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BIO-METRIC DATA ANALYTICS

SPORTS SCIEVJC-E UBHT

KIMDIR BU GOCUKLAR?

/—> Ikmcnl Cinsiyet
Ozelllklerl Baslangici
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Ergenlik Oncesi 4 Ergenlik
|
_______ " i
R B |
) i |
" ® ERKEKLER: 6-13Yas |
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Ergenlik oncesi donem, ikincil cinsiyet 6zelliklerinin ortaya ¢cikmasindan onceki biyolojik

penceredir. Bu donemde kazanilan aligskanliklar yetiskinlikteki saglik profilini belirler.
| ]

SPORTS SCIENCE UNIT
BIO-METRIC DATA ANALYTICS A) NotebooklM




| (Yiiksek Tidal Hacim)

—- =
Kalp Atim Hizi .
Daha Duguk Daha Yiiksek
(>200 bpm normal)
AtmHacmi = @0 \—..
Yuksek Diistk '
: Solunum R
Derin Sik

(Yuksek Frekans)

vermezZ.

UYARI: Yetiskinler icin kullanilan maksimum nabiz formulleri cocuklarda dogru sonug
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Cocuklarin
metabolizmasi
yetiskinlerden farkli
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| Uclu . | 2 : Tek bransa
?éitlg‘l;nlgyn?n e Anaerobik | =~/ / | Aerobik odaklanmak
zamanda en iyi Sistem | TLE Sistem yerine cesitli

sporlara

oY
\\/Ol endiril E
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aerobik dayaniklihga
sahip olabilir.

o
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Sessiz Bir Pandemi:
Hareketsizlik Krizi

" Okula Ulagim 2225 Okul Politikalan  _ ), % Saglik Sonuglar:
= Dbisikietle giden surelerinin akademik . ™™
gocuk sayisinda : : derslericin Radlanima v- Wip®
ciddi duss. kisaltiimasi. A
; g ; L . Akademik
* k * &9 ‘*’ TBeden

| “Genclerdeki fiziksel hareketsizlik; saglik ve toplum uzerinde olumsuz
etkileri nedeniyle kuresel bir pandemi olarak tanimlaniyor.”
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ABD'de
Cocukluk Cagi
Asiri Kilo

Obezite ve
Hareketsizlik

Genc Yasta
Tip 2 Diyabet

Genel Fiziksel
Hareketsizlik

Fiziksel aktivite eksikligine
bagli olarak 1980'lerden bu
yana U¢ kattan fazla artti.

Cocuk ve ergenlerde damar
ici yaglanma ve tip 2 diyabet
gelisimini hizlandiryor.

Ciddi komplikasyonlar
acisindan onemli bir tehdit
olusturuyor.

Toplum genelinde yaygin
bir sorun.

Fazla kilolu ¢ocuklarin
¢cogunda kardiyovaskdler
risk faktorleri bulunuyor.

Cocuk Sagligi

Erken yasta damar ve
metabolizma sorunlari riski
artiyor.

Cocuk ve Ergen
Saghg

Bobrek yetmezligi, korluk
ve uzuv kaybi gibi ciddi
sorunlara yol acabilir.

Bireysel Saglik

Ciddi bir yuk
olusturmaktadir.

Saglik Sistemi ve

Ekonomi *



aliiile &
Fiziksel ~ _

Zihinsel ve

Duygusal

Biligsel ve
Sosyal
Gelisim

* Viicut yagini azaltmaya yardimci olur. * Kan lipid profilini iyilestirir.
+ iskelet dokusunu giiclendirir. * Aerobik uygunlugu artirr.
» Kaslari kuvvetlendirir.

» Kaygi ve depresyon belirtilerini azaltmaya yardimci olur.

» Sosyal 6z-yeterlik lizerinde olumlu etkiler yaratabilen bilissel faydalar saglar.
 Akademik basari Uzerinde olumlu etkiler yaratabilen bilissel faydalar saglar.



_ BU YASTA
AGIRLIK CALISMA
BOYUN KISALIR!!




Cocuklar ve Agirlik Antrenmani:
Buyume Plaklari Gercekten Risk Altinda Mi?

Temel Endise: Buyume Plaklari

Buiytiime Plaklari Hassastir

Agirlik Antrenmani :
Bliylimeyi Engeller Mi? /B I((Be(;;u!(me
B Plag):
| Zayif

Cocuklarda
kemikler, ceyre
dokulara (beglar
vb.) gore 2-5 kat

daha zayiftr.
Bliyuiime Plagi (7 2-5x

(Epifiz)

- — Gevre
Dokular
(Baglar vb.):
Gugli

En buytik korku,
antrenmanin
kemiklerin buyume
plaklarina zarar
verebilecegidir.

() Ayni Travma, Farkli Yaralanma
Yetiskin Gocuk

Bag yaralanmasina ...cocukta buyume plagi
neden olan bir travma... kingina yol agabiilr.
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Fizik Kurallar vs. Korkular:

Yer Reaksiyon Kuvveti
12 ..4_1!)( ; *
Vucut Agirhgi
# " Mantik: Bu yliksek yliklere
(11 katina kadar)
= dayanabilen eklem
P 8 yapisinin, kontrollii direng
= 2-bx | egzersiziile zarar
< 6 . G ., gorecedini diisinmek
Vucut Agirhgi -
5 yersizdir.
=
> 4
1-1.5x
2 Vucut Agirhigi
Not: Blyume pladi yaralanmalarinin gogu agirlik
kaldirmadan degil; futbol ve jimnastik gibi
temas sporlanndan kaynaklanir.

