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Fitness Hikayesi: 1960 lı yılların başında ilkokula henüz ikokula giden küçük bir
kızdım. Bir gün ailemi gerçekten endişelendirecek bişey yaptım ve okulun atletizm
takımına katıldım. O zamanlar, insanlar koşmanın kızlara ve hatta kadınlara bile zararlı
olduğu görüşündeydiler ve ailemi endişelendiren en büyük neden de bu olmuştu. Ben 9
erkek ve kız kardeşten  oluşan akademik açıdan iyi düzeyde eğitim almış bir ailenin en
küçük kızıyım. Aileme göre  eğitim herşeyden önemliydi ve ben 9 kardeş içinden sıyrılıp
zamanımın çoğunu egzersiz yaparak ve sporla uğraşarak geçirme cesaretinde
bulunmuştum. Bu yüzden babam lisenin bir yılında bana spor yapma yasağı koymuş
eğitimime önem vermemin gerektiğini sporun dikkatimi dağıttığını söylemişti.

Öldüğü güne kadar babam, fitness’e olan sempatimi anlamamıştı. Hatıramda kalan bişey
var; birgün babamı hastanede ziyaret ettiğimde üzerimde  kısa kollu bir t-shirt vardı.
Babam beni iyice inceledikten sonra, kollarımın ve omuzlarımın nezaman bu hale
geldiğini  bunun bana çok yakıştığını söylemişti.

Zamanın değiştiğine gerçekten çok mutluyum. Bugün hepimiz biliyoruz ki fiziksel fitness
çocukları okul içerisinde beladan uzak tutmaya yarayan en etkili yöntemlerden biridir.
Egzersiz yapmak çocukları ve gençler için güçlü bir terapi kaynağı, yetişkinler için ise
yaşlanmayı geciktiren, hastalıklara karşı koruyan bir olgudur. Ancak dürüst olmak
gerekirse bunları fitness yapmadan gerçekleştirmeniz mümkün olmayacaktır.

Bazı insanlar için, fitness yapmak bana geldiği kadar kolay değildir. Çalışmalarının ilk
haftasında, bu ağırlık , aerobik yada yoga çalışmaları olabilir hiç farketmez. Kendilerini
aşşağılanmış hissederler. Ve ne yazıkki ilk haftalardaki bu duygusal dönem yüzünden
fitness çalışmalarına son verirler. Kendilerinin genetik olarak koşmaya, ağırlık
kaldırmaya yada yoga çalışmasına uygun olmadıklarını düşünürler. Size sadece şunu
söylemeliyim, istediğiniz amaca ulaşmada biraz sabbırlı olursanız hedeflerinize
ulaşırsınız. İşin en zor kısmı fit olmaktır. Bir kere fit olduktan sonra vücudunuzu bu
şekilde korumanız küçük bir eforla  mümkün olacaktır. Kötü alışkanlıkardan uzak ve
hergün yeni bişeyler keşfetmeye başlayacaksınız.

Bu alışkanlıklardan  ilerdeki derslerimizde bahsedeceğiz öncelikle sizlere yeni
uygulamaya başladığınız bir egzersiz program çerçevesinde vücudunuzun nasıl şekle
girdiğini göstereceğim. Bu esasları anlamanız vücudunuzun şekle girmesi konusunda
sizlere yardımcı olacaktır. Kendinize ben bunu neden yapıyorum ? diye sorduğunuzda
buna cevabınız herkesin fit olduğu ülkede yaşamak istiyorum olmalıdır.



Her Şey Bir Günde Başlar: Çalışmaya başladığınız günden itibaren vücudunuz kendi
içerisinde transformasyona başlar. Bunlar yapılan testler sonucunda bire bir yaşanmış
olaylardır. Natalie adında küçük bir kız mide çalışması sırasında söylenmeye başlar; ben
bunları yapamıyorum bunlar çok zor. Bu ilk çalışmasından sonra vücudundaki hücreler
hemen mide kaslarını sertleştirmeye başlar. Üçüncü çalışmasından sonra natalie ilk
yaptığı tekrar sayısını iki katına çıkarır. Kendi bile yaptıklarına inanamaz ama daha
azimli çalışmaya başlar.

İşte bu çalışmaya yeni başlayan kimseler için en şaşırtıcı ve heyecan verici durumdur.
Başlangıçta vücudun gösterdiği gelişim, kişinin ağırlık kaldırırken ilk kaldırdığı ağırlığın
daha fazlasını kaldırması, koşu yaparken veya tenis oynarken performanslarının arttığını
görmeleri ve esnetme yaparken ilk zamanlarına nazaran daha esnek olmaları onları
egzersiz yapmaya teşvik eden nedenler arasındadır.

İşte bu yüzden vücudunuz sizinle birlikte çalışmak ister. Efor gösterdiğiniz süre
içerisinde vücudunuzda bu değişimlere ayni oranda cevap verecektir. Tüm bunları
yaparken göze batan en önemli şey sağlığınızın günden güne arttiğini görmeniz olacaktır.

Çalışmalarınızın ilk haftalarında vücudunuzda meydana gelen birtakım değişimlere göz
atalım:

Daha Fazla Aerobik Kapasite: Kaslarınız vücutta bulunan ATP yardımı ile güçlenmeye
başlar. ATP kaslarınızın çalışması için ihityacı olan enerjiyi sağlar. Bir bakımdan yakıt
rolü oynar.

Kaslarınız vücudun ihtiyacı olan ATP’nin büyük bir miktarını oksijenden sağlar. Ancak
limitlerinizin üstünde bir çalışma yaparsanız, kaslarınız kendileri için gerekli oksjeni
kandan alamayacaktır. Dolayısıyla vücut daha değişik bir enerji sistemine geçecektir ve
bu sisteme verilen isim ise anaerobik sistemdir. Bu sistemde esas glikojen ve kreatin
fosfatın yakılması sonucu enerjinin ortaya çıkmasıdır. Bu sayede vücut için gerekli enerji
üretecektir ancak ideal bir kullanım olmayacaktır, çünkü vücut bunu birkaç dakika içinde
harcayacaktır. İyi haber daha fit bir düzeye ulaştığınız zaman kaslarınız daha iyi işler
çıkarmaya başlayacak ve kandaki oksijeni daha düzeyli kullanarak aerobik kapasitenizi
destekler duruma gelecektir. Böylelikle daha yüksek düzeyde çalışmalar yapmanıza
olanak sağlarken anaerobik kapasiteye geçişiniz daha az olacaktır.

Daha İyi Atım: Aerobik olarak antrenman yapığınız bazı zamanlar kısa mesafe
koşarken, ağırlık  kaldırırken, vücudunuz glikoz yakarak ATP üretimi yapar. Ancak,
bunun dışında diğer bir madde olan laktik asit  ve hidrojen iyonlarının da salgısına neden
olur. Vücudunuz bu tip maddeleri kandan kolayca temizleyemez. Vücuttaki laktik asit
miktarı yükseldikçe kaslarınız gevşeme kabiliyetlerini yitirmeye başlayacak ve yanma
hissi hisedilmeye başlanacaktır. Vücudunuzun fitness seviyesi yükseldikçe vücudunuzdan
laktik asit atım miktarı kolaylaşacaktır. Daha ileri evrelerde kaslar daha kolay gevşemeye
başlayacaktır.



Daha Fazla Enerji Üretimi: Fitness düzeyiniz yükseldikçe kas hücreleriniz içindeki
mitokondri sayısı yükselmeye başlayacaktır. Mitokondriler yağları ve karbonhidratları
enerji kaynağı olarak kullanılmak üzere parçalamaya başlayacaktır. Daha fazla
mitokondri demek daha fazla ATP üretimi daha fazla enerji anlamına gelecektir.

Daha Fazla Güven: Zihninizin gelişiminizde çok önemli bir rolü vardır. Ne kadar
başarılı olursanız o yönde moraliniz yüksek olacaktır. Bu en fazla ağırlık çalışanlar
arasında gözlemlenmektedir. Kaldırdıkları ağırılığı yaptkları çalışmalar sonunda arttıran
kimseler kendilerini daha güçlü hissetmeye başlayacak ve günün sonunda bu moral
sayesinde daha fazla ağırlık kaldıracaktır.

Daha büyük Kas Fibrilleri: Kas çalışmaları sırasında kas fibrilleri direnç karşısında
kırılırlar. Tekrardan yapılandıklarında birsonraki dirence karşı daha dayanıklı şekilde
oluşurlar. Bunun sonucunda vücudunuz daha fazla kalori yakmaya başlar. Ancak daha
sonraları buna adapte olarak belirli miktarda kalori yakmaya başlayacaktır. Kas fibrilleri
büyüdükçe vücuttaki kalori yakımı daha fazla olacaktır. Ayni zamanda gelişmiş kas
fibrilleri görünümünüzü de değiştirecektir. Ve dahası normalde olduğunuzdan daha fazla
guce sahip olacaksınız.

Daha Fazla Kılcal Damar: Bu küçük damarlar diğer organlara olduğu gibi kaslarınıza
kan taşımakla görevlidirler. Yaptığınız çalışmalar sonucunda kılcal damar sayısını
arttırarak kasalra daha fazla kan taşıması sağlanır bu fark %15 oranındadır. Daha fazla
damar demek vücuda daha fazla oksijen girmesi anlamındadır. Bu vücuttaki tüm
organların ve metabolizmanın daha düzenli çalışması demektir. Daha fazla enerji
yanında,verimli düşünce ve seksüel ilgi yükselecektir.

Daha İyi Yağ Yakımı: Yağ içerisinde protein ve karbonhidrattan daha fazla kalori içerir.
Ayni zamanda enerji üretimi için çok bereketli bir kaynaktır. Daha iyi bir fitness
düzeyine geldiğiniz zaman yağ yakımını sağlayan enzimlerin sayısında artış olacak ve
yağın mobilizasyonu kolaylaşacaktır. Sonuç olarak fitnes yapmayan bir kişinin yağ
yakım oranı 50-50 iken fitness seviyesi yüksek seviyede olan birinin yakım oranı 70-30
olacaktır. Vücudunuzda bulunan yağ yakımı sayesinde kas içerisinde sakladığınız
glikojen depolarının kullanımı daha düşük oranlarda olacak ve dayanıklılık seviyeniz
optimum seviyeye gelecektir.

Fitness Formülü: Fitness’ten bütünüyle yararlanmak istiyorsak aşağıda geçen üç
egzersiz programını uygulamaya koymanız gerekir.

Kardiyovasküler Egzersiz: Bu egzersiz tipine ayni zamanda aerobik egzersiz de
denilebilir. Bu egzersizle nefes ve kalp ritminiz yükselirken  çiğerlerinizin kapasitesi de
artacaktır. Kardiyovasküler egzersiz dediğimiz zaman aklımıza; yürüyüş, koşu, tenis,
bisiklet, futbol ve bu tipte diğer spor branşları girer. Yapıldığı zaman içerisinde bize
kazandıracağı sağlık yanında, yağ yakımına yardımcı oluşu da diğer bir yararıdır.
Örneğin her koştuğunuz  yada yürüdüğünüz 1 mi 100 kalori yakmanıza neden olacaktır.



Bu da bir oturuşta yediğiniz; bir muza, yarım enerji barına, üzerine reçel sürülmüş bir
büyük dilim ekmeğe, bir kase dolusu sebze çorbasına yada üstüne fıstık ezmesi
gezdirilmiş elma paçalrına denk gelmektedir.

Yürüyüş yapmanın yağ yakımına ve hatta vücuttan yağ atılmasına yardımcı olduğunu
daha önceden mutlaka duymuş yada okumuşsunuzdur. Bu teori olduğundan fazla
abartılmıştır. Bilindiği gibi düşük tempolu antrenmanlarda vücut yağları enerji öğesi
olarak kullanır. Ancak, daha fazla performans gerektiren antrenmanlarda vücut daha fazla
yağı enerjiye çevirerek yağ yakımını gerçekleştirir. Çok yüksek seviyede yapılan
antrenmanlarda vücut karbonhidratları eneri öğesi olarak kullanır ve yine kilo kaybına
yardımcı olur. Antrenman sonunda kaslarınız içerisinde bulunan glikojen depoları
karbonhidrat ve yağları kullandığımız için kullanılmamış olur. Bu kesinlikle tüm
zamanınızı yüksek yoğunlukta antrenman yaparak geçireceğiniz anlamına
gelmemektedir. Antrenman yoğunluğunuzu yapabileceğiniz düzeylerde ayarlamak sizin
elinizdedir. Gereğinden fazla antrenman yapmanız sürantre olmanıza neden olacaktır.

Kardiyo Hedefiniz: İş kilo vermek için yapılacak çalışmalara geldiği zaman,
yapacağınız herhangi bir egzersiz bunu gerçekleştirecektir yeter ki yapmak isteyin.
Düşük yoğunlukta antrenmanlar yapması daha kolay antrenmanlardır ve işe basite
indirgenmiş bir fitness programıyla başlayabilirsiniz. Bunun sayesinde de olduğunuzdan
daha iyi bir görüntüye kavuşmuş olursunuz.

Kalori Yakımı İçin İpuçları:

 Yapmaktan zevk alacağınız aktiviteler yada başka  uğraşlar bulun. Bu sayede
fitness seviyenizi istenilenin üstüne çıkarabilirsiniz. Hepsinden önemlisi
motivasyonunuzu tam sağlayabileceğiniz bir aktiviteyle uğraşın.

 Hafta içinde 3-4 gün 20-30 dakkikalık kardiyovasküler çalışmalar seçin.
 Zamanınızı harcamayı bırakın egzersiz zamanınızı aşamalara bölün. Yaygın bir

teori yağ yakımının 20 dakkikalık kardiyo çalışmasından sonra başladığını söyler.
Bu tamamen doğru değildir. Evet gerçekten yağ yakımı bir miktar zaman alacaktır
bu geçen sure içinde vücut yağ yakımına başlayacak ayni zamanda kilo vermenize
de neden olacaktır. Dolayısıyla çalışmalarınızı iyi programlamalı ve diyetinize
dikkat etmelisiniz.

Güç Çalışması: Bu tür çalışmalar kaslarınızın dayanıklılığını arttırmayı amaçlar.
Kaslarınız çalışmalar soucunda süpermarketlerden aldığınız poşetleri arabanıza taşırken
zorlanmadan taşımanıza, 3 yaşında bir çocuğu başınızın üstüne kaldırmanıza yardımcı
olacaktır.

