltir

e Kas ve kemikleri kuvvetlendirir, kas-kemik erimesini 6nler

e Kalp ve dolasim sisteminin yikind azaltir

e Tansiyon ve kan sekerinin diizenlenmesine katki saglar

e Bacak damarlarinda kan birikmesini 6nler

e Metabolizmayi hizlandirir,

e Mide-barsak sorunlarinin azalmasina katki saglar

o Dengeyi artirarak diismeleri 6nler

Egzersizlerin zorluk derecesi; egzersizleri yaparken nefes kesilmesi olmuyor ve normal ses

tonunda konusulabiliyorsa egzersizlerin zorluk derecesi uygundur.

Egzersiz programi; egzersizleri her giin, sabah-aksam ve 10’ar tekrarh olarak uygulayabilirsiniz.
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EVDE YAPILACAK BASIT EGZERSIZLER

1. Nefes kontrolii

® Bir elinizi gbgsuinuze, digerini
karniniza koyun

® Gogsunuzdeki elinizi yukari kaldiracak
sekilde burnunuzdan derin nefes alin,
ardindan agzinizdan sakince nefes verin

e Daha sonra karninizdaki elinizi yukari
kaldiracak sekilde derin nefes alin,
ardindan agzinizdan sakince nefes
verin.

e Otururken basinizi 6ne ve arkaya
dogru bikin

® Sonra basinizi saga ve sola gevirin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Boynunuzda agrili bir durum varsa bu
hareketi yapmayin
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3. Basi sag tarafa ve sol tarafa dogru germe
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e Otururken basinizi sag tarafa ve sol
tarafa dogru gerin

® Basinizi elinizle kavrayip germe
yapacaginiz tarafa dogru cekin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve bittigi
yerde bir middet bekleyin

® Boynunuzda agrili bir durum varsa bu
hareketi yapmayin

-

e Otururken govdenizi saga ve sola
dogru gevirin

® Elinizle donme hareketinin yapilacagi
taraf dizinizden destek alin

e Hareketi yavasga tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Omurganizda agrili bir durum varsa
bu hareketi yapmayin

5. Govdeyi 6ne dogru biikme — arkaya yaslanma

® Otururken gévdenizi 6ne dogru egin
ve sonra arkaya dogru yaslanin

e Egilebildiginiz kadar 6ne dogru egilin
e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Omurganizda agrili bir durum varsa
bu hareketi yapmayin
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6. Kollari 6nde birlestirip yanlara dogru agma
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7. Kollari 6nde birlestirip yukari kaldirma

8. Yumruk yapip —agma

"

e Otururken elleri govdenin 6niinde
birlestirin ve sonra kollari disa dogru
acin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Omuzlarinizda agrih bir durum varsa
bu hareketi yapmayin

e Otururken ellerinizi kucaginizda
birlestirin ve sonra her iki kolunuzu
basinizin Gzerine dogru kaldirin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Omuzlarinizda veya omurganizda
agrili bir durum varsa bu hareketi
yapmayin

e Otururken kollarinizi dne dogru
uzatip yumruk yapip agin

e Hareketi yavasga tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Elleriniz veya parmaklarinizda agrih
bir durum varsa bu hareketi yapmayin
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9. Yatarken diiz bacak kaldirma

e Sirtlstl yatarken diiz bacak kaldirin
e Hareketi yavasca tamamlayin ve bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalcanizda agrili bir durum varsa bu hareketi yapmayin

10. Yatarken dizi karna ¢cekme

e Sirtlistl yatarken dizinizi karniniza dogru ¢ekin
e Hareketi yavasca tamamlayin ve bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalcanizda veya dizinizde agrili bir durum varsa bu hareketi yapmayin
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11. Ayak bilegini yukari- asagi hareket ettirme
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e Otururken ayak bileginizi yukari ve
asagi dogru hareket ettirin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Ayak bileginizde agrili bir durum
varsa bu hareketi yapmayin

12. Bacagi 6ne dogru uzatip esneme

e Otururken bir bacagi 6ne dogru
uzatin ve 6ne dogru egilerek bacaginiza
germe uygulayin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalga veya dizinizde agrili bir durum
varsa bu hareketi yapmayin
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13. Diz agma

e Otururken dizinizin altini bir havlu ile
destekleyin ve dizinizi 6ne dogru
uzatarak bacaginizi agin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

® Dizinizde agril bir durum varsa bu
hareketi yapmayin

14. Ayaga kalkip — oturma

e Otururken yavasca ayaga kalkin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalcanizda, dizinizde veya belinizde agrili bir durum varsa bu hareketi yapmayin
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15. Topuk listiinde ve parmak ucunda esneme

16. Bacagi arkaya dogru agma

e Ayakta bir yerden tutunarak 6nce
topuk Gizerinde esneyin sonra parmak
ucunda yukselin

e Hareketi yavasga tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalcanizda, dizinizde veya ayak
bileginizde agrili bir durum varsa bu
hareketi yapmayin

e Ayakta bir yerden tutunarak
bacaginizi arkaya dogru agin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalcanizda veya belinizde agrili bir
durum varsa bu hareketi yapmayin
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17. Dizi arkaya dogru biikme
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18. Bacagi 6ne dogru uzatma

e Ayakta bir yerden tutunarak dizinizi
arkaya dogru bukin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Dizinizde agrili bir durum varsa bu
hareketi yapmayin

e Ayakta bir yerden tutunarak
bacaginizi 6ne dogru uzatin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalcanizda agrih bir durum varsa bu
hareketi yapmayin
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19. Dizi karna ¢ekme

20. Hafif ¢gomelip — kalkma

e Ayakta bir yerden tutunarak dizinizi
karniniza dogru gekin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalcanizda ve dizinizde agrili bir
durum varsa bu hareketi yapmayin

e Ayakta bir yerden tutunarak hafice
¢omelin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalcanizda, dizinizde veya ayak
bileginizde agrili bir durum varsa bu
hareketi yapmayin




A\ AKADEMIK GERIATRI DERNEGI

8315, vl

21. Bacagi yana dogru agma

e Ayakta bir yerden tutunarak
bacaginizi yana dogru uzatin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kalganizda agrili bir durum varsa bu
hareketi yapmayin

22. Duvarda sinav ¢ekme

e Ayakta her iki elle duvara yaslanin ve
sonra duvara dogru egilin

e Hareketi yavasca tamamlayin ve
bittigi yerde bir miiddet bekleyin

e Kol, omuz veya ayak bileginizde agril
bir durum varsa bu hareketi yapmayin