Yuruyus Kosu Sigrama
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Agirlik Kaldirmak Boyu Kisaltir mi? Cocuk Gelisimi Hakkinda Bilimsel Ger¢ek %

Efsaneler ve Gergekler

Agirlik antrenmani bilyiime
plagi yaralanmalarinin
ana nedeni degildir.

En sik neden olan sporlar
Amerikan futbolu,
beyzbol ve cimnastiktir.

ll'l'llllllllll>

@

Blyumeyi olumsuz
etkiledigine dair bilimsel
kanit yoktur.

Agirlik antrenmaninin normal
biiylime ve gelisim siirecine zarar
verdigi kanitlanamamistir.

1ll|lll|lllllll|>

w7

o
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Glivenli Antrenmanin Sirri: Teknik ve Gozetim

Dogru teknik ve yetiskin gozetimi
oldugunda yaralanma bildirilmemistir.

Guivenli bir antrenman ortami,
riskleri ortadan kaidirir.

Nadir gorulen vakalar yanhs
uygulamadan kaynaklanir.

Yanlis teknik ve yetersiz gozetim,
yaralanmalarin temel nedenleridir.
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Halterciler Neden Kisa Boyludur? Bir Korelasyon Yanilgisi

YANILGI: GORUNEN NEDEN GERCEK: BIYOMEKANIK SECILIM

Gozlem: Elit halterciler (-, Jokey Paradoksu:

genellikle kisa boyludur. Spor Sporcuyu Sekillendirmez,
Sporcu Spora Gore Segilir

Kimse “ata binmek kisaltir" demez; hafif
olmak aventaj oldugu icin kisa boylu jokeyler
basanh olur.

Bu durum, “agirlik kaldirmak
boyu kisaltir” seklinde yanlis bir
neden-sonug iliskisi kurulmasina
yol acar.

& Sonug: Bu Bir "Segilim Yanilgisidir"

Halter boyu kisaltmaz; aksine dogru yapildiginda
kemik yogunlugunu artirarak biiyiimeyi destekler.

N
A Mantik Hatasi: Korelasyon : :
Nedensellik Degildir Daha Az Is Daha lyi Denge Verimli Kuvvet

Olay A Olay B
(Agirlik Kaldirma) (Kisa Boy)

iki olayin birlikte goriilmesi, birinin

digerine sebep oldugu anlamina AQirh@i daha kisa mesafeye  Yere yakin agirik merkezi,  Kisa uzuvlar (moment kolu).
gelmez. kaldirmak daha az enerji gerektirir agir yuk altinda dengeyi eklemlerdeki yiikii azaltarak
semm . \_ J (Is = Kuvvet x Mesafe). korumay! kolaylastinr. kas verimini artirir.

A NotebooklLM



Boyu / Viicut Kategori /
Olciileri Dénem Basarilar

Lasha Talakhadze (Gircistan) ~1,97 m +109 kg siiper Uc kez Olimpiyat sampiyonu, yedi kez

4 T agir siklet Dinya Sampiyonu, yedi kez Avrupa
—- Sampiyonu; snatch, clean & jerk ve
i@ toplamda giincel diinya rekorlarinin
sahibi p 4
Hossein Rezazadeh (iran) ~1,86 m +105 kg siiper iki kez Olimpiyat sampiyonu, dért kez
T @ = agir siklet Diinya Sampiyonu; kirdigi diinya
E rekorlariyla “Demir Herkiil” lakabiyla g
.llnEMiR HERKiiLII- E &@ Eane . :
Velichko Cholakov ~1,98 m +105 kg stiper 2004 Atina Olimpiyatlar’nda bronz ¢
(Bulgaristan) - R@ agir siklet madalya; Avrupa Sampiyonu; Diinya 9}
Gencler Sampiyonu
Behdad Salimi (iran) ~1,97 m +105 kg / 2012 Londra Olimpiyatlari’nda altin
——— R@ +109 kg super madalya; Asya Sampiyonalari’'nda ¢ok
IS

agir siklet saylda altin; snatch dalinda 214 kg
kaldirarak diinya rekoru kirdi \él

+105 kg stiper 2008 Pekin Olimpiyatlari giimus €7 €2

&@ agir siklet madalya; Dlnya ve Avrupa

Viktors Séerbatihs (Letonya)
E Sampiyonalarinda birden ¢ok madalya

~1,81 m




Destekleyen Kurumlar

National Organization

National Strength and Conditioning Association

American Academy of Family Physicians (AAFP)

American Academy of Orthopaedic Surgeons
(AAOS)

American College of Sports Medicine (ACSM)

Ulusal Organizasyon

Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi

Amerikan Aile Hekimleri Akademisi
Amerikan Ortopedik Cerrahlar Akademisi

Amerikan Spor Hekimligi Koleji

American Medical Society for Sports Medicine

Amerikan Spor Hekimligi Tip Dernegi

(AMSSM)
American Orthopaedic Society for Sports Amerikan Ortopedik Spor Hekimligi Dernegi
Medicine (AOSSM) . |
American Osteopathic Academy of Sports Amerikan Osteopatik Spor Hekimligi Akademisi
Medicine (AOASM)

American Academy of Pediatricians (AAP)

Amerikan Ped_iatri Aka_demisi

The President’s Council on Physical Fitness and
Sports

B'a§kan'I|k Fiziksel Uygunluk ve Spor Konseyi



> BrJ Sports Med. 2022 Jun 9:bjsports-2022-105804. doi: 10.1136/bjsports-2022-105804.
Online ahead of print.