Güçlü kaslar metabolizmanın daha hızlı çalışmasına ve kalori yakımına yardımcı olur.
Kaslarımız çok yüksek yoğunlukta bir yapıya sahip olduğu için kendini yenilemesi için
kaloriye ihtiyaç duyar. 2.5 kiloluk bir kas günde 35-50 kaloriyi hareket etmeseniz dahi
yakmaktadır.  kas oranınızın yükselmesi demek yediğiniz yemek miktarının artması ve
buna rağmen kilo almamanız anlamındadır. Yinede vücudunuzu şekle sokmak için
yaptığınız çalışmaların çalıştığınız bölgelerde yağ yakımına neden olmasını beklemeyin.



Bunun nedeni çalıştığınız süre içinde vücut kaybolan enerji miktarını sağlamak için yağ
hücrelerini kullanacak olmasıdır. Ama işin iyi tarafından bakarsak çalışmalarınız
sonucunda daha belirgin kaslara sahip olacak ve genel görünümünüzü düzeltme şansını
yakalayacaksınız. Daha fazla kas gucü ayni zamanda koordinasyonunuzun düzelmesine
ve sakatlıklara karşı daha dirençli olmanıza neden olacaktır.

Güç Çalışması Hedefleri: Hangi türde bir çalışma programı kullandığınız önemli değil.
Vücut ağırlığınız, uyguladığınız program , dumbbell, ve çalıştığımız egzersiz aletleri ne
olursa olsun sizin için hangi metodun uygun olduğunu ve daha fazla zevk alarak
çalışacağınızı düşünüyorsanız o metodu kullanmanız gereklidir.

Güç Çalışması İçin İpuçları:

 12-15 tekrar sonunda kendinizi yorgun hissedeceğiniz bir ağırlık seçerek
çalışmalarınıza başlayın. Eğer 15 tekrarı rahatlıkla yapıyorsanız kaldırdığınız
ağırlık sizin için çok hafif demektir. Eğer 6-7 tekrarda yorgunluk başlamışsa
ağırlık sizin için çok ağır demektir.

 Büyük kas gruplarına hitap edecek çalışmalar yapın: göğüs, sırt, mide, biceps,
triceps, omuzlar, ve bacaklarınız. Güçsüz olan kas gruplarınızı çalışmayı bırakıp
tüm vücut kaslarınızı güçlendirmek zorunda olduğunuzu unutmayın.

 Haftada iki yada üç kez çalışmaya önem verin.

Esneklik Çalışmaları: Bir lastik bant çekildiği zaman nasıl uzayabiliyorsa kaslarınızı da
ayni şekilde düşünmek zorundasınız. Bir örnek vermek gerekirse, ayak parmaklarınıza
ulaşmak için öne doğru eğildiğiniz zaman bacaklarınızın arkasındaki hamstring kaslarınız
dizlernizden kalçalarınıza kadar uzanır. Kaslarınızı esnettiğiniz sürece kas boyunda bir
uzama meydana gelir.

Bu uzama daha öne eğilmenize yardımcı olacaktır ve hatta ayak parmaklarınıza
ulaşmanızı sağlayacaktır. Eklem noktalarında bulunan kaslarınızı sürekli esnetmeniz
hareket kabiliyetinizi de geliştirmeye yarayacaktır. Bu sizi yürürken ve spor yaparken
daha dengeli duruma getirecektir. Araştırmalar yoga ve thai chi gibi esnekliğe yönelik
programların ilerleyen yaşlarda meydana gelen düşme gibi olayları ortadan kaldırdığını
ortaya koymuştur.

Esneklik İpuçları: vücudumuzda yeralan en sıkı kas uyluk kemiğimizin ön kısmında
bulunan kastır. (Kalça flexorları, göğüs, ve hamstring ) çoğu insanda kalça kasları da çok
gergin bir formdadır. Işte bu kas gruplarına yönelik 20-30 saniye yapıldığı zaman size
esneklik kazandıracak öneriler.

 Göğüs Açma: Bacaklarınız çapraz şekilde outrun . Ellerinizi parmaklarınızın
oynak yerleri duvara bakacak şekilde sırtınızın arkasında birleştirin. Omuzlarınızı
tavana doğru çevirin ve tekrardan duvara doğru çevirerek parmaklarınızla duvara
dokunmaya çalışın. 20-30 saniye sonunda ellerinizi çözerek hareketi bitirin.



 Kalça Açma: Bacaklar çapraz şekilde otururken  karnınızın üstüne doğru eğilin
bunu yaparken karın kaslarınızın güçlü ve içeriye doğru çekilmiş olduğundan
emin olun. Daha sonra ellerinizi başınızın üstüne doğru uzatın ve iyice gerilin.

 Hamstring Açma: ayaklarınızdan birini öne doğru uzatın diğerini ise arkaya doğru
katlayın. Bunu yaptıktan sonra sırt üstü yere uzanın. Hareketi ayak değiştirerek
tekrar edin.

 Quad ve Kalça Flexor Açma: ayaklarınızdan birtanesini arkaya doğru katlayın
diğer ayağınızı öne doğru uzatın. Öne doğru uzattığınız ayağınızn üzerine doğru
uzanıp ayak ucunuzu yakalamaya çalışın.

Üç Bölgeyi çalıştırmaya Özen Gösterin : Üç fitness çalışmasına yönelik formlar
okuduk. Örnek olarak ağırık kaldırmanın kas gücünü arttırdığını, ancak esneklik ve
kardiyo sistemimizin gelişmesine yardımcı olmadığını, kardiyo çalışmalarının yürüyüş ve
koşu yaparken kardiyovasküler sistemimizin gelişmesine yardımcı olduğunu ancak kas
gücunü etkilemediğini ve son olarak yoga’nın hem kuvvet hemde esneklik için yararlı
olduğunu bazı durumlarda kardiyomuza da yaradığını söyleyebiliriz. İşte burdaki anahtar
vücudumuzu fit bir görüntüye sokmaya çalışırken bu üç formülden de yararlanmamız
gerektiğini ortaya koymaktadır.

Fitness’in Yararları: Bir kimsenin yüzüne bakarak sağlıklımı yada sağlıksızmı
olduğunu rahatça söyleyebiliriz. Egzersiz yapan kimselerin kan dolaşımının tüm vücutta
arttığı ve bunu derinizede yansıttığını biliyoruz. Hiç spor yapmayan yada sigara içen bir
insanın yüzünde egzeriz yapan kimselerin yüzünde gördüğünüz canlılığı görmeniz
mükün değildir.

Bu fitness çalışmalarının bize sağlamış olduğu yararlardan sadece birtanesidir. Tıp
doktorları ve fitness uzmanları arasında yaygın olan bir klişe eğer yapılan  egzersiz
çalışmalarının sağladığı dinçliği verebilecek bir hap olsa milyoner olacağım olgusudur.
Bir sağlık problemiyle karşılaştığımız zaman ve onun ilacının yapacağımız bir egzersiz
olduğunu söyleyebildiğimiz zamanlar egzersizin yaşam ilacı olduğunu benimseyeceğimiz
zaman olacaktır.

Daha önce işlediğimiz konularda vücudunuzun yaptığınız çalışmalara yeni kan hücreleri
üreterek nasıl adapte olduğunu, vücuttaki yağları kullanarak ATP sistemine geçmeyerek
glikojen depolarının korunduğundan bahsetmiştik. Bu değişimler düşündüğünüzden daha
fazla sizi şekle sokacak, doğal olarak egzersiz yapmanıza yardımcı olacak ve menal,
fiziksel ve duygusal yönden birtakım olumlu alışkanlıklar kazanmamıza yardımcı
olacaktır.

 Kilo Kontrolü: Kaslarınızı hareket etirmenin kalori yakımına yardımcı olduğunu
öğrenmiştiniz. Ancak yaptığınız çalışmalar sonrasında yaktığınız kalori miktarı
üzerinde durursanız yaptığınız çalışmalar konsunda strese girebilirsiniz. 100
kaloriyi yakmak için bir millik bir koşu gerekirken 2.5 kiloyu vermek için 35 mil
koşmanız gerektiğini bilmeniz gerekmektedir. Şanslıyızki egzersiz
çalışmalarıbirden fazla kilo verme çalışmasını beraberinde getirmektedir.



Metabolizmanız çalışma sonrasında vücudunuz kendini tamir edinceye  ve
resentezi tamamlayana kadar hızlı çalışmaya devam eder. Bu sonradan yakım
işlevi 24 saat boyunca ve hatta uyku esnaında bile devam edebilir. Daha önceki
bölümlerde bahsettiğimiz gibi ağırlık çalışmaları metabolizmanızı hızlandırdığı
gibi yağ yakımına da yardımcı olmakta ve her 2.5 kiloluk kas kütlesi 35-50 kalori
yakmaktadır. Sıradan bir insanın çalışmaları sırasında elde ettiği kas kütlesi onun
35 ile 100 kalori yakmasına neden olacaktır.  Sonuç olarak düzenli yapılan
egzersizler sürantre olmanızı engeller. Fit olduğunuz zaman kan şeker seviyeniz,
metabolizmanı, ve sayısız diğer faktörler birarada çalışarak size nezaman nekadar
yemeniz gerektiğini öğretir. Sonuç vücudunuz kaloriye ihityaç duyduğunuz
zaman acıkır ve ihtiyacı olmadığı zamanda acıkmazsınız.

 Hastalıklara Karşı Korunma: Egzersiz tam anlamıyla bir gençlik pınarıdır.
Yapıldığı zaman içerisinde ne yaşta olursanız olun  sizi her türlü hastalığa karşı
(kanser, kalp) dayanıklı kılacaktır. kardiyovasküler çalışmalar sonucunda kalp
kasınız daha güçlü bir hale gelecektir. Ayni zamanda vücudun ihtiyacı olan kan
ve diğer enzimleri damarlarınız içerisinde rahatça dolaşmasına da yardımcıdır.
Kan içerisinde bulunan kötü kollestrol hücrelerini kandaki oranını düşürerek
ilerde meydana gelmesi muhtemel kalp krizi ve dammar tıkanıklığı olasılığını
minimalize eder. Egzersiz sonrasında yüksek tansiyonun da düşüş gösterdiği bir
gerçektir. Duke üniversitesinde 112 denek üzerinde yapılan çalışmalar egzersiz
sonrasında kilo kaybı ve tansiyonda düşüş olduğu kaydedilmiştir. Egzersizler kas
hücrelerinin insulin hormonuna daha duyarlı seviyelerde çalışmasına neden olur.
Bu sayede kas hücreleri içinde bulunan glikoz seviyesi dengelenmiş olur. Fit
olmayan kimselerde kas hücreleri insüline daha duyarsız olacaktır ve bunun
sonucu diyabet hastalığına kadar uzanan bir yolculluk başlayacaktır. Diyabet
hastaları üzerinde yapılan testlerde egzersizler sonunda kullandıkarı ilaç
seviyelerini azalttıkları gözlemlenmiştir. Fit insanların daha düşük kilolarda
olmaları istenilen düzeyde hormone seviyelerine sahip olması anlamına
gelmektedir. Bu da düşük kilonun düşük estrojen hormonu anlamına geldiğini
gösterir. Bu sayede kanser riski de azalmış olur. Ancak aksi durumlarda estrojen
hormonunun yükselmesiyle kanser riski der artacaktır.

 Zihinsel Sağlık: Yapılan egzersizler sırasında vücuttaki kılcal damarların arttığı
ve kan dolaşımının daha düzenli bir hale geldiğini görmüştük. Işte bu sayede
beyine giden daha fazla oksijen ve diğer gerekli kimyasallar yoluyla daha iyi birr
uh haline ve reaksiyon zamanına sahip oluruz. Örnekleyecek olursak 17,626
kanadalı üzerinde yapılan bir araşırmada fiziksel olarak daha aktif çalışanların
diğerlerine nazaran iş stresiyle  daha rahat başedebildiği kanıtlanmıştır. Ayni
araştırma sonucunda fiziksel aktivitenin, stresin yoğun olduğu zamanlarda
insanların  pozitif olmalarını sağladığıdır. Bu sayede iş yerlerinde çalışanların
daha az bitkinlik, az depresyon, ve yoğun stress altında  daha iyi performans
göstereceği kanıtlanmıştır.

 Zeka: Kardiyovasküler egzersiz kalbiniz ve çiğerlerinize daha fazla oksijen
göndererek  daha düzgün düşünmenize yardımcı olur. Örneğin düşük çiğer
fonksiyonuna sahip hastaların katıldıkları aerobik egzersizlerden 3 ay sonra
kavramsal düşünme yöntemlerini geliştirdiği gözlemlenmiştir.



 Ömür Boyu Gençlik: Çoğu erkeğin 60’lı, 70’li, 80’li yaşlarda yaşadığı
sorunlardan birtanesi  kas kaybıdır. Bu kas kaybı 30’lu yaşlarda her ne kadar
önemli gibi görünmesede zaman içerisinde tehlikeli olmaya başlar.düşük kas
miktarı ilerleyen yaşlarda denge ve koordinasyon kaybına neden olmaktadır.
Sonuç olarak 60’lı yaşlarda düşmeniz sonucunda ciddi sakatlıklar yaşayacağınız
gerçektir. Bununla birlikte düşük kas miktarı metabolizmanızı da yavaşlatacaktır.
Şanslıyız ki yapılan araştırmalar sonucunda 70’li yaşlarda egzersiz programı
yapan yaşlıların kaybettikleri kasları yerine koyabildiği daha iyi bir dengeye
kavuştuğu, ve daha güçlü oldukları kaydedilmiştir.

 Kemik Sağlığı: Kadınların menapoz döneminden sonra yaşadıkları en önemli
sorunlardan birtanesi osteoporosistir. Bunun nedeni güçsüz ve krılgan
kemiklerdir. Yapılan çalışmalar sonucunda egzersiz çalışmalarının kemikler
üzerinde baskı yaptığı ve bu baskı sonucunda kemiklerin daha fazla minerale
ihtiyaç duyduğu ortaya çıkmıştır. Kemiklerin kalsiyum ve magnezyum gibi
minerallerden oluştuğunu ve yüksek düzeyde mineralin güçlü kemikler anlamına
geleceğidir.

