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SBU Sporcu Saghg Calismalari Atletik Performans Merkezi

Egzersiz ve Bagisiklik Sistemi

Bagisiklik sisteminin egzersize ¢ok iyi cevap verir. Bu yapilan egzersizin zamanina
ve agirhgina gore degisir. Bir saat civarinda orta siddetli egzersiz bagisik sisteminin
gelismesine yardimci olur. Bagisiklik sistemi hucrelerinin dolagsimda ve dokularda
aktif olmasini ve uyarimasini saglar. Mikroplar parcalayan makrofajlarin,
immmunglobulinlerin, yararh sitokinlerin, nétrofillerin, NK hacrelerinin, savunmada
yine onemli olan T-hucrelerinin ve gelismemis B hucrelerinin sayisini artirir. Her gun
duzenli yapilirsa, insan metabolizmasi ve bagisiklik savunma sistemi aktive olur ve
katlanarak etki gosterir.

Burada ana konu koronaviris nedeniyle saghgimiz icin evde kalmaya devam
ettigimiz suregte egzersiz olarak ne yapabiliriz.

Cocuklardan baslayacak olursak, onlari aktif ve saglikli tutmak gerekir bunun icin her
guin l’er saat egzersiz yapmalilar, ev iginde ki kosusturmalar bu zaman dilimine
dahildir. Sporcu veya bir spor okuluna devam ediyorlarsa nispeten igler daha kolay
cunku belli organizasyonlara dahil olabilirler.

Teknolojiyi  kullanarak, iletisimde kalmaya c¢alismalilar. Sporcunun takim
arkadaslariyla temas halinde olmalarini ve birlikte antrenman yapmalarini saglayin.
Takim calismasi ve takim kultiri sadece sahada olan seyler degildir. Yil boyunca bu
duygunun sltrmesi gerekir ve simdi sporcularin her zamankinden daha fazla takim
olmaya ihtiyaci vardir. FaceTime,Google Hangouts ve Zoom gibi uygulamalarin
sporcularin da iletisimde kalmasi igcin Ucretsiz segenekleri vardir. Birgok Kltup ve spor
okulu bu temasi saglamaktadir.

Cocuklarin aylarca bekledigi tum organizasyonlarin iptal olmasi onlarin duygusal
olarak etkilenmelerine neden olabilir. Her seyden 6nce ol¢uli davranmaya cgalisin ve
empati kurun. Cocuklarin su anda iginde bulunabilecegi duygusal durumu dusunerek
hareket etmeye gayret edin.

ister bir kog ister bir ebeveyn olun, stresli ve sinirli kosullarda, 6zellikle sporcular tam
okul ve egitim programlarina aligskinken, c¢ocuklar aktif ve saglikli tutmak c¢ok
onemlidir.

Antrenmanlar ve karsilagsmalar sirasinda antrenérlerin sporcularla zihinsel becerilere
odaklanma sansi olmasi normalde nadirdir. Bu dénemi maglarin eski goéruntulerini
incelemeye, meditasyon uygulamalari olusturmaya kadar sporun bazi zihinsel



yonlerini yeniden gézden gecgirme sansi olarak kullanabilirsiniz.

Eger bir spor organizasyonuna dahil olamiyorsaniz evde, minimum ekipmanla
yapilabilecek yoga, hareketlilik, gic ve hatta spora 6zgu beceri gelistirme igin binlerce
Ucretsiz video var. Bu zorlu suregte spor psikologlarindan tescilli diyetisyenlere
kadar, ogrenciler igin goérantuli sohbet bilgi oturumlarina veya soru-cevap
oturumlarina ev sahipligi yapmaktan mutluluk duyacak ¢ok sayida uzman var.
Sporcularinizin bu kaynaklara daha kolay ulasmasi i¢in onlara guvenilir kaynaklardan
olusan bir liste hazirlayabilirsiniz.