Mythology of youth resistance training

|
I e r v e e r e e r Avery D Faigenbaum ', Andrea Stracciolini 2, James P MacDonald 3 4, Tamara Rial Rebullido >
Affiliations + expand

PMID: 35680396 DOI: 10.1136/bjsports-2022-105804

Mit: Kemik gelisimini Mit: Sadece sporcular

durdurur. icindir.

Gercgek: Kemik Gercek: Tum
yogunlugunu artirir, gencler icin

buyume plaklarina saglik ve obeziteyle
zarar vermez. mucadele aracidrr.

Mit: Kizlar asir1 kaslanir. Mit: 12 yasina kadar

beklenmeli.

Gercek: Kazanimlar Gergek: Yonergeleri -

hipertrofi degil, takip edebilen her
noromiiskiiler cocuk (5-7 yas)
adaptasyon kaynakhdir. ® baslayabilir.
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direnc Antrenmani



Anatomisi

]

Bir Antrenman Seansinin

vV

7

B

°

==

(@

1. Dinamik Isinma

Sekme, sicrama, vucut
Isisini artirma

5-10m

5m

2. Hareket Hazirhg

Teknik ogretim,
guvenlik

/4

3. Ana Program

Kuvvet, Gug ve Core
egzersizleri

20-25m

|

- —
-

I

— %

4. Soguma

Statik esneme -
Quadriceps, hamstring

5-10m
/4
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Gozetim (Supervision)

En kritik faktor. Kazalar
genelde gozetimsiz ortamda
veya agirliklarin el/ayak
uzerine dugmesiyle olur.

Giivenlik Icin Altin Kurallar

g[¢

Teknik > Agirhk

Asla teknik bozulmasina
izin verilmemeli. Form
onceliklidir.

Egzersiz alani daginik
olmamal, tehlikelerden

/X

Guvenli Ortam

arindirtimall.

=
=
()
Bireysel Takip

Her cocugun gelisimi
kaydedilmeli ve izlenmeli.

A NotebooklLM



direnc Antrenmani
Yonergeleri




Egitmen: Guvenlik:
Nitelikli egitmen gozetimi ve Egzersiz ortami guvenli

rehberligi saglanmali. olmali ve tehlikelerden

arindiriimal.
Program: Karin:
Ust ve alt vlcut kaslarini he- Karin ve bel bolgesini
defleyen cesitli egzersizlerde guclendiren Ozel egzersizler
1-3 set x 6-15 tekrar yapiimali. \ programa dahil edilmeli.

Teknik:

Gorece hafif yuklerle
baslanmali ve daima dogru
teknik 6n planda tutulmali.

Isinma:

Her antrenman seansi 5-10
dakikalik dinamik isinma
ile baglamali.




Simetri:

Kaslarin simetrik gelisimine ve
eklem cevresinde uygun kas
dengesine odaklanilmail.

llerleme:

Program, bireyin intiyaclari,
hedefleri ve kapasitesine gore
akilci bigcimde ilerletiimeli.

Soguma:

Antrenman bitiminde duguk
yogunluklu statik esneme ile
soguma yapilmal.

1-3x 3-6
tekrar

Gug Setleri:

Ust ve alt vicut gug
egzersizlerinde 1-3 set x
3-6 tekrar uygulanmail.

Direng Artist:

Kuvvet arttikca direng yuku
kademeli olarak %5-10
oraninda artiriimali.

Geri Bildirim:

Her seans boyunca bireysel
ihtiyaclar ve geri bildirimler
dikkate alinmal.



Diren¢ Antrenmant:
Haftada 2-3 kez, ardigik

olmayan gunlerde yapilmal.

Program Cesitliligi:
Program, sistematik olarak
cesitlendirilerek glincel ve
motive edici tutulmal.

Program Cesitliligi:
Program, sistematik olarak
cesitlendirilerek glncel ve
motive edici tutulmali.

Kayit ve Takip:
Bireysel antrenman
kayitlari tutulmal ve
llerleme takip edilmeli.

Beslenme ve Dinlenme:
Performans ve toparlanmayi
en Iyi hale getirmek icin saglikli
beslenme, yeterli sivi alimi ve
uykuya 6nem verilmeli.

Destek ve Motivasyon:
Egitmenlerin ve ebeveynlerin
destedi ile ogrencilerin ilgisi
ve motivasyonu korunmail.



Antrenman Diizeyine Gore Diren¢ Antrenmani Parametreleri (kuvvet)

Parametre AT Ll e Orta Duzey Deneyimli ve Antrene
Antrene Olmamisg

(&= siddet IRM’in %50-70i IRM'in %60-80'] IRM'in %70-85'
=~  Hacim 1-2 set x 10-15 tekrar  2-3 set x 8-12tekrar = 23 set x 6-10 tekrar
W : . Tek eklemli ve ¢ok Tek eklemli ve ¢ok Tek eklemli ve ¢ok
Egzersiz Segimi ; : .
eklemii eklemili eklemli
@@ VY Eksantrik .(ECC) ve Eksantrik .(ECC) ve Eksantrik .(ECC) ve
Konsantrik (CON) Konsantrik (CON) Konsantrik (CON)
() Hareket Hizi Orta Orta Orta
= Sikhk 2-3 2-3 3-4