 Eklem Sağlığı: Uzmanlar önceleri değişik kardiyovasküler çalışmaların değişik
eklem ağrıları yaptığını düşünmekteydi. Şimdilerde bu konuyla ilgili olarak daha
fazla bilgi sahibi olduğumuzu söyleyebiliriz. Basketbol ve futbol gibi sporlarda
keskin dönüşler sonucunda oluşan sakatlıklar bakım yapılmadığı takdirede eklem
iltahaplanmasına yol açabilmektedir.sakatlık sonrasında uygulanacak egzersiz
tedavisi iyleşme sürecinde faydalı olacaktır. Kardiyovasküler ve dayanıklılık
çalışmaları sonucunda eklem noktalarnızda gelişim söz konusu olacaktır. Ayni
zamanda egzersiz sonlarında yapılacak esneme çalışmaları eklemlerinizin her
yöne rahatça uzanmasını sağlayacaktır.

 Daha İyi Alışkanlıklar: yapılan çalışmalar sonucunda egzersiz yapan kimselerin
sigarayı bırakma oranlarının yüksek olduğu ve egzersiz yapan bireylerin egzersiz
yapmayanlara nazaran daha besleyici diyetler seçtiği kanıtlanmıştır.

 Daha Fazla Enerji: Düşünün her nefes almak istediğinizde bir konteyner dolusu
oksijeniniz var. Her nerfes alış verişinizde bu konteynerin içini aldığınız oksijen
miktarında enerjiyle de dolduruyorsunuz doğrumu?. Egzersiz yapmanın sağladığı
yararlardan birtaneside kan dolaşımının hızlanmasıyla beyne ve diğer organlara
daha fazla miktarda kan ve enzim aktarımının yapılmasıdır. Ancak bu aktarımın
hızı egzersiz yapmayan birine göre daha hızlı olacaktır. Yapılan egzersizler
dolaşımın yanında beyne bazı kimyasal maddeler göndererek enerji üretiminin
artmasını da sağlamaktadır.

 Daha İyi Çocuklar: Egzersiz çalışmaları düşünülenin aksine küçük yaştaki
çocukların daha düzgün fizikli olmasını sağlamıştır. Araştırmalar göstermiştirki
egzersiz yapan gençlerin uyuşturucu ve kötü alışkanlıklardan uzak durduğu,
seksüel açıdan gelişimin de yavaşladığı ortaya çıkmıştır.fiziksel yönden yetersiz
çocuklar üstünde yapılan bir çalışmada; katıldıkları egzersizler sonucunda bu
çocukların moral ve motivasyonlarının arttığı ve kendilerine güven duymaya
başlandığı gözlemlenmiştir.

 Seksüel Performans: sonucu ve insane yaşamı için büyük önem taşıyan bir
olgudan seksüel yaşamdan bahsedeceğiz. Egzersiz sonucu dolaşımın hızlandığını
okumuştuk işte dolaşımın hızlı olması cinsel organlarmıza giden kan akışının



fazlalaşmasına ve hatta arzu ve duygularımızın üst düzeyde seyretmesine
yardımcı olacaktır. Beynimizi etkileyen kimyasalların ayni zamanda testesteron
hormon salgısını da arttıracağı yapılan deneyler sonucunda ortaya çıkmıştır.
Sonuç olarak egzersiz yapmak size daha iyi hissettirecek, gelişmiş vücudunuz
daha motive olmanızı sağlayacak ve yatak odasında kendinize güven duymayı
öğretecektir.

BESLENME:

 Düzenli bir egzersiz planıyla yapılacak diyet programınız sizin daha iyi
hissetmenizi sağlayacaktır.

Antrenörlük hayatınız boyunca neler yediğine dikkat etmeyen yüzlerce atletle
karşılaşırsınız. Tennis seanslarından, uzun saatler süren bisiklet turlarından sonra
yaktıkları yüksek kaloriler günlük hayatta kilolarını ucu ucuna kontrol etmelerini
sağlamaktadır.

Bişeyler yapmaya gayret eden, en profesyonelinden tutun da en amatör atlete kadar tüm
sporcular ne yediklerine ne içtiklerine dikkat ederler. Yediğiniz şeyler hisslerinizi ve
görüntünüzü etkileyecektir. Yediğiniz şeyler size enerji yanında, hız ve dayanıklılık
kazandıracaktır. Ayrıca gün boyunca enerjik olmanızı sağlayacak iş yerinizde daha iyi bir
perfromans ve küçük çocuklara gün boyu aktivitelerde dayanıklılık kazandıracaktır.  Son
olarak sağlıklı ve dengeli beslenme hastalıklarla savaşmanızda bize gerekli en büyük
silahlardan birtanesidir.

Yapacağınız dengeli beslenme programlarıyla fitness düzeyinizi ve yaşam kalitenizi
geliştirebilirsiniz.

Çalışma Sonrasında Daha Çabuk Toparlanma: Çalışma sonrasında vücudunuzun
kuruduğunu yada çalışma sonunda ölü gibi yorulduğnuzu hissettinizmi?. Bunun en büyük
nedenlerinden biri egzersizleriniz sonrasında gereken miktarda ve cinste besin öğesini
almamanızdan kaynaklanır. Vücudunuz çalışma sorasında iki tür besin öğesine ihtiyaç
duyar. Karbonhidratlar ve Proteinler. Karbonhidratlar yapılan çalışma sonunda enerji
depolarının doldurulmasına yardımcı olur. Proteinler egzersiz sonunda vücutta herhangi
bir sakatlığın giderilmesine yardımcı olurken karbonhidratların vücutta daha etkili
olmasına yardımcı olur.

Sağlığınız için gerekli besin öğelerini almadığınız takdirde çalışma yaptığınız gün
sonrasında enerji depolarınız yarılanacak ve bunun sonunda vücutta aşırı yorgunluk,
kramplar ve ağrılar baş gösterecektir.

Hareket İçin Daha Fazl Enerji ve Motivasyon: yiyecekler vücudunuz için gerçek
anlamda enerji kaynağıdır. Vücudunuzu yanlış benzinle doldurmak, örneğin aşırı
miktarda kızarmış tavuk ve patates yemek yavaşlamanıza neden olacaktır. Bazı
nedenlerden dolayı egzersiz yapmanızı engelleyecek faktörler çıkacaktır. Bu faktörlerden



birtanesi  fiziksel açlıktır. Bu yüzden küçük öğünlerle yemek yenilmesi önerilmekte.
Birkça büyük öğün yerine gün boyunca küçük porsiyonlar alınması önerilmektedir.

Dayanıklılıkta Artış: Kaslarınız glikojen adını verdiğimiz diyet esnasında aldığınız bir
enerji sistemi sayesinde çalışır. Çalışmalarınız esnasında vücudunuz kaslarınızda bulunan
karbonhidratları kullanır. Ancak egzersiz esnasında kullanılan bu karbonhidratlar yerine
konmazsa 90 dakika içerisinde tükenecek ve dolayısıyla vücutta aşırı yorgunluk
başlayacaktır. Vücudunuzun dayanıklılık seviyesini arttırmak için çalışmalarınız
sonrasında  doğru yiyecek ve içecekler kaybetmiş olduğunuz  enerjiyi yerine koyacaktır.
Doğru yiyecek  yeme vücudunuzda kaybetmiş olduğunuz enerjinin depolanması dışında,
alktik asitin verdiği yorgunluğu da ortadan kaldırmaya yardımcı olacaktır.

Daha Fazla Sürat: yüksek yoğunlukta yapılan antrenmanlar kaslarınız içerisinde
depolanmış olan glikojenin yüksek oranda yanmasına neden olur. Kısa mesafeli yapılan
sürat koşuları sonunda vücudunuz %5 oranında glikojeni harcayacaktır. Daha uzun süreli
sürat koşularının yapıldığı futbol, basketbol gibi sporlarda glikojen depolarınızın
tamamen boşaldığını söylemek mümkün olacaktır. Düzenli egzersizler ve dengeli
beslenme süreci sonunda, yaptığınız sürat koşularının dayanıklılık süresi uzayacak,
defalarca sürat koşusu yapabilecek kapasiteye sahip olacaksınız.

Daha Sağlıklı Yaşam: Fitness sağlıklı bir hayat sürmenin ön koşullarından sadece bir
tanesidir. Yaptığınız düzenli egzersizler sonucunda daha önceki konularda işlediğimiz
birçok yararlı değişimlerin yaşandığını biliyoruz. Bi ömür boyunca sağlıklı yaşamak
istemezmisiniz. İşte bunu yapabilmenizin en etkili yolu dengeli beslenmeden
geçmektedir. Yıllar süren araştırmalar göstermiştirki, tüm yiyecekler, meyveler, tahıllar
hastalıklarla karşı savaş veren kimyasallar içermektedir. Bu kimyasallar dengeli
beslenildiği takdirde birlikte etkileşime girerek sizi kanser, kalp krizi, göz problemleri,
eklem problemleri ve daha birçok hastalıktan koruyacaktır.

Kilo Kontrolü: Daha öncede belirttiğimiz gibi düzenli egzersiz yapan kimselerin ne
yediklerine dikkat etmeden kilolarını kontrol altına almaları kolaydır. Çok azımız gün
içerisinde birkaç saat egzersiz yapmaktayız. Gün içerisnde yapılan 20-30 dakkikalık
çalışmalar ne istersek ne zaman istersek yemek yememiz için yeterli bi çalışma süresi
değildir. Daha önceki bölümlerden hatırladığımız gibi egzersiz kilo kontrolünde önemli
yol oynamaktadır ancak bunu yaparken dengeli ve sağlıklı bir diyet uygulamanız birinci
kural olmalıdır.

Performans Diyetinde Etkili 6 Besin Maddesi:

1. Sıvılar: Vücudunuz besin maddelerini vücudunuz içerisinde dolaştırmak için
sıvılara ihtiyaç duymaktadır. Aldığımız sıvılar sayesinde hücreler şekil kazanır,
vücut ısısı korunmuş olur, eklemlerinizin yağlanmasına yardımcı olur, sindirimi
kolaylaştırır, ve son olarak atık maddelerin vücuttan idrar yoluyla atılımını sağlar.
Vücudunuzun %36 ile % 65’ i sudan oluşmuştur. Yani bakıldığı zaman olgun bir
erkekte 45 litre ve olgun bir kadının vücudunda 35 litre sıvı bulunmaktadır. Bu
sıvının önemli bir kısmı konsantre olarak vücudun önemli kısımlarında



kullanılmaktadır. Kanın %100’ü sıvıdan oluşmaktadır. İçtiğinizden daha fazla sıvı
kaybettiğiniz durumlarda kanınız ince ve yapışkan bir hal alacak, ve sonuçta
kalbinizin çalışmasını zorlaştıracaktır. Vücudunuzda diğer bir önemli organ olan
beyin %75 oranında sudan oluşmaktadır. Susuz kaldığı anlarda dayanılmaz baş
ağrıları baş gösterecektir. Gün içerisinde içtiğiniz 2 bardak su kaybettiğiniz 10
bardak suyun yerini doldurmayacaktır dolaysısyla hayati organlarımız
fonksiyonlarını gerektiği gibi yerine getiremeyecektir.

2. Protein: Kaslarımızın yapılanmasına yardımcı olması dışında proteinler,
hastalıklarla savaşmamızda, dokularımızın yapılanmasında, yapımında ve
onarımında kan akışında ve beyin fonksiyonlarının düzenli çalışmasında önemli
rol oynamaktadır. Proteinler vücut ağırlığınızın  %20 lik bir bölümünü
oluşturmaktadır. Değişik türde proteinler vücut fonksiyonlarınızın düzgün şekilde
çalışmasına yardımcı olur. Vücudumuz yiyecekler yoluyla aldığımız besinleri
parçalayarak amino asitleri ortaya çıkartmakta ve bu amino asitler proteinleri
yapılandırmaktadır. Vücudumuz proteinleri karbonhidratlarda yad ayağlarda
olduğu gibi depolayamadığından dışardan sürekli olarak alınmak durumundadır.
Beyin ve kaslarımız vücutta karbonhidrat miktarı azaldığı durumlarda proteinleri
enerji öğesi olarak kullanmakta bu da kasların yapılanmasını ve bağışıklık
sistemimizin zayıf düşmesine yol açmaktadır. Düşük kalori  diyetlerinde bu olay
daha sık meydana gelmektedir. Çok fazla protein almakta daha fazla kas
yapılanmasına değil, tırnaklarınızın daha çabuk uzamasına. Ve hastalıklara karşı
daha dirençli olmanıza yarayacaktır.

3. Karbonhidrat: sporcular için en önemli besin maddelerinden birtanesi de
karbonhidratlardır. Karbonhidratlar vücut dayanıklılığının artmasını sağladığı gibi
enerji rezervi olarak  da kullanılır. Bu sayede sporcular uzun süreler boyunca
egzersizlerine devam edebilir ve dayanıklılıklarını üste seviyede tutar. Ancak
vüccutta yeteri miktarda karbonhidrat olmaması uzun süreli antrenmanlar sonunda
aşırı yorgunluğa neden olacaktır. Dahası yerine tamamlanamayan karbonhidratlar
düzenli antrenman yapmanıza engel olacaktır.

4. Yağ: Daha önceki görüşlere göre düşük kalorili diyetler yapmanın insan sağlığı
için en uygun olduğu yönündeydi. Ancak zaman içerisinde yağlarım vitaminler ve
mineraller kadar önemli olduğu görüşü ortaya çıkmıştır.yağlar sizi sağlıklı tutması
yanında doğru miktarlarda alınmış doğru çeşit yağlar egzersiz yapmanıza da
yardımcı olacaktır.

5. Vitamin ve Mineraller.

6. Elektrolitler: Vücudunuz düzenli oranlarda kalsiyum, potasyum, sodyum ve
magnezyuma ihtiyaç duymaktadır. Bu sayede tansiyonunuz düzenli bir şekilde
seyrederken, kaslarınızın da düzenli bir şekilde kasılmasına yardımcı
olmaktadır.egzersizler sırasında terle birlikte vücudunuzdan belirli miktarlarda
elektrolitte atmaktasınız. Bu sağlığınızı etkileyecek düzeylerde olmamakla
birlikte, maratonlar gibi dayanıklılık isteyen sporlar esnasında vücutt önemli
derecelerde elektrolit kaybına uğrar ve tehlikeli sonuçlar doğurabilir.
Hyponatremia yani önemli ölçüde sodyum kaybı bunlardan birtanesidir. Bunun



sonucunda sporcu felç, koma ve hatta ölüm tehlikesiyle karşı karşıya kalacaktır.
Ancak şanslıyızki egzersizler esnasında ve sonrasında alınacak doğru miktarda
elektrolit bu riski ortadan kaldırmaya yeterli olacaktır.