Sabah gidilecek bir okul olmadiginda vaktinde uyumak énemli gérinmeyebilir. Ancak
dizenli bir rutine devam etmek sporcunuzun saghgi i¢cin daha iyi olacaktir. Cocuklar
bu kosullar altinda gelisiyor. Ozellikle sporcular igin rutin normaldir. Olabilecek en
kotu sey, cocuklari telefonlarinda birakarak ve hedefleri olmadan gunlerin akmasina
izin vermektir. Cocuklarin evde yapilan iglere (6rnedin bulasik makinasindan temiz
tabaklar yerlerine koymak veya ev temizligine yardim etmek gibi ) yardimin
saglanmasi ¢cok o6nemlidir. Belki de en iyisi bu egzersizleri ¢ocuklarin anne ve
babalari ile birlikte yapmasidir. Can sikintisi i¢in yapilan atistirmalari énlemek icin de
bu birlikte gegcirilen vakitler gok édnemlidir. Bu anda egitimin online devam ettigi g6z
onune alinirsa aralara bu aktiviteler ve egzersizler sikigtinlabilir.

insanlar bos zamanlarini a¢ olmasalar bile yemek yiyerek doldurabilir ve bu her
zaman saglikl yiyeceklerle olmaz bu konuya dikkat etmek gerekir. Ebeveynler ayrica
evde abur cubur miktarini ve kontrol yemeye neden olan TV izleme miktarini
sinirlamalidir.

Uyku vicudun kendini toparlamasi icin dolayisi ile bagisiklik sisteminin devamhliginin
saglanmasi igin ¢ok ¢cok onemlidir. Uyku duzeninden 6dun verilmemsi gereklidir. Bu
zamanl c¢ocugunuzun  uyku duzenini oturtmasina boylece ve daha saglikh
aliskanlklar olusturmasina izin vermek igin kullanin.

Ev hanimlari bu duruma en hazirhkh grup zaten yaptiklari igi biraz eklemeler ve
cikarimlarla devam edebilirler. Evde takim kaptani olarak gorev yapmaktalar. Ev igleri
gerekli egzersizlerin bir kismini kargilasa da gunde yarim saat baska hareketler
faydali olur. Bu dolasim sistemini aktifler ve psikolojik olarak insani rahatlatir. Bu
hareketler Ucretsiz olarak internetteki yuzlerce siteden elde edilebilir. Arastirmalar
derin nefes alma ile vicut toksinlerinin %70’inden kurtulabiliriz. Bu ayni zamanda
kronik akciger hastaliklarina da iyi gelir. Boylece viruslerin akcigerlere kolayca
tutunamaz. Ev icinde odadan odaya hizli yurayusler, ziplamalar, yoga ve pilates
yapilabilir. Dans,halay,bosa yumruk sallama, mekik ve sinav hareketleri denenebilir.
65 yas Ustu ve artrozu (eklem kiregclenmesi) olan evde kalmak zorunda olan insanlar
vucuda yuk bindirmeyen daha basit hareketler yapmalidirlar. Bagisikligi yasa bagli
bozulan bu yas grubunda dizenli egzersiz oldukga yararhdir.



Burada diger bir 6nemli konu profesyonel sporcularin evde kalmalari ve kas kitlesin-
deki azalmalar. Tabii sire¢ normallestikten sonra bir gaba ile eski formlarini yakala-
yabilirler. Bu elit sporcularin bilmesi gereken en dnemli konu 1 saati gecen agir ¢a-
ismalar bagisiklik sistemini tam tersine bozmaktadir. Orta dereceli egzersiz virlslere
kargi bagisikhgr arttirirken agir egzersiz tam tersi azlatmaktadir. Psikolojik, fizyolojik
ve metabolik olarak stres gelismekte ve hastalik riski artmaktadir. Bu slire¢ sporcula-
rin atletik performanslarini arttiracak bir donem degildir. Evdeki donemlerde yeterli
sivi alimina ,uyku ve beslenmeye dikkat etmek gerekir.
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