Dinlenme Araliklari [ 1-2 2-3



Antrenman Diizeyine Gore Diren¢ Antrenmani Parametreleri (kuvvet)

Parametre AT Ll e Orta Duzey Deneyimli ve Antrene
Antrene Olmamisg

(&= siddet IRM’in %50-70i IRM'in %60-80'] IRM'in %70-85'
=~  Hacim 1-2 set x 10-15 tekrar  2-3 set x 8-12tekrar = 23 set x 6-10 tekrar
W : . Tek eklemli ve ¢ok Tek eklemli ve ¢ok Tek eklemli ve ¢ok
Egzersiz Segimi ; : .
eklemii eklemili eklemli
@@ VY Eksantrik .(ECC) ve Eksantrik .(ECC) ve Eksantrik .(ECC) ve
Konsantrik (CON) Konsantrik (CON) Konsantrik (CON)
() Hareket Hizi Orta Orta Orta
= Sikhk 2-3 2-3 3-4

Dinlenme Araliklari [ 1-2 2-3



ORNEK ANTRENMAN SEANSI

Dinamik Isinma o/~ 3 Sekme, sicrama, walking lunge, yan adimlar, diz ¢cekerek kosu, medicine ball chest pass (1-2 kg),
3 g @ overhead pass. Amag: core isisini artirmak, motor becerileri gelistirmek, hareket acikligini artirmak.

8-12 hareket, diisiikten yiiksege dogru ilerleme.
Hareket Hazirhg ﬂ

@ Glinln antrenman plani ve giivenlik kurallarinin gézden gecirilmesi. Teknik 6gretim yapilir. E§itmen
g6zetimi ve glivenli ortam saglanmalidir.

Ana Program 2. Kuvvet Egzersizleri (1-3 set x 615 tekrar) =
e Squat (Once viicut agirhigl, sonra hafif dambil/bar eklenebilir)
e Push-up (gerekirse diz lizerinde modifiye)

e Dumbbell Row (her kol icin)
e Glute Bridge
3. Govde Stabilizasyonu (Karin & Bel) f‘fl‘f

\ ® Plank: 15-30 sn (1-3 tekrar)

e Side Plank: 15 sn/yan

e Superman: 10-12 tekrar

4. Gii¢ Egzersizleri (1-3 set x 3—-6 tekrar) @

e Medicine Ball Chest Pass (3-4 kg, 6 tekrar)

¢ Box Jump (al¢cak kutu, 6 tekrar)

5. Tamamlayici Egzersuzler (Kas Dengesi I¢in)

e Dumbbell Lateral Raise: 1-2 set x 10-12 tekrar

e Band Pull-Apart (lastikle): 1-2 set x 12-15 tekrar

\ Soguma ve @ Statik esneme bu evrede yapilir. Kas gruplarina yonelik: quadriceps, hamstring, gogis, omuz, karin. 10-
& . Statik Esneme 30 sn, 2—-4 tekrar. Amag: toparlanma ve esneklik.

&




Yash Yetiskinler Icin
Diren¢ Antrenmani:
Bilimsel Temeller ve
Uygulama

Yasam kalitesini artirmak, hastaliklari onlemek ve
bagimsizligl korumak i¢in kanita dayali stratejiler.

Kaynak: NSCA & Klinik Arastirmalar

/” A NotebookLM



Potansiyel Riskier



YASLILIKTA POTANSIYEL RISKLER

DURUM / POTANSIYEL RISK ACIKLAMA VE ETKILER ONEMLI BILGi / YONETIM
SARKOPENI Kas kiitlesi ve guictinun kaybi. gﬂ?ﬁzlgﬁéiﬁﬁ&faylﬂlk gUnik
: Kemik yogunlugunun azalmasi | Artmis kirik riski, 6zellikle kalca ve
WL EOREN (osteoporozdan hafif). omurgada.

. . e Diyabet, kalp hastaligi, eklem sorunlari
OBEZITE Vicutta agin yag birikimi. veybaZ| kanger riskle?ini artinir.
DIYABET Kan sekerinin kronik yiiksekligi | Gorme kaybi, bobrek yetmezligi, sinir

(Tip 2). hasari ve kalp problemleri riski.
KARDIYOVASKULER Kalp ve damar sistemini Hipertansiyon, kalp krizi ve inme (felc)
HASTALIK etkileyen sorunlar. riski; yasami tehdit edebilir.
gég-alf_léaLLﬁsTRiSISTEMl Kronik agn, eklem iltihabi ve Hareket kisithligi, yasam kalitesinde
(Artrit, Bel Agrisi) hareket sorunlari. disls ve bagimsizlik kaybi.

( Kaynak: PMID: 22777332 )




SARKOPENI: YASLANMAYA BAGLI KAS KUTLESI VE KUVVET KA

1. OZELLIK 2. DETAYLAR VE VERILER 3 ETKi/SONUG 4. KAYNAK (PMID)
: Aciklama: Yaslanmanin gozden S :
SARKOPENI * . . “ Kas kiitlesi kaybi PMID: 14507529
TANIM > ~ Kkacan bir sonucu. Direng egzersizi — vartilesa ast ™ PMID: 1 0749896
7/ yapmayan bireylerde hizla gelisir. Jut : '
5 : : i Yasa bagli kuvvet PMID: 14570858
KASKT\[Y"EII'ESI ) - gf;slyn' dlzeliaznk)i/jl’:?easiﬁi :)g L — azalmasinin yaklasik — PMID: 7990242
—\ ol %90'in1 agiklar. ~ PMID: 12837929
Neden: Si=p  Aciklama: Baslica nedeni tip | Hizl ve giiclii hareket ,
KAS LIFLERI 2 kas liflerinin azalmasidur. T kabiliyeti duger. 7> (PMID: 208350)
) Karsilastirma: 60-80 yas arasl : |
TIP Il MOTOR B Hareket kontrolii ve :
(NITELER yetiskinlerde, 20-40 yas grubuna - denge zayiflar — (PMID: 8458808)

) Kiyasla yaklasik yari yariya daha azdi.