Zararlı ve Yararlı Ürünler: Market sahipleri üzrerleri parlak ambalajlarla kaplanmış
diyet ürünlerinin egzersizlerimiz esnasında meydana gelebilecek hertürlü soruna karşı en
etkili silahlar olduğunu hep savunmuşturlar. Yıllar boyunca tüketiciler bu ürünlerin
tedavi amaçlı kullanılabileceği görüşündeydiler.

Şanslıyız ki içinde bulunduğumuz zaman bu açıdan büyük değişimler göstermeye
başlamıştır.Yıllar süren  çalışmalar sonucunda ürünlerin yan etkileri, zararları ve yararları
araştırılmış sporcuları ürünleri kullanırken iyice inceledikten sonra kullanmayı tercih eder
olmuştur. Ancak yasalar bu tip destek ürünlerinin satışı konusunda normal yiyecek
maddelerinin satışında gösterdiği kolaylığı göstermemektedir. Yasal denetim organlarının
koyduğu bağlayıcı yasalar steroid ve hormon gibi maddelerin kullanımını
yasaklamaktadır. Üretici  firmalar ürün etiketlerinde bu maddeleri göstermeyerek kendi
ürünlerini satmak uğruna  bilinçsiz kullanıcılara zarar vermektedir. Bu konu o kadar
hassastır ki bitkisel içerikli ürünlerin içerisinde sağlığınız açısından almanız yasak
maddelerin içerikleri  bazı durumlarda yazılmamakta ve ciddi sağlık sorunları ve hatta
ölüme sebebiyet vermektedir.

 Hiçbir destek ürünü sağlık amaçlı kullanılmamalıdır.
 Çoğu destek ürünü yediğiniz yemeğe destek amaçlı üretilmiştir. Bu destek

ürünlerini tek başına almak iyileştirici etkisini kaybetmesi anlamına gelecektir.
 Almayı düşündüğünüz ürünler hakkında yeterince araştırma yapmadan almayın.
 Destek ürünü almadan önce mutlaka bir doktora başvurun.

Destek Ürünlerinin İçyüzü: Destek ürünleri teknik olarak vitamin, mineral, amino
asitler, bitkisel ürünler ve daha birçok kimyasal madde içermektedir. Bu bölümde bitkisel
ürünleri, amino asitleri, vitamin ve mineral içermeyen diğer madderleri inceleyeceğiz. Bu
konuyla ilgili eczane raflarında yer alan yüzlerce üründen bahsedebiliriz ancak, hızlı
koşmanıza, kilo vermenize, kas geliştrimenize ve enrji sistemlerinizi desteklemeye
yarayan etkili ürünleri inceleyeceğiz.

Androstenedione:

 Uzmanlar androstenedione ‘un adrenalin bezlerinizde gizlenmiş olan hormonların
açığa çıkarak hormon ve testesteron seviyenizin yükselmesine yardımcı olur ve
kas gelişimini hızlandırır.

 Bu ürün üstünde yapılan araştırmalar, andronun testesteronu tetiklemediğini ve
kas gelişimine yardımcı olmadığını sonucuna varmıştır.

 Araştırmalar sonucunda andronun iyi kolesterol seviyesini düşürdüğü ve kalp
krizi riskini arttırdığı ortaya çıkmıştır. Çok güvenilir bir kaynak olan Journal of
the American Medical Association yaptığı araştırma sonucunda andronun estrojen
seviyesini arttırarak kadın ve erkeklerde kanser, kalp rahatsızlıkları riskini
arttırdığı sonucuna varmıştır.



 Bu ürünle ilgili önerimiz; bu ilacı kullanıp büyük kaslara sahip olmanız yerine bir
spor salonunda vakit geçirmeniz daha yararlı olacaktır.

Branhed-Chain Amino Acids:

 BCAA diğer 17 amino asit gibi proteinlerin yapı taşlarını oluştururlar. Kas
içerisinde üç BCAA bulunmaktadır bunlar (L-leucine, L-isoleucine ve L- valine)
olarak adlandırılırlar. 2 saatlik antrenman esnasında vücudunuz bu amino asitleri
parçalayarak enerji olarak kullanır. BCAA alarak protein depolarnızı destekleyip
ağır çalışmalar sonucunda oluşacak sakatlıkların önüne geçebilir ve daha kolay
iyileşmelerini sağlayabilirsiniz.

 Tazmanya üniversitesinde bisikletciler üzerinde yapılan araştırmalarda, bir
bisikletciye 6 gün boyunca BCAA veriliyor. 7 gün bisikletciden 2 saat boyunca
durmadan bisiklet sürmesi isteniyor. Egzersiz sonrasında alınan kan örnekleriyle
ilaç almayan bir bisikletcinin egzersiz sonundaki kan örnekleri 4 gün boyunca
karşılaştırılıyor ve kas dokusunda ilaç almayan sporcuya nazaran meydana gelen
hasarların daha hızlı iyileşme gösterdiği saptanıyor.

 Bu test sonucunda BCAA in herhangi bir yan etkisine rastlanmıyor ancak 6 günün
bu ilacı kullanacak olanların uzun süredeki etkileri konusunda bilgilendirmediği
konusunda uyarımalıyız

 Bu ürünle ilgili olarak. BCAA in özellikle koşucular, bisikletciler ve dayanıklılık
sporlarıyla uğraşanlar üzerinde etkili olduğu ancak konuyla ilgili daha fazla
araştırma yapılana kadar bu ilacı kullanmak yerine günde 75-100 gram protein
almanızdır.

Kafein:

 Bu ürünün enerjiyi arttırdığı, zihni temzilediği ve fiziksel performansı arttırdığı
söylenmektedir.

 Yapılan çalışmalar sonucunda günde 2-3 bardak kahvenin zihnimizi temizlemeye,
ve hatta fiziksel performansımızı arttırmaya yaradığını göstermiştir. Bununla
birlikte reaksiyon zamanımızın daha iyi olmasına ve daha az stres yaşamamıza
yardımcı olmaktadır.

 Eğer kafeini hap şeklinde alıyorsanız günlük limitin 200-300 miligramı
geçmemesine dikkat etmelisiniz.

Chormium:

 Vücut geliştirmeciler tarfından çok fazla tutulan bir üründür. Vücuttan yağ
atılmasına ve şekilli görünmesine yaradığı söylenir. Üretici firmalar bazı
durumlarda chormiumun kan şekerini dengelediğini de idda eder.

 Bu maddenin düşük miktarlarda  kullanımı vücudun şekeri kullanma kabiliyetini
sınırlayacaktır. Diyabet sorunu olan kimseler için bu büyük bir sorun teşkil
etmektedir. Öte yandan yüksek şeker seviyesi olan hiperglisemi hastalarının
düşük miktarlarda chormium kullanımı şeker seviyelerinin dengelenmesini
sağlayacaktır. Yapılan araştırmalar ayni zamanda 200 miligram chormiumun



şeker seviyesini düzenlediğini ortaya çıkarmıştır. Ancak düşünülenin aksine
chormium kullanımının kas gelişimine, yağ yakımına faydası olduğunu kanıtlayn
çalışmalar yapılmamıştır.

 Yapılan araştırmalar 200 miligram chormiumun bir zararı olmadığını
göstermektedir. Ancak yüksek dozlarda alınacak miktarların kromozomlarımıza
zarar verceğini ve kanser riskini yükselteceği kanısındadır.

 Bu ilacı kullanmak yerine fasülye yiyebilir, bira içebilir, tavuk göğsü yiyebilir
veya bezelye yiyerek chormium seviyenizi dengede tutabilirsiniz.

CLA:

 Üreticiler bu ürünü ayçiçeği ve safrandan elde etmektedirler.Ürünün yağları yağ
hücreleri yerine kas hürelerinde depolayıp kilo vermemize yaradığı söylenmekte
ayni zamanda bağışıklık sistemimizi de desteklediği idda edilmektedir. Bunula
birlikte yasalar bu ürünün kullanımıyla ilgili olarak bir günlük doz aşımı
belirlememiştir.

 Araştırmalar bu ürünün bağışıklık sistemini harekete geçiren hücreleri uyardığını
ve bağışıklık sistemini hızlandırdığı teorisini kanıtlar yöndedir. Yapılan bir
çalışma günde 1-3 gram CLA kullanımının bağışıklık fonksiyonlarını
hızlandırdığını ve diğer bir teoride kas yapımını arttırırken kilo verdirdiğini ortaya
çıkarmıştır.

 Ürün hakkında hiçbir yan etkiye rastlanmamış aksine kolesterol seviyesini
düşürdüğü görülmüştür.

Kreatin:

 Üretici firmalar 1 Hafta boyunca kreatin yüklemesi yapmanın vücutta bulunan
kaslarımızın %20-30 oranında güçleneceği doğrultusunda görüşe sahiptir.

 Kreatin kulanmanın kaslarımız güçlendirdiği yapılan araştırmalr sonucunda
ortaya konmuştur. Özellikle dayanıklılık sporları, vücut geliştirme ve yüksek
enerji harcamamız gereken spor aktiviteler için ideal bir üründür.

 Araştırmalar sonucunda kreatinin herhangi bir yan etkisi olmadığı bulunmuştur.
Karaciğer ve ve böberkler tarafından vücuttan kolayca atılabilmektedir. Uzun
süreli kullanımları sonucunda futbol oyuncularının sıkca karşılaştığı kramp
sorunlarına neden olmamaktadır.

 Vücut geliştirmeyele gerçekten ilgileniyorsanız ilk kullanımda, 1 hafta süreyle 25
gram günde kullanmalı daha sonra hergün 2-5 gram kullanmanız tavsiye
edilmektedir.

Efedrin, Ma Huang, Kafein ve Guarana İçeren Yağ Yakıcılar:



 Metabolife ve Xtreme Lean gibi ürünlerin bazal metabolizmayı etkileyerek yağ
yakımına neden olduğu bilinmektedir. Bu maddeleri kalp atımını ve kan basıncını
arttırarak ısı üretmenize ve yağ yakmanıza neden olmaktadır.

 Yapılan araştırmalar bu ürünleri kullanan kimselerin kilo verdiklerini ancak
büyük risk altında olduklarını göstermektedir. Yapılan bir çalışma sonucunda bir
grup altı ay boyunca yağ yakıcılar kullanmış ve 36 kilo vermiştir. Diğer grup ise
altı aylık süre içerisinde 29 kilo verebilmiştir.

 Bu konuyla ilgili olarak yapılan çalışmalar sonucundaki etkiyi elde edebilmek için
günde   60 miligram efedrin ve 600 miligram kafein almak zorundasınız. Bu da
kalp ritminde artışa, yorgunluğa ve aşırı terlemeye sebep olacaktır. Bunun dışında
yetkili merciler bu maddelerin yol açabileceği 800 ayrı neden sıralamaktadır.

Glutamin:

 Yapılan araştırmalar egzersizler esnasında alınacak glutaminin soğuk
algınlıklarına ve kas ağrılarına karşı etkili olduğunu göstermektedir.

 Birkaç araştırma esnasında glutaminin bağışıklık sistemini desteklediği ve
hastalıklara karşı daha dirençli hale getirdiği sonucuna ulaşmıştır.

 Glutamin kullanımı sonucunda kanda dolaşmakta olan amino asit
miktarıartacaktır ve bunun sonucu olarak normal yollarla aldığınız amino asitlerin
önü kesilecektir.

L-Arginine:

 Üreticiler L-Arginine in vücuttaki büyüme hormon seviyesinin artmasına
yaradığını ve kaslarınızın daha çabuk geliştiğini söylemektedir.

 Yukardaki teoriye göre hareket edecek olursak, aşırı büyüme hormonu insan
sağlığı açısından yararlı değildir. Ancak L-Arginine düşünüldüğünün aksine
kaslarnızı büyütmeye değil, kalp fonksiyonlarınızı geliştirmeye yarar.

 L-Arginine uygun miktarlarda alındığı takdirde herhangi bir yan etkisi yoktur.
Doz aşımı durumunda diğer amino asitlerin vücuda girmesine engel olacaktır.

 Bu maddeyi kullanmak yerine et yada balık yemelisiniz.

Protein Tozları:

 Üreticiler ekstra dozlarda alınacak protein tozlarının kaslarınızın gelişimine
yardımcı olacağı kanısındadır. Bunu yaparken yükek protein içeren yiyecekler
yenmesi herzaman tavsiye edilen bir durumdur.

 Yiyeceklernizde günlük olarak 70 gram protein tozu alıyorsanız, ekstra alacağınız
protein tozunun kaslarnızın gelişiminde bir yararı olmayacaktır. Yüksek protein
diyetlerin işe yaramasının en büyük nedeni karbonhidrat ve protein yönünden
düşük düzeyde olmaları değil kalori yönünden düşük olmaları yüzündendir.

 Bu maddenin sağlık açısından kullanımında bir sakınca yoktur ancak böbrek
sorunu olan kimselerin kesinlikle protein tozu kullanmaması önerilmektedir.

Whey Protein:



 Bu maddenin diğer protein tozlarına göre daha fazla kas yaptığı düşünülmektedir.
 Sporcular üzerinde yapılan çalışmalar bu hipotezi çürütmüştür.
 Bu maddelerin bazıları doping maddeleri içerdiği için yarışmalar öncesinde

yapılan testlerde olumsuz sonuçlar alınabilir.
 Bu maddenin kullanımıyla ilgili çalışmalar arttırılana kadar normal yollarla yani

dengeli beslenerek vücudumuza protein almayı tercih etmeliyiz.

Vitamin & Mineraller: Uzun süren bilimsel çalışmalar sonunda vitaminlerin yaşlanmayı
geciktirdiğini, hastalıklara karşı bağışıklık sistemini desteklediğini, ve doğuştan gelen
güzelliğinize güzellik kattığı bile söylenirdi. Ancak daha sonraları çıkan sonuçlar
vitaminlerin hiçte o kadar masum ürünler olmadığını ortaya koydu. Aldığımız bazı
vitaminlerin tehlikeli olduğunu, içerdiği antioksidanlar yüzünden insan sağlığı açısından
tehlike içerdiği ve hatta kanser riskini arttırdığını ortaya çıkaarmıştır. Bugün vücudunuz
için gerekli olan 13 adet vitaminden bahsedeceğiz. Bu vitaminler sayesinde
vücudumuzun yüzlerce biyomekanik aktiviteyi nasıl gerçekleştrdiğini göreceğiz.

Vitaminler genelde iki türede incelenir bunlar:

a) Suda Çözülen: Suda çözülen vitaminler hücrelerin sulu kısımlarında bulunur ve
genellikle C ve B vitaminlerinden oluşurlar. Kimyasal reaksiyonlar sonucunda
enzimlere dönüşürler. Vücudumuz bu vitaminleri vücutta depoloyamadığından
24-48 saat süre içerisinde yediğimiz besin kaynaklarını parçalayarak elde eder
aşırı alınması halinde idrar yoluyla dışarıya atılır.

b) Yağda Çözülen: A,D,E,K vitaminler hücrenin yağ kısımlarında bulunmaktadır.
Metabolizmayı harekete geçirmeye yardımcı olmalarıyla bilinirler. Örnek olarak
“D” vitamini vücutta bulunan kalsiyumun kemiklere yönlendirilmesinden
sorumludur. Yağda çözülen vitaminler, suda çözülen vitaminlerin aksine vücutta
depolanabilmektedir. Örneğin karaciğerin kendisine 2 yıl yetecek kadar “A”
vitamin rezervi bulunmaktadır. Vücudunuza gerektiği kadar yağda eriyen vitamin
bulunmaması durumunda vücut bunu dışardan temin edecektir. Ancak bu alınan
miktar vücutta depolanacağından toksin etkisi gözönünde tutulmalıdır.

Gelin vücudumuz için gerekli olan bu vitaminleri hangi yollarla alacağımızı, ne miktarda,
ne zaman destek ürün olarak, az alındığında veya fazla alındığı zaman doğuracağı
sonuçları inceleyelim.

A vitamini:

 Nerede Bulunur: Turunçgiller sebze ve meyvelerde, koyu yeşil lifli sebzelerde,
pastörize sütte, yumurta ve ciğerde bulunur.

 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Günlük olarak, bayanlar için 800 mikrogram ve
erkekler için 1000 mikrogram ihtiyacınız vardır.

 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: A vitamininin yağda eriyen bir
yapıya sahiptir. vücutta fazla miktarda bulunması bu vitaminin toksik bir madde
haline gelmesine neden olacaktır. Ancak A vitamininin vücutta yiyecekler yoluyla



depolanması neredeyse imkansızdır. Vücutt A vitamininden kendisi için gerekli
olan beta karoteni alacaktır daha fazlasını da depolamayacaktır.

 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Geçici Körlük, Anemi, Güçsüz
Bağışıklık Sistemi, sert ve beyaz saç hücreleri.

 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: Bulantı, İştah Kaybı, Kuru ve Çatlak
Deri, Saç Kaybı, Eklem Ağrıları, Başağrıları, Görüşte bulanıklık.

D Vitamini:

 Nerede Bulunur: Pastörize süt, yumurta, balık ve ciğer.
 Ne Miktar İhtiyacınız Var: bayanlar ve erkekler için günlük 5 mikrogram

ihtiyacımız vardır. Yaşları 50 ve üstünde olan kimselerde bu miktar 10 mikrogram
ve yaşı 70 üzerinde olan kimseler için günde 15 mikrogram alınması gerekir.

 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: Yaşınız 60 yaşını aşmışsa artık spor
yapmaya başlamalısınız. “D” vitamini alırken önce bir doktora danışmalı sonra
kullanmalısınız aksi takdirde aşırı doz sonucu toksik etkiler oluşabilir.

 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Kemik uzaması yavaşlar, Çocuklarda
gelişim yavaşlar, Dişlerin fromasyonunun gelişimi yavaşlar, yetişkinlerde
yumuşak kemik yapısı ve kas kasılmaları.

 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: Gelişimde yavaşlama, Yumuşak dokuda
kalsiyum tortusu ve böbrek hasarları.

E Vitamini:

 Nerede Bulunur: Badem, bitkisel yağ, yeşil lifli sebzeler, tahıl tohumları, buğday
ürünleri, kahvaltılık mısır gevreği.

 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Kadın ve erkeklerde 15 (30 IU) miligram gündelik
olarak kullanılmalıdır. Ancak bazı kaynaklara göre bu miktar bunun 13 kat daha
fazlasını almanız gerektiği yönündedir.

 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: Genel olarak yüksek kalori diyeti
içeren yemekler yemek zorundasınız. ancak çoğu yetişkin bunu yerine
getiremediğinden vücut için gerekli yüklemeyi yapamammaktadır. Dolayısıyla
“E” vitamini kullanacaksa yemeklerle birlikte alınması önerilmektedir.

 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Anemi, Zayıflık, Kas Ağrıları.
 Aşırı
 Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: Yorgunluk, Bulantı, Kansızlık.

K Vitamini:

 Nerede Bulunur: Kabakgiler, yeşil lifli sebzeler, bitkisel yağlar.
 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Bayanlar için 65 mikrogram ve 80 mikrogram erkekler

için önerilen miktardır.
 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: Bu vitamini destek ürünü olarak

almak zorunda değilsiniz.
 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Kanın pıhtılaşmasını engeller.



 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: çok az olasılıklı ancak bazı durumlarda
sarılık.

Riboflavin (B2)

 Nerede Bulunur: Süt ürünleri, tahıl ürünleri.
 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Bayanlar için 1.1 miligram, erkekler için 1.3 miligram

günlük olarak önerilen doz.
 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: Tahıl ürünleri sınırlı olduğundan,

yeterli miktarda alınamamaktadır.
 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Kurdeşen, Açık Kırmızı Dil, Ağız

Kenarlarında Çatlaklar, Işığa Duyarlı Gözler, Yorgunluk.
 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: Açık sarı idrar.

Biotin:

 Nerede Bulunur: İçerisinde yumurta, süt ve tahıl bulunan ürünlerde.
 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Kadın ve erkekler için 30 miligram gündelik doz

olarak.
 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: İhtiyaç Yoktur.
 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Kas ağrıları, Zayıflık, Yorgunluk, Saç

Kaybı.
 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: İdrarla dışarıya atılan bir olguya

rastlanmamıştır.

Pantothenate:

 Nerede Bulunur: Tahıl, sebzeler ve et türü yiyecekler içinde bulunmaktadır.
 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Bayan ve erkekler için 5 miligram gündelik doz

olarak.
 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: Gerekli değil.
 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: İştah Kaybı, Depresyon, Yorgunluk,

Uykusuzluk ve Kramplar.
 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: İshal.

B6 Vitamini :

 Nerede Bulunur: Et, balık, kümes hayvanları, bezelye, tahıl, Yeşil lifli Sebzeler,
turunçgiller ve çiğer.

 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Bayanlar için 1.5 miligram, erkekler için 1.7 miligram
gündelik doz olarak.

 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: günde 100 gramdan daha az protein
alıyorsanız ve 60 yaşını aşmışsanız B6 yönünden yetersiz durumdasınız demektir.

 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Anemi, Kurdeşen, Kas Spazmları,
Titreme ve böbrek taşları



 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: Başağrıları, Kemik Ağrıları ve
uykusuzluk.

Folate (Folik Asit) :

 Nerede Bulunur: Yeşil lifli sebzeler, mercimek, tahıllar, turunçgiller.
 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Bayan ve erkekler iin 400 mikrogram günlük doz
 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: Günlük olarak alacağınız tahıl

ürünleri bu ihtiyacınızı karşılamaya yetecektir.
 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Antibiyotikler, ağrıkesiciler folik asit

seviyenizi düşürür. Septomlarda kayıp, anemi, ishal, yorgunluk, depresyon ve
parlak kırmızı bir dil.

 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: B12 eksikliği geçici felçe neden olabilir.

B12 Vitamini:

 Nerede Bulunur: Hayvansal Ürünler, süt ürünleri
 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Bayanlar ve erkekler için 2.4 mikrogram günlük doz

olarak.
 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: B12 vitamini et ve süt ürünlerinde

bulunduğu için vejeteryanlar ve 50 yaşını aşmış kimseler B12’yi yiyeceklerden
absorbe edemezler. Bu nedenden dolayı gündelik olarak multi vitamin almanız
yeterli olacaktır

 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Anemi, yorgunluk, sinirsel problemler,
hafıza problemleri, kafa karışıklığı, denge kaybı ve uykusuzluk.

 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: Bilinmiyor.

C Vitamini:

 Nerede Bulunur: Turunçgiller, Biberler, kabak, çilek, domates.
 Ne Miktar İhtiyacınız Var: Bayanlar için 75 miligram, erkekler için 90 miligram

günlük doz olarak.
 Ne Zaman Destek Ürünü Olarak Alınmalıdır: dışardan aldığınız destek 2000

miligramı sınırında olmalıdır. Bu sınırın altına üşmek böbrek taşı riskini
arttıracaktır.

 Yeterli Miktarda Alınmadığında Ne Olur: Dişeti kanamaları, cilt üzerinde
kanayan sivilceler, zayıflık, ekelm ağrıları, bozulmuş sağlık ve depresyon.

 Aşırı Miktarda Alındığı Zaman Ne Olur: Bulantı, ishal, böbrek taşları ve diğer
idrar sorunları.

Ödev: Yemek tabağınızda bulunması gereken 15 mineral hakkında bilgi toplayın.
Bu minerallerin hangi yiyecek türlerinde bulunduğunu, günlük olarak nekadar
almanız gerektiğini, ne zaman destek ürünü olarak kullanacağınızı, yeterli ve
yetersiz miktarlarda kullanıldığında ne tür etkilleri olduğunu yazın. Ödev bir
sonraki derste word  formatında Cd’ye aktarılmış olarak hazırlanacaktır.



Sporcu Gıdaları: Doğru enerji kaynağı mesafe katetmeniz için bir nedendir. Yanlış
enerji kaynağı sizi çöle sürükleyecek bir büyü gibidir.

Budan çok kısa bir zaman önce fitness dünyası üç yeni ürünler tanıştı. Bunlar; sporcu
içecekleri, sporcu jelleri ve sporcu barları idi. Genelde karbonhidratlardan imal edilen bu
ürünler kolayca sindirilmesi, dayanıklılık egzersizleri esnasında enerji verici ve her
nerede olursa olsun taşınabilecek boyutlarda üretilmişti. Bugüne baktığımız zaman birden
fazla seçeneğimiz olduğunu görürüz. Bu ürünler sizin antrenmanlar esnasnındaki
dayanıklılığınızı arttırması yanında, antrenman sonrasında da toparlanmanıza yardımcı
olmak amacıyla üretilmiş, kas yapımında, ve hatta yemek yemeye fırsat bulamadığınız
durumlarda yemek yerine bile geçebilecek şekilde tasarlanmıştı.

Bu tür sporcu gıdalarından sizin için en iyi olanı seçmeden önce, ne istediğinizi bilmek
önemlidir. Bu konuyla ilgili işinize yarayacağını düşündüğüm sporcu gıdalarına şöyle bir
bakalım.

Karbonhidrat Çukulataları:

 Ne için iyidir: Antrenmanlar öncesinde kolayca hazmedilecek bişeyler alıp
dayanıklılık sporlar esnasında kullanmayı amaçlayan sporcular için etkili bir
sporcu gıdasıdır.

 Alırken nelere dikkat etmeliyiz: Egzersiz süresince 120-240 kalorilik bir enerji
sözkonusudur. Ancak kullanacağınız barların 230 kaloride protein yönünden 8-10
gram, yağ yönünden 4 yada daha düşük bir oran içermesine dikkat etmelisiniz
aksi durumda hazmı zorlaştıracağı gibi bulantı hissi de yaratacaktır.

 En iyi Ürün: Seçeceğiniz ürünlerin; İncir, muz, bal içerikli olması hem hazım
yönünden hemde karbonhidrat yönünden zengin olması açısından etkilidir.

 Nasıl Kullanmalı: Bu tür destek ürünleri çalışma öncesi yiyecekleri olarak da
adlandırılırlar. Spor salonunuza gitmeden 1 yada 2 saat önce yarım litre suyla
içmeniz tavsiye edilir.

Sporcu İçecekleri:

 Ne için iyidir: 1 saatten daha fazla süre dayanıklılık antrenmanı yapan sporculara
önerilmektedir.

 Alırken nelere dikkat etmeliyiz: antrenmanlarınız esnasında % 6-9 oranında
karbonhidrat içmelisiniz. %9’un üstünde alınacak bir miktar hazmınızın
yavaşlamasına neden olacaktır. %5’in altında alınacak oranlar ise kaslarınızın
ihtiyacı duyduğu oranda enerjiyi almamasına neden olacaktır.içecekleriniz
içerisindeki karbonhidrat miktarını belirlemek için; her serviste alacağınız
karbonhidratı gram olarak ayarlayın bunu yapmak için de kaç mililitre
kullanacağınızı bulun ve bunu 100 ile çarparak yüzdelik oranı hesaplayın.

 En iyi Ürün: Sporcu içecekleri bilimsel harikalardır. Bununla birlikte çok az
sayıda ürün formüllerini açıklamaktadır. Bundan dolayı kendi sporcu içeceğinizi



kendiniz yapın bunu yapmak içinde; 9 kaşık şeker,1/8 kaşık tuz ve 1 limonu 3
bardak su ile karıştırmanız yeterli olacaktır.

 Nasıl Kullanmalı: 60 dakkikayı geçen antrenmanlarda 5-12 onsu 15-20
dakkikada bir olmak üzere kullanın.

Karbonhidrar Jelleri:

 Ne için iyidir: Dayanıklılık sporuyla uğraşan sporcular için etkili bir üründür.
Antrenmanları 1 saatten fazla süren ve bunun sonucunda çok az zamanları olduğu
için yemek yemeye fırsat bulamayan sprcuların başvurdukları yöntemlerden
birtanesidir.

 Alırken nelere dikkat etmeliyiz: Jel alırken aldığınız ürünün 70-100 kalori ve
17-25 gram oranında karbonhidrat içermesine dikkat etmeliyiz. Jelleri alırken
içerdiği maddelere de dikatlice bakmalı kafein içeren jellerden kaçınmalıyız.
Bunun nedeni vücuttaki laktik asit  seviyesini arttırmasıdır.

 En iyi Ürün: Bu jelleri almak yerine antrenman öncesinde alacağınız 1 kaşık
dolusu bal bu jellerle ayni işlevi görecek hatta daha etkili olacaktır.