Youth Old age



Osteopeni, Sarkopeni ve Istirahat Metabolizma Hizi (RMR) 'Y
Yasl Yetiskinlerde Kas ve Kemik Kaybi Etkiler |

BN |
sl
FAKTOR / DURUM ACIKLAMA / MEKANIZMA Y"-'-"(‘O?\‘(’I 'Iza()’RAN' SONUGLAR / RISKLER RE(';'IE\ZQ;“S
OSTEOPENi&  Kemik Mineral Yogunlugu
SARKOPENI ILISKISI (BMD) Kaybi. Onyilda Zayif iskelet yapisl,  pPMID: 15692313

Direncg egzersizi
yapmayan ya§I|Iar|da.

%10-30 artmis kirik riski.’ PMID: 7990242

F 7%

: Kas Kutlesi Kaybi ve Azalmis enerji
SAR';(:,IP; e Istirahat Metabolizma Hizi. i y"d?, harcamasi, yag :
: : ortalama %3 PMID: 18059595
Metabolik aktif doku//‘:'/ RMR diisiisi kazanimni kolaylastirir,
@ ',\\ azalmasi. // ( Usiist) metabolik yavaslama.
L BE
- '& Kas Kaybi —>» AzalanRMR -—» Yag Kazanimi *@

ONEMLI: Direnc Egzersizinin Rolii
Direnc egzersizinin rmi, stiklu yatina kenek, kemil ve kaslarolaria sayarmaz.

llliistrasyon: Modern Veri Gorsellestirme | illelvint yeri en oiisemenligir gdzrez hajinzi mekyrisimagini kaybillasyon.



KILO ALIMI VE VUCUT KOMPOZISYONU DEGISIMI

Hareketsiz yetiskinlerde kas kaybina kiyasla yag kazanimi daha belirgin olur ve bu durum toplam vicut
agirhginin artmasina yol acar. Bu nedenle, kas kutlelerindeki azalmayi cogu zaman fark edemezler.

20 YAS 30 YAS 40 YAS 50 YAS

Yas

Vicut Agirhgi (kg) T
Kas Kutlesi (kg)
Yag Kutlesi (kg)
Vucut Yag Orani (%)
KISALTMALAR: Vucut Agirligl, Vucut Yag Orani, Kas Kutlesi, Yag Kutlesi.




tgzersizin Yashiarda
Saghga Faydalan



GENEL SAGLIK FAYDALARI VE ARASTIRMA BULGULARI

Konu / Bulgular | Aciklama / Maddeler

e Kas kiitlesi, kuvveti ve giiciindeki azalmalar.

Kas Kayb ve Etkileri | | Yasam siiresi ve kalitesini olumsuz etkiler.

Yiiksek Kas » Daha yiiksek kas fonksiyonuna sahip yash yetigkinler.
Fonksiyonunun * Diisiik riskler: Kanser, Kardiyovaskiiler Hastalik (KVH), Tiim
Faydalari nedenlere bagli erken 6liim (Kaynak: PMID: 28991040).
e Diisiik-orta diizeyde direncg egzersizi (Aerobik aktiviteden
2019 Arastirma bagimsiz).
Bulgulari: Direng e Oliimciil olmayan KVH olaylarini azaltrr. \
Egzersizi  Toplam KVH riskini azaltir. ‘

* Tiim nedenlere bagh 6limi azaltir (Kaynak: PMID: 30376511).,

Egzersiz ve Saglik Sunumu | Slayt 1 Egzersiz ve Saglik Sunumu | Slayt 1



EGZERSIZIN YASLILARDA SAGLIGA FAYDALARI:
ARTAN KAS KUTLESI .

ARTAN KAS KUTLESI VE DIRENGC ANTRENMANI

BULGU / SONUG

ACIKLAMA / AYRINTILAR

Geng Yetiskinlere

Benzer Kas Kutlesi Artisi yetiskinlerde gorulenlere benzer duzeyde

 Yasli yetiskinlerle yapilan bircok direng
antrenmani ¢alismasi, kas kutlesinde gencg

artislar oldugunu ortaya koymustur.

Hizli Kas Kazanimi
(Ayhk Yaklasik 0.5 kg)

« Ortalama olarak, diren¢ egzersizi, yasl
yetiskinlerin ilk birkac ay icinde ayda yaklasik 0,5
kg kas kazanmalarini saglar.

Kaybini (Sarkopeni)
Azaltma veya Tersine
Cevirme

Hareketsizlige Bagl Kas

« Bu durum, hareketsizlige bagl kas kaybini
(sarkopeni) azaltir veya tersine gevirir. Yasam
kalitesini artirir.

Egzersiz ve Saglik Sunumu | Slayt 2 1 .
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EGZERSIZIN YASLILARDA SAGLIGA FAYDALARI:
ARTTIRILMIS$ KEMIK MINERAL YOGUNLUGU

KATEGORI DETAYLI BILGI VE ETKI

DIRENC EGZERSIZI | Yaklasik %80 1RM (One-Rep Max) siddetinde yapilan
VE SIDDETI direnc egzersizleri kemik sagligini optimize eder.