 Nasıl Kullanmalı: Jel kullanımında dikkat edilecek nokta saatte 30-60
gramkarbonhidratın alınması gerektiğidir buda saatte 1-2 jel anlamına
gelmektedir.

Yüksek Protein Çukulataları:

 Ne için iyidir: Besin öğelerinde yeterli protein alamayan kimseler için yararlı bir
kaynaktır (vejeteryan, uzun mesafe koşucuları).

 Alırken nelere dikkat etmeliyiz: Birçok protein çukulatası 15-35 gram oranında
protein içerir. Önemli olan bu ürünleri alırken içeriklerine bakarak bu proteinin
nerden geldiğini anlamaktır. Önemli sayılan bazı proteinler  soya, whey, ve casein
olarak adlandırdığımız türlerdir.

 En iyi Ürün: Proteini yediğiniz balık, soya, yağsız et, fasülye ve yumurtadan elde
edebilirsiniz.

 Nasıl Kullanmalı: Düzenli yemek yiyemediğiniz günlerde kullanancağınız
protein çukulataları günlük ihtiyacınızı dengelemeye yarayacaktır.

İnsanlar Neden Bireysel Fitness Danışmanlarıyla Çalışırlar: Bireysel fitness
danışmanı genelde bir değişime ihtiyaç duyulduğu anlarda hizmetini satın aldığımız
kimsedir. Sizin danışman olarak göreviniz, bu ihtiyaçların ne olduğunu ve bunlara nasıl
cevap vereceğinizi müşterinize yönelteceğiniz sorularla bulup çıkarmaktır.

Araştırmaya Dönük Sorular: Danışman olarak bir diğer göreviniz  müşterinizin
şikayetci olduğu ağrı sızı yada sakatlıkları sorgulamaktır. Böylece bu şikayetlerden
dolayı meydana gelebilecek sakatlıkların önüne de geçmiş olacak, müşterinizi sürekli
olarak zorlamak yerine daha dikkatli davranarak ona yardımcı olacaksınız. Eğer
sorularınız esnasında bir şikayetle karşı karşıya kalmışsanız müşteriniz için bağlayıcı
sorular sormalısınız ve bu soruları sorarken cevaplarının sizin açınızdan olumlu olmasına



özen göstermelisiniz. Örneğin müşterinize şikayetlerinden dolayı sporu bırakması
gerekirse ne yapacağı sorusuna, müşterinizin cevabı hayır bırakmayacağım olacaktır,
çünkü  sizden bireysel danışmanı olmanızı isterken kilo vermesi gerektiğini ve bunun çok
önemli olduğunu önceden belirtmiş olması  bağlayıcı bir etmen olarak karşısına
çıkmaktadır. Dolayısıyla soracağınız soruları akıllıca seçmeli ve eğer satışınız tehlike
altına giriyorsa bu silahı kullanıp satışı leyhinize döndürmeyi öğrenmelisiniz.

Yatırım Yapın: Müşterinize sorular sorarken yapacağınız satışın daha ileri bir safhaya
gitmesi için özen gösterin. Müşterinizin ne gibi hobileri, alışkanlıkları olduğunu
öğrenmeye çalışın. Bu hobi ve alışkanlıklar arasından müşteriniz açısından işe yaramayan
hobileri seçerek, bunların kendisi için yararlı olmadığı, bunun yerine satın alacağı bir
fitness programıyla daha mutlu olabileceğinden sözedin. Eğer müşteriniz arkadaşlarıyla
haftada 2-3 kez geceleri eğlenmeye çıkıyorsa ona 1 gecede ödeyeceği parayla fitness
programına vereceği paranın ayni olacağından, 1 gecelik eğlencenin bir yararı
olmayacağından ama uygulayacağı programın yararlarından bahsedin. Gelin bunu başka
bir örnekle pekiştirelim.

Örnek:

Antrenör: Siz bana sinema için haftada 20 dolar harcadığınızı söylüyorsunuz, barlarda
geçirdiğiniz zaman içinse 60 dolar ve günde 6 dolar da kahve için harcıyorsunuz.
Toplamda çıkan 122 doları harcarken bana belirtmiş olduğunuz hedefinizden de
uzaklaşıyorsunuz, sizde benimle ayni düşüncedesiniz herhalde, eğer öyleyse bunlara
vereceğiniz parayla fitness programınızı da alabileceğinizin farkındasınız değilmi v.b
sorular sorarak müşterinizi kazamaya çalışmalısınız. Aklınızda herzaman müşterinizi
nasıl kazanabilirsiniz sorusu olmalı ve onun nelerden hoşlandığını keşfetmeye
çalışmalısınız.

İşaretler: Bireysel fitness danışmanı olarak bilmeniz gereken en önemli şeylerden
birtanesi de müşterinizin programı alacağına dair vereceği işaretlerin neler olduğudur.
Bunun dışında müşterinizin programı almaktan vazgeçtiği durumları da öğrenmek
durumundasınız. Ör: müşteriniz sizi daha programı almak için biraz düşüneceğini
söylüyor ve numaranızı bile sormuyorsa bu vazgeçmek üzere olduğunu gösteren
işaretlerdendir. Bunun yanında programınızı satın alacağına dair işaretler veriyorsa  ona
evet yada hayır gibi cevaplar vermek yerine daha açıklayıcı bilgiler vererek programı
almasını sağlamalısınız.

Örnek:

Müşteri: 10 kilo vermem ne kadar zamanımı alacaktır.

Antrenör: siz 10 kilo vermek için nekadardır çaba gösteriyorsunuz.

Müşteri: şimdiden 6 ay oldu.



Antrenör: Size kısa zamanda bu 10 kiloyu vermenin bir yolu olduğunu söylesem
ilgilenirmiydiniz.

Müşteri: Evet

Kapanış: Sezon kapandığı zaman siz ve müşterinizin karşılıklı olarak bir güven duygusu
içinde olması çok önemlidir. Satış faaliyetinizin nasıl geçtiği pek önemli değildir. Önemli
olan her ne olursa olsun sizing satış yapmak için ısrarcı kalmanız olacaktır. Kapanış
toplamış olduğunuz bilgiler ışığında müşterinin tüm itirazlarına vereceğiniz uygun
cevaplarla son bulmalıdır.

İtiraz : Satış herzaman için itirazlarla başlayacaktır. Müşterileriniz genelde itirazlarının
ne olduğunu belirtmemektedir. Bu itirazlar bazen gerçeği yansıtmakta bazan da satışı
aksatmak için yapılmaktadır. Satış yapmak için üstesinden gelmek zorunda olduğunuz
itirazların doğruluğu konusunda emin olmak zorundasınız.

1. Yapılan itirazların satışı engellemek için mi yapıldığından yoksa gerçektenmi
yapıldığı konusunda emin olana kadar soruşturmaya çalışın.

2. Yapılan itirazı araştırırken bunun altında yatan nedenlerin doğruluğunu araştırın
satışı yapmak için elinizden gelen çabayı gösterin. İtirazların niteliğine göre
önceden hazırlıklı olun, bunlar için uygun cevaplar hazırlayın.

3. Sezon sonunda satışı gerçekleştirmişseniz cevabı ve satışın onayını tekrardan alın.
Satış gerçekleşmemişse itiraz nedenlerini araştırın ve satış için elinizden geleni
yapın.

Satış Sırasında Sıkca Karşılaşacağınız İtirazlar:

1. İhtiyacım Yok
2. Zamanım Yok
3. Partnerime konuşmam lazım
4. Çok pahalı

Müşteriniz size düşünmek istiyorum cevabını veriyorsa bu bir itiraz anlamında değildir.
Daha fazla olayı geçiştirme ya da size evet – hayır cevaplarından birini vermek
istememesindendir.

Düşünmek İstiyorum ayni zamanda:

1. Param yok.
2. Buna gerçekten değermi.
3. Bunu başka bir yerden bedava da yapabilirim.
4. Size güvenmiyorum ya da sizi beğenmedim.
5. Bana yardımcı olabileceğnize inanmıyorum.
6. Partnerim/ailemle konuşmam gerek.



Anlamlarını da taşımaktadır.

Müşteriniz bazı durumlarda gerçekten itirazlarda bulunurken bazı durumlarda sadece
zaman kazanmak için çaba harcar. Size düşen görev müşterinizin ne yapmaya çalıştığını
belirlemektir.

Miktar Üzerinde Anlaşma Sağlamak: Bireysel fitness danışmanlığı iki kısımdan
oluşmaktadır. Bunlardan birincisi müşterinizi çalışmaya ikna etmektir. Ikincisi ve daha
karmaşık olanı ise müşterinizin ne kadar süreli, nekadar hizmet alacağı ve bu hizmette ne
kadar para ödeyeceği konusudur. Burda genelde uygulanan bir sistemden yararlanmak
işinizi kolaylaştıracaktır. Bu sistem ne kadar uzun süre hizmet alınırsa o oranda düşük
fiyatlarda ödeme yapacağı sistemdir. Bir seans için 100 dolar öderken 10 seans birden
satın almanın 850 dolara mal olabileceğini vurgulamak müşterinizin herzaman için
ilgisini çekecektir. Bireysel danışman olarak 100 seanstan bahsedebilirsiniz bu
müşterinizin gözünü ilk bakışta her ne kadar korkutsa dad aha sonra 10000 dolar ödemek
yerine 7500 dolar ödeyeceğini ve ayni seansa 2500 dolar karlı başlayacağını bilmesi onu
rahatlatacaktır. Hibir zaman müşterinizi 100 seans satın alması için ikna etmekten
kaçınmayın sonuçta satın alamayacak durumda oloan kimselr sizi bu konuda
bilgilendirecektir.

Satış Yapmak: Bakıldığı zaman gerçekten inanılmaz sonuçlar doğuran bir olguyla karşı
karşıya kalmaktayız. Bireysel danışmanın sormaktan çekindiği sorular yüzünden sizden
hizmet satın almaya gelmiş kimselerin doğru yönlendirilmemesi çoğu zaman satmayı
düşündüğünüz hizmeti satamadan ayrılmalarına neden olmaktadır. Her zaman kartlarınızı
açık oynamak zorundasınız fiyatlardan konuşmaktan çekinmeyin, müşterileriniz
alamayacaklarını düşündükleri anda onlara kaç para ödemeye hazır olduklarını
sorduğunuz zaman ödeyebilecekleri fiyat üzerinden satın alabilecekleri hizmeti
duydukları zaman bir o kadar daha şaşıracak ve vazgeçtikleri şeyleri tekrardan
düşünmeye başlayacaklardır.

Bireysel Fitness Danışmanları Müşterilerini Tanımak Zorundadır:

Birçok fitness danışmanı müşterileri hakkında yanlış düşüncelere sahiptir. Bunların
içinde en yaygın olanı müşterilerinin tembel olduğu, egzersiz yapmak için zaman
harcamak istemedikleri görüşüdür. Ancak bu görüş günümüzde geçerliliğini yitirmeye
başlamıştır. İnsanların  daha sağlıklı bir yaşama kavuşmak için egzersiz merkezlerini
doldurdukları ve her geçen gün sayılarınındaki artış  gözlerden kaçırılmaması gereken bir
gerçektir. Bunun yanında çalışma fırsatı bulamayan insanların gerçeği, gün boyunca
yoğun stres altında yaptıkları çalışmalar, haftada  50-70 saate varan yoğun iş tempoları,
evlerinde ebeveyinleriyle vakit geçirme ihiyacı olan çocukların bulunması, bu sınıfa
mensup insanların egzersiz yapmasının önündeki en büyük engeldir.

Bireysel fitness danışmanları bu tipte insanları haftada sadece 1.7 saat (90 dakkika)
çalıştırabilirken arta kalan 166 ½ saatte kendi işlerini yapmaları için serbest bırakmak
durumundadır. Genelde bireysel fitnes danışmanlarının ortak görüşü, bu şekilde çalışan



müşterilerinin sağlıklı göründükleri ancak normalde sahip olmaları gereken kondisyon
seviyesinden çok uzakta oldukları doğrultusundadır.

Bu hemen aklıllara, haftada 1.7 saat harcayarak  sağlıklı bir görünüme nasıl kavuşacağım
Sorusunu getirmektedir. Haftada 90 dakkikalık bir egzersizle sağlıklı ancak kondisyon
yönünden çok zayıf bir görünüme kavuşmak mümkün olacaktır. Ancak bunu yaparken
çok yüksek miktarlarda enerji harcamak durumunda kalacaksınız cevabı bu soru için
verilebilecek en uygun cevap olarak karşımıza çıkacaktır.

Yüksek Enerji Harcaması ve Sakatlık Riski :

Dairesel çalışmalar ve ara verilerek yapılan çalışmalar yüksek enerji harcayarak
vücudumuzu şekle sokmada kullanabileceğimiz en etkili yollardan ikisidir. Herhangi bir
müşteriniz için dairesel ya da değişik tipte bir çalışma uygularken bireysel fitness
danışmanı ilk öncelik olarak müşterisinin güvenliğini sağlamak zorundadır. Amerikan
fitness enstitüsünün verilerine göre sakatlıklar fiziksel aktiviteler esnasında sıkca
görülmektedir. Bireysel fitness danışmanlarının öncelikli görevi egzersizler esnasında
meydana gelebilecek sakatlıkları minimuma indirmektir. Dolayısıyla çalışma
programlarınızı uygulamadan önce programı önce kendiniz test etmeli daha sonra
müşterilerinize uygulatmalısınız. Birçok sakatlığın önüne düzenli şekilde hazırlanmış
programlarla geçilmesi mümkündür. Bunu yaparken programlarınızın vücudu yoğun
stress altına sokmadan, toparlanma için zaman bırakarak, içerisinde ısınma ve soğuma
bölümlerinin olmasına özen göstererek hazırlamalısınız. Buna rağmen müşterileriniz
çalışmaları esnasında sakatlıklarla karşı karşıya kalacaktır. Böyle durumlarda
müşterinizin sakatlandığını gördüğünüz anda çalışmayı hemen bırakmalı ve tıbbı yardım
almalısınız. Birçok sakatlık aşırı zorlama sonunda meydana gelmektedir aşırı zorlama, bir
kimsenin çok fazla, sürekli olarak ve aşırı süratte çalışması sonucunda meydana gelen  bir
sakatlık türüdür. Aşırı yüklenme sonucunda oluşan sakatlıklarda genelde dinlenme
vererek, buz tedavisi, kompres, sakatlanan noktayı yüksekte tutarak çeşitli tedaviler
uygulanabilir. Yapılan bu ilk müdahelelerin ardından sakatlanan kimse mutlaka sağlık
personelince tedavi edilmelidir. Unutulmamalıdır ki müşterilerimiz profesyonel sporcular
değildir. Onlar daha iyi bir sağlığa ve görünüme kavuşmak için programlarımıza katılmış
kimselerdir. Bireysel fitness danışmanları tüm bunları akıllarında tutarak onların
ihtiyaçlarına yönelik programlar hazırlamak zorundadır.