HEM KAS HEM KEMIK | e Sadece kas kiitlesini degil, ayni zamanda kemik
GELISIMI gelisimini de aktif olarak destekler.

e Duzenli uygulama, kemik mineral yogunlugunu yilda

YILLIKKMY ARTIS| ortalama %1 oraninda artirir.

2T R

e Osteopeniye (kemik zayiflamasi) bagl kaybi azaltir

p OSTEOPENIYE ETKI veya tersine cevirme potansiyeline sahiptir.

®

SUNUM SLAYTI | EGZERSIZ VE SAGLIK NO: 4



DETAYLAR VE KALORI HESABI

 Direng egzersizi, antrenman ve toparlanma stirecinde
kalori yakimini artirir.

e Duzenli direnc antrenmani, dinlenme enerji harcamasini
yaklasik %7 yukseltir.

e Bu artis, giinde ortalama 100 ek kalori yakilmasini saglar.

 Viicut yaginda azalmaya katkida bulunur.

At PO Yl

 Dairesel Antrenman (3 kez/hafta):
o 25 dakikalik bir seans: ~200 kalori.
o Aylik Toplam: ~2.400 kalori.

r

e Istirahat Enerji Harcamasi Artisi:
(AYLIK HESAP) o Glinliik Ek: ~100 kalori (%7 artis).
o Aylik Toplam: ~3.000 kalori.
e Toplam Aylik Ek Yakim: ~5.400 kalori. J {
v ¥ -

Egzersiz ve Saglik Sunumu | Slayt: Enerji Dengesi & &
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KONU / MEKANIZMA

RiSK FAKTORU VE
ONGORULER

DIYABET RISKINDE AZALMA

ACIKLAMA / MADDELER

 Tip 2 diyabet fazla kilo ve obezite ile yakindan iligkilidir.
e Ylzyil ortasina kadar Amerikal yetiskinlerin %30'undan
fazlasini etkilemesi beklenmektedir.

UZMAN ONERILERI VE
KANITLAR

e Genis kapsamli literatiir taramalari ve meta-analizler
desteklemektedir.

e Amerikan Diyabet Dernegi (ADA), tip 2 diyabetin
onlenmesi ve yonetimi icin direng egzersizini
onermektedir.

DIRENC EGZERSIZININ
ETKi MEKANIZMASI VE
§ FAYDALARI

e Toplam vicut ve intraabdominal yagin azaltiimasini
saglar.

e Instilin direncini distrdr.
e Instlin yanitini ve glisemik kontrolii gelistirir.

Sunum Slayti | Saglhkli Yaglanma
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// DETAYLAR VE FAYDALAR %

e Direng egzersizi, yasl erkeklerde gastrointestinal gegis hizini
%60 artirarak kolon kanseri riskini azaltabilir.

Belirli Kanserler ve e Prostat kanseri tedavisi géren yasli hastalarda:
Tedavi Yan Etkileri o Kas kuvveti, kas kalinligi, fonksiyonel performans ve
Riskinde Azalma dengeyi geligtirir.
o VUcut kompozisyonu ve kemik mineral yogunlugunu korur.
§ 7%.@ g‘:  Direng egzersizi, bel agrisi, osteoartrit ve fibromiyalji gibi
; rahatsizliklar azaltir.
Kas-Iskelet » Bel kaslarini giiglendirerek yaralanma riskini diigrar.
Rahatsizinklarinin e Diz osteoartriti olanlarda kas kuvvetini artirir.
Azalmasi e Fibromiyaljide olumlu sonuglar verir.

Haftalk Saglikli Yagam Sunumu



FAYDA ALANI ACIKLAMA VE BULGULAR

o Haftada iki kez yapilan direnc¢ antrenmanlari beyin beyaz
cevher hacminde artisa yol acar.

* Norolojik sagliga dogrudan katki saglar.

Beyin Sagligi &
Norolojik Gelisim

e Direncg egzersizi fiziksel benlik algisini guclendirir.
Fiziksel Benlik e Ruh halini iyilestirir.

Algisi & Ruh Hali |  Yorgunluk ve gerginligi azaltir.

e Canlilik ve huzuru artirr.

e Klasik bir calismaya gore, depresif yash bireylerle yapilan
Depresyon arastirmada onemli bulgular elde edilmistir.
Belirtilerinin * 10 haftalik dlzenli diren¢ egzersizi sonrasi,

Azalmasi o Katiimcilarin %80'inden fazlasinda depresyon belirtileri
kaybolmustur.

Saghkh Yaglanma Sunumu



EGZERSIZiN YASLILARDA SAGLIGA FAYDALARI\
FIZIKSEL YETENEKLERIN GELISMESI

Konu / Bulgular Aciklama / Maddeler

e Yaslanma gunlUk yasam aktivitelerini zorlastirir.
e Direnc egzersizi kas kuvveti ve gucunu artirir.
e Islev kayiplarini azaltir.

islev Kayiplarinin
Azaltilmasi

e Kisa sureli programlar bile faydalidir.

Kisa Sureli e Bagimsizlik, hareket kontrolu, denge, performans ve
Programlarin Etkileri | yUrGme hizini gelistirir.
e DUsme ve yaralanma riskini azaltir.

e Ortalama yasi 89 olan huzurevi sakinleri.

Ornek Calisma: e Sadece 14 haftalik kisa sureli direng egzersizi seanslari.
Huzurevi Sakinleri |  GinllUk yasam aktivitelerinde bagimsizliklar artmistir.
< (Kaynak: PMID: 20469563) ) 9
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Yashilarda Egzersiz
Recetesi
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Her egzersiz icin 1 set ile baslayin ve 10-15 tekrar ile baslayin, daha
Haftada 2 veya 3 ardisik olmayan ®—® jlerledikce daha fazla sete gecin. Coklu @—® sonra daha agir yiiklerle daha az
gun antrenman yapin. set protokollerinde ardisik setler arasinda tekrar yapmaya ilerleyin (or.
2-3 dakika dinlenme olmalidir. 8-12 tekrar; 4-8 tekrar).

\ ey W W ek, A A

| ) | 1 L

Baslangicta %40-60 1RM ile baslayin ve ) Cogunlukla ¢ok eklemli
%60-70 IRM’ye kadar ilerleyin (10-15 o o / ikiye iki progresyonu ve o—eo [ MA egzersizler yapin, bunlar tiim
tekrar). Istenirse daha agir yiikler ve I direnci yaklasik %5 artirin. VAN I PR buytk kas gruplarini

daha az tekrar kullanin (6r. %70-80 1RM 1 I i calistiracak sekilde tek eklemli |

%80-90 1RM - 4-8 tekrar). egzersizlerle destekleyin. |

Nefes Kontrolii

Her tekrarda stirekli nefes alin.
Konsantrik (kaldirma) fazda

NS g

o wala

2
=

| )

S

(7] %) nefes verin, eksantrik (indirme)
arne) fazda nefes alin.

4 [5“ Hareket Acikligi 7
Kuvvet ve hipertrofi icin agir . :
_-@ direnclerle orta hizda; giic  ®&—e@ \\ 7/ Agnsiz tam hareket acikliginda @—e
L: hizl tekrarlar yapin. / \ J

/6 Hareket Hizi °
gelisimi icin ise hafif direnclerle i tekrarlar1 uygulayin.




— Ikiye Iki Progresyonu Ornegi
Ikiye iki progresyonu onerilir: Hedef tekrar sayisi iki ardisik antrenmanda
2 tekrar asilirsa direng yaklasik %5 artirilir. Bu artis tekrar sayisini diistrr

ve slirec ayni sekilde devam eder.

Antrenman
Seansi

Antrenman 1

Set 1

135 1b/
10 tekrar

Set 2

1351b/
10 tekrar

Set 2

1351b/
11 tekrar

Set 3

1351b/
11 tekrar

Notlar ve Gozlemler

e Hedefi 1 tekrar asti

Antrenman 2

1351b /
12 tekrar

1351b/
11 tekrar

1351b/
10 tekrar

135.1b:/
10 tekrar

e Tekrar hedefini asmadi

Antrenman 3

1351b/
12 tekrar

1B51b /
12 tekrar

1351b/
12 tekrar

1351b/
12 tekrar

e Hedefi 2 tekrar asti

Antrenman 4

1351b/
12 tekrar

1351b /
12 tekrar

1351b/
12 tekrar

1351b/
12 tekrar

o Ust liste 2 antrenmanda
2 tekrar fazla yapti

Sonraki
Antrenman

145 1b/
10 tekrar

145 |b /

10 tekrar

145 |b /
10 tekrar

145 |b /
10 tekrar

e TUum setlere 10 Ib eklendi




— Antrenman Programi

*Isinma (5—10 dk) Hafif tempolu yilrlyls veya sabit bisiklet, Dinamik germe hareketleri
(or. kol dairesi, bacak sallama)

gzersiz Set x Tekrar

Squat / Leg Press =D > 1015 * Siklik: Haftada 2-3 gin (ardigik olmayan |
glinlerde) |

B i veyn Dumbbell)) 172 x 1015 e Set: Baslangicta 1 set - ilerledikge 2-3 set |

Seated Row / Lat Pulldown 12510215 e Tekrar: 10-15 tekrar (baslangic), ilerledikce
8-12 tekrar

Shoulder Press (Makine veya Dumbbell)] 1 x 10-12 « Dinlenme: Setler arasi 2-3 dakika

Leg Extension 1 x 10—15 * Nefes: Konsantrik fazda (kaldirma) nefes

Leg Curl 1 % 10-15 ver - Eksantrik fazda (indirme) nefes al

Biceps Curl 1:x10-15 Notlar
Triceps Extension 1:¢10=15 e Program baslangic¢ dlizeyi icin uygundur.
Low Back Extension 1 x 10-15 * ilerleme: 15 tekrar rahat yapilabildiginde

Abdominal Curl 151015 agirlik yaklasik %5 artirilir.
Soguma (5 dk) » Egzersizler agnsiz hareket acikhiginda

e Statik esneme (6zellikle bacak, sirt, omuz bdlgeleri) yapiimalidir. Power calismalari (6r. hatif
medicine ball firlatma) ancak keslar ve

eklemler gliclendikten sonra eklenmelidir.