Dinamikler:

Çalışma programlarınızı anlaşılır ve basit yapmak yerine daha karmaşık ve tek başına
yapılması zor  hale getirmeniz bireysel fitness danışmanı olarak sizin işinizi
zorlaştıracaktır. Çalışma programlarını basite indirgeyerek müşterilerinizle olan
ilişkilerinizi geliştirmeyi amaçlamalısınız. Başlangıç programından bir sonraki aşamaya
geçerken bile müşterilerimizin ne için egzersiz yaptığını hatırlamalı bir sonraki programa
geçerken bir önceki programı yeterince uygulayabildiğinden emin olana kadar kontrol
altında tutmalısınız. Spor salonlarına girdiğiniz zaman hep karşı karşıya kaldığınız
durumlar vardır. 70 yaşında bir bayanın titreyen bacaklarına rağmen squat yaptığını ya da
orta yaşlı bir beyefendinin 45 derce eğimle mide çalıştığına şahit olmuşsunuzdur. Bilinçli



bir bireysel fitness danışmanının bilmesi gereken doğru çalışmanın birden fazla yolu
olduğudur. Yaptıracağınız çalışmaların kişiye özgü olmasına her zaman için dikkat etmeli
ve limitlerini zorlamamalısınız.

Uyarlamak:

Bireysel fitness danışmanı olarak müşterilerinizin ihtiyaçları konusunda hazırlıklı
olmalısınız. Her müşterinin her programı uygulayamayacağını göz önünde bulundurmalı
müşterilerinizin fiziksel yapılarına ve ihityaçlarına göre programlar vermelisiniz. Bazı
fitness danışmanlarının 30 dan fazla müşterisi olduğunu ve herbiri için değişik
porgramlar uyguladığını, bunun sonunda değerinin katlanarak arttığını bilmeliyiz.
Unutmamalıyız müşterilerimiz bizden hizmet almak için para ödüyorlar bunun
sonucunda mutlu olmak onların açısından büyük önem taşımaktadır. Bireysel fitness
danışmanı program hazılamak ve onu uygulamanın dışında müşterisiyle yakından
ilgilenmeli ve motivasyonunu da yüksek tutmalıdır. Egzersizleri yanı sıra motivasyonu
iyi olan müşteriler, günün sonunda sizden daha fazla hizmet satın alacaktır.

İyi Bir Bireysel Danışman Olmanın Püf Noktaları:

Bireysel fitness danışmanlığı bir yarışmayı andırmaktadır. Bireysel fitness danışmanı
kendini bu yarışma ortamından uzak tutmak zorundadır. Bu yarışmada amaç fazla sayıda
müşteriyi kimin çalıştıracağıdır. Bu sürekli değişim gösteren olgu karşısında bireysel
fitness danışmanının işi hiç de kolay değildir.

Bugün bireysel fitness danışmanları, kendilerini hergün güncelleşen bilgiler ışığında
yenilemek zorundadır. Ancak eğitim almış olmak tek başına bir çözüm değildir. Bir kere
alınmış bir eğitim sonunda danışman kendini eğitimli görmeye başlarsa bu onu hergün
gelişen bu pazarda çok gerilerde bırakacaktır. Günümüzde herhangi bir hizmeti satın
olacak kimseler otoriteler tarafından bilgilendirilmektedir. Buna bağlı olarak bireysel
fitness danışmanları bu pazarda var olabilmek için daha bilgili ve öğretici olmayı
öğrenmekte kendilerini günün şartlarına ve pazara göre geliştirmektedirler. Bu değişimler
profesyoneller tarafından kabul görmekte, sadece kabul görmekle kalmamakta işlerini
daha az önemseyen danışmanları bu sayede ekarte edebilmektedirler. Kaliteli
danışmanlar bugün kendilerini müşterilere maddi yönden bağımlı kimseler olarak değil,
onlara verdikleri eğitimle, kazandırdıkları iyi alışkanlıklarla müşterilerine değer veren
kimseler haline gelmişlerdir.

Siz Müşterileriniz İçin Varsınız Müşterileriniz Sizin İçin Değil:

Acı ama gerçek, bazı bireysel danışmanlar işlerini yaparken müşterilerini kendilerinden
aşağı görmekte, onları eğitimsiz boş kafalı insanlar olarak tanımlamaktadır. Ancak
bireysel fitness danışmanlığı kendi bilgisini diğer insanları aşağılamak için kullanan
kimselerin yapabileceği bir iş değildir.

 Üretken ve alışkanlık haline getirilecek bir program geliştirin.
 Müşterinin ihtiyaçlarına cevap veren bir servis sağlayın.



Yararlılık ve Hizmet kelimeleri bireysel danışmanlık işi için gerekli cevapları içerisinde
barındırmaktadır. Yararlı olmak kelimesi bireysel danışmanların müşterilerinin
ihtiyaçlarına herzaman hazırlıklı olmasını anlatmaktadır. Kaliteli hizmet tüm
danışmanların müşterilerini memnun edebilmesi için birinci kuraldır. Ancak
unutulmamalıdırki hizmet etmek kölelik edeceğiniz anlamında değildir. Müşteriler için
bireysel danışmanlar, onlara yol gösteren ve sosyal ihtiyaçlarına da cevap veren kimseler
olarak tanımlanır. Bazı müşterilere teknolojik açıdan yardımcı olmanız sizin onların
gözünde mükemmele ulaşmanıza yardımcı olacaktır. Ancak bazı müşteriler için teknik
yardım almak da yeterli gelmeyecektir. Aktif bir yaşam için egzersiz yanında sosyal
açıdan başarı elde etmek için önerilerinizi bekleyeceklerdir. Işte tüm bu ihtiyaçlara cevap
vermeye başlayan bireysel danışman rollerinin ne olduğunu iyi bilmelidir. Bu roller:

 Uzman
 Konu Otoritesi
 Sosyal Mekanizma
 İş Kolaylaştıran
 İdeal Kişilik
 İnsan

Uzman:

Bireysel fitness danışmanı olarak bilginiz sizi fitness topluluğu içerisinde diğerlerinden
ayırmaya yardımcı olur. Fitness bilginiz çalışmalarınız esnasında sadece egzersiz ve
rekreasyon üzerine değil, insanların egzersizler yoluyla nasıl daha güzel bir görünüme
kavuşacağı hakkında da yorumlar yapabilmenize yardımcı olur.  Uzman rolünde teknik
anlamda müşteriler tarafından sorulan sorulara cevap verebilmek gerekir. Meslekteki
tecrübeniz çalışmalarnıza doğal olarak yansıyacaktır. Hata yapmanız sizi olumsuz yönde
etkileyecektir. Bunun nedeni müşterilerinizin sizden çok şey beklemesidir.

Konu Otoritesi:

Fitnes topluluğunda profesyonel çalıştırıcılar uzman olarak adlandırılmakadırlar. Ayni
zamanda bu kimseler konu hakında bilgi sahibi otoriteler olarak da kabul edilirler.
Danışmanlar burada kontrolü ellerinde tutan ajanlar olarak anılırlar. Antrenörler
müşterilerine uyguladıkları programları sürekli olarak değelendirmeli ve konuyla ilgili
Kabul edilen bilimsel yöntem ve yenilikleri uygulamaktan kaçınmamalıdır. Formal
otorite olarak koruyucu bir rol oynamak zorundasınız. Sürekli olarak çalışma yaptırarak
ya da piyasaya sürülen ergojenik maddeleri tavsiye ederek müşterilerin zayıf düşmesine
neden olabilirsiniz. Otorite olarak bunları unutmamalı ve müşterilerinizi koruma altına
alarak çalışmaları esnasında başlarına gelebilecek hertürlü durumdan onları
korumalısınız. Böylelikle müşterilerinizin uzun yıllar boyunca sizi tercih etmesini de
sağlamış olursunuz.

Sosyalleşme Mekanizması:



Vücut geliştirme ve fitness mekanizmaları topluluğun sosyalleştiği bir endüstri olarak
adlandırılır. Bu sosyalleşme içerisinde insanlar kendi konuşma dillerini ve Kabul gören
davranış biçimlerini sergilerler. Yeni başlayanlar bu topluluk içerisinde bazı kavramları
zor ve karmaşık bulacak,  bazı teknik terimler onlara karmaşık gelecektir. Sosyalleşme
mekanizması olarak antrenör yeni başlayan kimselerin bu süreçte ortama daha çabuk
adapte olmasını sağlayacaktır. Antrenör burda tecrübesini kullanarak olayları kontrol
altında tutacak ve müşterilerinin tüm ihtiyaçlarına cevap verecektir.

Kolaylaştırıcı Olmak:

İşi kolaylaştıran kimse olarak antrenörün görevi müşerisinin mükemmel seviyede tecrübe
kazanmasına yardımcı olmaktır.başka bir açıdan bakacak olursak  antrenörün fonksiyonu
müşterisinin olmazsa olmazlarını tespit etmek ve bunlar doğrultusunda hedeflere ulaşmak
için çalışmak olmalıdır. Bunları yaparken antrenör müşterisinin kondisyonundan ve
sağlığından da sorumlu olacaktır.

İdeal Kişilik:

Antrenman yapan kimselerin diğer bir davranış şekli antrenörlerini kendilerine örnek
olarak almalarıdır. Bu olgu, antrenörlerin çalışma ortamı içerisinde yol gösterici
olmasından dolayı Kabul edilebilir bir davranıştır. Müşteriler antrenörleri genelde
konuyla ilgili  bilgi sahibi olan, prestij sahibi ve iyi eğitimli kişiler olarak yorumlarlar. Bu
görüşler doğru ya da yanlış olabilir, ancak genelde antrenör bu görüşleri göz önünde
bulundurmak durumundadır. Bazı durumlarda müşteriler, antreörlerin sırları olduğunu ve
bu sırlar sayesinde daha sağlıklı ve iyi görününeceklerini ancak bunlara ulaşmanın
imkansız olduğu  görüşündedirler. Buna rağmen insanlar bu sırları elde etmek için
gereken miktarı ödemeye ve karşılığını almayı isterler. Doğal olarak antrenörler bu
görüşlerle tatmin olur ya da hayal kırıklığı yaşarlar. Eğer antrenör karizmatik rolünü
oynamayı beceremezse, müşterileri onu  örnek almayı bırakacaktır. Unutulmamalıdır ki
müşteriler fitness danışmanlarını sadece bilgisi için değil ayni zamanda karizması için de
seçecektir. Bu karizma müşterilerin daha istekli ve azimli çalışmasını sağlayacaktır.
Karizmayı bu şekilde kullanmak antrenöre günün sonunda daha fazla tecrübe
kazandıracak hem antrenör yaptığı işten daha fazla zevk alacak hem de müşteriler bu
tipte bir antrenörle çalışmak için can atacaktır.

İnsan:

Herşeye rağmen, antrenörlerin müşteriler açısından bakıldığı zaman birer insan olduğunu
unutmamamız gerekir. İnsan olarak antrenör, yaptığı işte herzaman için başarılı olmak
ister. Çoğu antrenör yaptığı işten zevk alır ve bunun sonucunda ulaşabileceği en uç
noktaya ulaşmayı hedefler. Bunun yanında insanlar birtakım ihtiyaçlarını giderirken
sosyal ilişkilerine de önem verirler. Bu ilişkiler doğrultusunda antrenmanlar esnasında
veya sonrasında müşterilerle bir sosyal bağ oluşur. Ancak burda bile dikkat edilmesi
gereken sınır taşları vardır. Sosyal ilişkiler kurulurken müşterinin ihtiyaçlarının ayni
şekilde giderilmesine dikkat edilmelidir. Aksi durumlarda sosyal ilişkilerin işinizi
etkilemesi içten bile olmayacaktır.



Egzersiz Program Önerileri:

Aerobik Kondisyon Sınıfları:

Geçtiğimiz yıllar içerisinde sağlık merkezleri müşterilerine değişik tarzlarda aerobic-
kondisyon çalışmaları önermeye başlamıştır. Önceleri sadece yüksek ve düşük patlayıcı
yoğunlukta sınıflar varken, şimdileri egzersizi yapan kimse tarafından uygulanabilecek
seçenekler arasında step & aerobik, quad step & aerobik, slide aerobik, boxing aerobik,
spinning sınıfları, yoga sınıfları, temel çalışma grupları ve daha birçok çalışma
programları uygulanabilmektedir.

Birçok Seçenek:

Neden birden fazla seçenek ortaya çıktı dersiniz?. Fitness hizmeti satın alan kimselerin
ihtiyaçlarını karşılamak için. Bu kimseleri monoton bir ortamda çalışmadan kurtarmak ve
bunu yaparken daha iyi bir çalışma ortamı yaratmak için bu tür çalışmalar yapılmıştır.
Ama neyazık ki birçok fitness antrenörü bu çalışmalar içerisinde yer almak
istememektedir. Bu trend yükselmeye devam ederken bazı fitness merkezleri sıradan
çalışma programlarını uygulayarak müşteri çekmeye çalışmaktadır. Ancak bu metod
gelişen fitness çalışmaları karşısında yetersiz kalmaktadır. Bireysel fitness danışmanı
kiralamak bir antrenörü spor salonu içerisinde ziyaret etmekten öte hale gelmiştir. Bir
müşteri antrenör kiralamışsa, ondan yenilikler beklemekte çalışmalarının daha verimli ve
neşe içinde geçmesi için antrenörünün tavsiyelerine ihtiyaç duymaktadır. Antrenör yeni
müşterilerle çalışmaya başladığı anda onun sağlığını olduğundan daha iyi bir duruma
getirmeye, beklentilerini gidermeye ve alanında aranan  biri olma yönünde çalışmalara
başlamak zorundadır. Bu onun hayat felsefesi haline gelmelidir. Bir amaç gütmeden
yapılan  düzenli fitness programları müşterilerin daha sağlıklı şekilde çalışmalarına,
sağlıklı yaşam alışkanlıkları kazanmalarına neden olduğu gözlemlenmiştir. Ayrıca
geçtiğimiz yıllar içerisinde plansız şekilde yapılan yaşam aktivitelerinin alışkanlık haline
geldiği gözlemlenmiştir.