- Antrenman Programi 2A

- +Isinma (5-10 dk) Hafif tempolu yurlyls veya sabit bisiklet, Dinamik germe hareketleri

(6r. kol dairesi, bacak sallama)

Egzersiz l Set X Tekrar

*Isinma (5-10 dk) Hafif tempolu ylrlyls veya sabit bisiklet,

« Sikhik: Haftada 4 gtn (6r. Pazartesi &
Dinamik germe hareketleri (or. kol dairesi, bacak sallama) Persembe - Upper, Carsamba & Lower)

Chest Press (Makine veya Dumbbell) 1x10-15 » Set: Baslangicta 1 set - ilerledikce 2-3 set

Seated Row 1 % 10-15 * Tekrar: 10-15 tekrar (baslangic), ilerledikce
8-12 tekrar

Lat Pulldown 1x10-15 e Dinlenme: Setler arasi 2-3 dakika ‘

Shoulder Press 18 10=15 * Nefes: Konsantrik fazda (kaldirma) nefes ver
Face Pull (Kablo/Band) 1% 10-15 - Eksantrik fazda (indirme) nefes al

Biceps Curl 1x10-15 Notlar

Triceps Extension 18x10-15 » Program baslangi¢ diizeyi icin uygundur.

Abdominai Curl 1x 10-15 « llerleme: 15 tekrar rahat yapilabildiginde
Soguma (5 dk) agirlik yaklasik %5 artirilir.

» Statik esneme (ozellikle bacak, sirt, omuz bolgeleri) « Egzersizler agrisiz hareket acikliginda

yapilmalidir. Power calismalari (or. hafif
medicine ball firlatma) ancak kaslar ve
eklemler giiclendikten sonra eklenmelidir.




E Antrenman Programi 2B

«Isinma (5-10 dk) Hafif tempolu yurlyus veya sabit bisiklet, Dinamik germe hareketleri

(or. kol dairesi, bacak sallama) B A
e |

«Isinma (5-10 dk) Hafif tempolu yuriyls veya sabit bisiklet, Dinamik * Sikhik: Haftada 4 glin (6r. Pazartesi & Persembe
germe hareketleri (6r. kol dairesi, bacak sallama) —> Upper, Carsamba & Cumartesi = Lower) |

Squat / Leg Press 1x10-15  Set: Baslangicta 1 set - ilerledikce 2-3 set

Step Up (Dustk Platform) 1x10-15 » Tekrar: 10-15 tekrar (baslangic), ilerledikce
8-12 tekrar

Egzersiz | Set x Tekrar

Leg Extension 1.x 1015
* Dinlenme: Setler arasi 2-3 dakika

Leg Curl 1x10-15 * Nefes: Konsantrik fazda (kaldirma) nefes ver

Calf Raise 1 x 10-15 — Eksantrik fazda (indirme) nefes al

Low Back Extension (yerde) 1 x 10-15 Notlar

Abdominal Crunch 1x10-15 - Program baslangic diizeyi icin uygundur,

Soguma (5 dk) « llerleme: 15 tekrar rahat yapilabiidiginde
« Statik esneme (6zellikle bacak, sirt, omuz bolgeleri)

agirlik yaklasik %5 artirilir.

» Egzersizler agnsiz hareket acikliginda yapilmahdir.

» Power calismalari (6r. hafif medicine ball firlatma)
N ancak kaslar ve eklemler giiclendikten sonra
eklenmelidir.




Yash Yetiskinlerde Yaygin Kosullar ve Onerilen Uyarlamalar

Durum

Uyarlamalar NEAM

N, = /
\\\, =% VW /]

Kuru cilt

Egzersizden once dirsek, diz ve temas noktalarina losyon uygulanabilir. N

Denge zayiflig

- Musteriler, agirhik tasiyan serbest agirlik egzersizleri ve fonksiyonel calismalara gecmeden once agirlik destekdi
makine egzersizleri ile baslamaldir.

- YUrtyus bandi ve merdiven cikma gibi agirlik tasiyan egzersizlere gecmeden dnce sabit bisiklet gibi destekli
aerobik dayaniklilik egzersizleri ile baslanmalidir.

- Lunge veya step-up gibi kontroll zor egzersizlerden kacinilmalidir.

- Ayakta durmak yerine oturarak veya yatarak yapilan egzersizler tercih edilmelidir.

Yaralanma egilimi

- Sadece daginik olmayan ortamlarda egzersiz yapilmalidir.
- Kontrollt hareket hizlari kullanilmalidir.
- Dogru durus ve egzersiz pozisyonuna vurgu yapilmalidir.

Soguk alginhigi ve gribe yatkinlk

- Bol sivi tuketilmelidir.
- Yeterli dinlenme ve uyku alinmalidir (gecede en az 8 saat).
- Egzersiz sonrasi yuz ve eller yikanmalidir.

Azalmis esneklik

- Egzersizden once 5—-10 dakika i1sinma yapilmalidir.
- Antrenman sonunda uygun esneme egzersizleri uygulanmalidir.
- Lunge gibi asiri hareket acikligi gerektiren egzersizlerden kacinilmahdir.

Sicaga ve neme karsi diisiik tolerans

- Mimkuin oldugunda iklim kontrolll alanlarda egzersiz yapilmalidir.
- Egzersiz seanslari glintin erken saatlerinde planlanmalidir.

- Ozellikle su olmak tizere bol sivi tiiketilmelidir.

- Hafif ve acik renkli spor kiyafetleri giyilmelidir.

Isitme, gorme veya her ikisinde gliglik

- Antrenorler net ve yeterli sesle, acik ve 6z konusmalidir.

- Buyuk yazili materyaller ve antrenman kartlari kullaniimalidir.

- Gerekli durumlarda net egzersiz gosterimleri ve manuel destek verilmelidir.

- Musterilere talimatlari ve egzersiz uygulamalarini anlayip anlamadiklari sik sik sorulmalidir.
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