Günlük Aktiviteler & Amaca Yönelik Aktivitelerin Karşılaştırlması:

Yapılan bir araştırma günlük aktivite programlarını planlı akitivite programlarıyla
karşılaştırmıştır. Bir grup erkek ve bir grup kadın planlanmış aktivitelere katılmış diğer
grup da günlük aktivitelere katılmıştır.

1. Günlük aktiviteler, haftanın her günü  30 dk lık peryodlar halinde organize
edilmiş (yürüyüş, voleybol, basketbol, dağcılık, v.b) aktivitelerinden
oluşmaktadır.

2. Planlı aktiviteler, haftada üç kez uzmanlar gözetiminde uygulanan 6 aylık bir
süreç sonunda haftada 5 çalışmaya çıkarılabilen programları içermektedir.

Sonuç:



24 aylık bir çalışma süresi sonucunda çalışmalarını tamamlayan gruplardan alınan
sonuçlar günlük aktivite programlarını uygulayan gruptaki insanların sağlık açısından
gelişim gösterdiklerini ayni zamanda planlı program uygulayan kimselerin de bu
doğrultuda kazanımlar elde ettiğini ortaya çıkarmıştır. Ayrıca sonuçlar incelendiği zaman
programlı aktivitelere katılan kimselerin günlük aktivitelere katılan insanlara nazaran
daha az fiziksel çalışma rutini geliştirdiği gözlemlenmiştir.

Bu çalışma göstermiştir ki müşterilerinize daha fazla opsiyon sunmak, programlarınızda
günlük aktivite planlarına daha fazla yer vermek müşteri memnuniyeti açısından
önemlidir. Müşterilernizle salon içerisinde geçireceğiniz 3 güne eklenecek günlük
aktiviteler onların rutin geliştirmelerine de yardımcı olacak sizinle olan sosyal ilişkileri
de daha üst düzeylere gelecektir.

Antrenörler İçin Daha Fazla Seçenek:

 Müşterinizle parkta yürüyüş yapın ya da doğa gezilerine çıkın.
 Müşterilernizle bisiklet sürün.
 Parklarda, deniz kenarlarında, atletizm sahalarında içerisinde istasyonlar olan

çalışma parkurları hazırlayın.
 Parklar içinde roler blade yapın.
 Mini triathlon parkurları kurun.
 Atletizm sahaları içerisinde yürüyüş ya da koşu yapın.
 Kayak yapmaya gidin.
 Kaya tırmanışı yapın.
 Müşterileriniz için güvenli yürüyüş parkurları çıkarın.

Müşterilerinize aktiviteleri esnasında kalp ritimlerini kontrol etme alışkanlığını
kazandırın.

Günlük Aktiviteler:

Müşterilerinize ilgi alanları ve arzuları hakkında sorular sorun. Onlardan aldığınız bilgiler
doğrultusunda programlar hazırlayın ve müşterilerinizin de bunlardan zevka almasını
sağlayın. Günlük aktivite programları size müşterilerinizin özelliklerine göre programlar
hazırlamanızda yardımcı olacaktır dahası onların yapmaktan zevk aldıkları etkinlikler
sayesinde seanslarnız dolup taşacaktır. Günlük yaşam aktiviteleri ayni zamanda
müşterilerinize rekreasyonel formda etkinliklere katılma şansını da vermektedir. Yorucu
geçen iş günü sonunda aktiviteye zaman ayıramayan kimseler, bu tarz aktiviteler
sayesinde  kendilerine zaman bulabilmekte hatta bunun yanında sadece kendileriyle değil
aileleriyle birlikte zaman geçirebilmektedir. Müşterilerinize bu tür aktivitelerin yararları
hakkında konuşun. Göreceksiniz yaptığınız iş hem sizin için hemde müşterileriniz için
daha keyif verici bir hal alacak ayrıca müşteri porföyünüz arttığı sürece geliriniz de ayni
oranda yükselecektir. Müşterileriniz antrenörün kendisiyle ilgilendiğini gördükleri sürece
diğer kişilere bunu taşıyacak ve daha fazla müşteriye sahip olmanıza yardım edecektir.
Göstermiş olduğunuz çaba, iş disiplini size kar olarak geri dönecektir. Müşterileriniz
günlük yaşam aktiviteleri sunmak sizi diğer antrenörler yanında daha değerli kılacaktır.



unutmamak gerekir ki basma kalıp programlar uygulayan kendini geliştirmeyen
antrenörler kaybetmeye mahkumdur. Müşterilerinize yeni şeyler önermek onlarla sürekli
ilgilenmek sizleri onların gözünde değişilmez kılacaktır.

Metabolizma Nedir ve Neden Önemlidir ?

Metabolizma, vücudun temel fonksiyonlarını devam ettirebilmek için yaktığı enerji
miktarıdır. Yemek yeme, uyuma, temizlenme ve benzeri faaliyetler sırasında vücudunuz
devamlı kalori yakar. Metabolizma vücut bileşimleri tarafından etkilenmektedir. Bu
bileşimler, vücuttaki kas ve yağ dokularının birbirlerine oranıdır. Kaslar, vücutta
yağlardan daha fazla kalori kullanırlar. Kaslı vücuda sahip olan kimselerin, daha az vücut
yağına sahip olmalarından dolayı, daha hızlı metabolizmaları vardır. Örneğin aynı boy ve
kiloda olan iki kişiyi ele alalım. Bunlardan düzenli olarak aerobik çalışma, vücut
geliştirme, fitness ve benzeri aletli programlan uygulayan kişinin vücut yağ oranı daha
düşüktür. Diğeri ise hiçbir sportif aktivite yapmadığı için, vücut yağ oranı diğer kişiye
oranla daha yüksektir ve dolayısıyla metabolizma hızı da yavaştır. Başka bir deyişle,
birinci kişinin vücut fonksiyonlarını devam ettirebilmesi için, ikinci kişiden daha fazla
kalori harcaması gerekmektedir. Bu nedenle düzenli egzersizle metabolizmayı
hızlandırmak ve vücut fonksiyonlarının daha mükemmel olmasını sağlamak, en önemli
bir sağlık tedbiridir. Yavaş bir metabolizmaya sahip olduğunuz da, üşüme, kuru bir cilt,
yavaş nabız, düşük tansiyon ve peklik vs. gibi birçok rahatsızlığı da kabullenmiş
olmaktasınız.

Düz Bir Karına Sahip Olmak İçin Veya Vücudumun Herhangi Bir Bölgesindeki
Yağlardan Kurtulmak İçin Ne Yapmalıyım ?

Bunun cevabını size vermeden evvel ana kural olarak bilinmesi ve hiç unutulmaması
gereken husus şudur: "Yalnızca istediğiniz bölgeden kilo kaybetmek hiç bir zaman
mümkün değildir." Erkeklerde yağ, genellikle, bel bölgesinde, kadınlarda ise, kalça
bölgesinde depolanır. Belli bir bölgedeki yağı eritmeye yarayan bir egzersiz veya sihirli
bir krem henüz ortaya çıkmamıştır. Bu konuda "Liposuction" dışında başka bir estetik
müdahale prosedürü de yoktur. Yağlar ilk olarak sözünü ettiğimiz bu bölgelerde
depolanır ve en son olarak da bu bölgeyi terk eder. Düz bir karın ve mide, ya da biçimli
kalçalara sahip olmanın yolu, düşük yağ içeren bir beslenmeden ve düzenli aerobik türü
çalışmaların, fitness ve vücut geliştirme ile takviyesinden geçer. Mekikler, yan, iç ve arka
bacak çalışmaları, diğer vücut kısımları için yapılan form kazanma ve güçlenme
egzersizleri, hem mide ve bel bölgesinde, hem de kaslarda ki yağ tabakalarını azaltarak,
kalça ve bacakların, mide ve karın kaslarının daha sıkı ve biçimli görünmesini
sağlayacaktır.

Yağ Yakmak İçin Kalp Atışımız Kaç Olmalıdır ?

Kalp atışı ( Nabız-HR ), kalbin bir dakikadaki atım sayısıdır. Genellikle sol şakak ya da
iç bileğe hafifçe dokunmak suretiyle, belirli bir zaman aralığındaki vuruşun sayılması ile
bulunur. Pratikte bilek veya şakak parmakla hafifçe dokunularak 15 saniye süreyle tutulur
ve çıkan sayı 4'le çarpılır. Başka bir açıklama ile; sıfırdan başlayarak on saniye içinde



kalp atışınızı 10'a kadar saya-bilirseniz, kalp atımınız (HR), dakikada 60 demektir.
Aerobik karakterde bir çalışma sırasında maksimum kalp atım sayınızın (MHR)
belirlenmesi, çalışma amaç ve verimi açısından önemlidir. Bu sayı şöyle hesaplanır: 220 -
yaş formülü bu hesap için kullanılır. Buna formüle göre 20 yaşındaki bir kişinin,
"Maksimum kalp atım sayısı" 200, 50 yaşındaki bir kişinin ise 170 olmalıdır.
Aerobik çalışma sırasında nabzınız (HR); maksimum kalp atım sayınız ( MHR ) x %
50'si ile MHR x % 80'i arasında değişmelidir. Bu aralığa "Faydalı Antrenman
Sınırı"(Training Effect Zone) denir. Bu hesaba göre, 20 yaşındaki bir kimsenin nabzı
(HR), 100 ile 160 sayısı arasında değişmelidir. Bunun üstünde bir nabız sayısı daha fazla
aerobik bir fayda sağlamaz. Aerobik açıdan ve yağ yakabilmek için en iyi sonuçlar,
nabzın (HR), en az 12 dakika aerobik sınırda kalması ile elde edilebilmektedir. Bu süreyi
ne kadar uzatır ve çalışma sıklığını da o kadar arttırırsanız, istediğiniz amaca ulaşmanız
daha çabuk ve verimli olacaktır.

Yağ Yakmak İçin Ne Kadar Süre Çalışmalıyız ?

Aerobik bir çalışma en azından 12 dakika sürmelidir. Bu süre nabzın, faydalı antrenman
sının içinde olduğu zamanı kapsar, ısınma ve soğuma hareketlerinde geçen süre buna
dahil değildir. Söz konusu süreyi ve çalışma sıklığını arttırdıkça, istediğiniz hedefe daha
çabuk ulaşırsınız. Burada doğal olarak neden 12 dakika sorusu akıllara gelecektir. Covert
Bailey'e göre; bu süre vücudun yağ yakma enzimlerini üretene kadar ihtiyaç duyduğu
süredir. Bu sayı değişebilir, ama asıl olan, yağın enerjiye dönüşebilmesi için,
vücudunuzun kullanılmasıdır. Bu esasa göre, 5-10 dakika içinde, vücutta yanan yağ
yüzdesi artarken, yanan karbonhidrat azalmaktadır. Burada asıl olan, örneğin 30
dakikalık bir koşudan sonra vücudun daha fazla yağ yakabilmesidir.

Kilo Vermenin En İyi Yolu Nedir ?

Kaç kilo olduğunuzla pek fazla ilgilenmemelisiniz. Esas ilgilenmeniz gereken bu
kiloların ne kadarının yağ olduğudur. Spor yaparak kilo vermek istediğinizde, kilo
kaybınız kas ve su kaybederek olmamalı ve aldığınız toplam kalori verdiğiniz kaloriden
daha az olmalıdır. Bunun en verimli ve kalıcı yolu, günlük yaşamınızın bir parçası haline
gelecek olan şu üç adımdan geçmektedir. Bir aerobik çalışma programına başlayın:
Bu yapmaktan hoşlandığınız bir aktivite olmalıdır. Bunun mutlaka bir spor tesisinde bir
aerobik gurubuna katılma olması gerekmez. Yürüyüş, bisiklet, yüzme, paten, dans, ip
atlama vs.de bunun yerini tutabilir. Kalp atım frekansını arttırabilecek ve faydalı egzersiz
sınırında (en az 12 dakika) tutabilecek herhangi bir aktivite de olabilir. Bu çalışmada süre
ne kadar uzun olursa o kadar çok fayda sağlarsınız. Yediklerinizi değiştiriniz:
Daha çok, meyve, sebze, tavuk eti, pirinç, patates yemeniz daha uygun olur. l gr.yağ = 9
kaloridir, l gr. karbonhidrat ya da protein = 4 kaloridir. Bazı yiyecekler için yapılan "%
95 YAĞSIZ" sloganı sizi şaşırtmasın, kalorinin ne kadarının yağdan geldiğine dikkat
ediniz. 120 kalorilik bir gıda maddesinin az kalorili olduğu düşünülebilir ama 9 gr. yağ, 5
gr.protein ve 5 gr. karbonhidrat içeriyorsa, bu ürünün % 70'inin yağ olduğu anlamına
gelir.Ayrıca gün boyunca küçük miktarlarda ve sıkça alınan öğünler, metabolizmayı
hızlandırarak "Açlığa Mahkûmluk" duygusunu ortadan kaldıracaktır. Direnç Antrenmanı:
Kaslarınızın belirli programlarla çalıştırılarak hem form ve hem de kuvvet kazanmaları,



size aynı zamanda günlük yakmanız gereken kalorinin vücut tarafından daha çabuk ve
kolay yakılmasını sağlar. Bu amaçla düzenlenen "Vücut Geliştirme" ve "Fitness "
programlan, sizi amacınıza ulaştıran en bilimsel ve sağlıklı yoldur.

Kilo Almanın En İyi Yolu Nedir ?

Kilo vermek kadar, kilo almak da pek çok insanın amacıdır. Kilo almak için
harcadığınızdan daha çok kalori almalısınız. Bunu en iyi yapmanın ve kiloyu kas olarak
korumanın yolu, bilimsel esaslara göre hazırlanmış bir "Vücut Geliştirme" programına
başlamaktan geçer. Ancak bu şekilde artan ağırlığınızın "YAĞ" değil" KAS" olmasını
sağlayabilirsiniz. Beslenirken de kalori alımını yavaşça arttırıp, ilâve birkaç öğünle gıda
alımınızı takviye etmelisiniz. Bu amaç için üretilmiş kilo kazandırıcı doğal gıda
maddelerini de (karbonhidrat ürünleri) kullanabilirsiniz. Yediklerinizin yağ değil, protein
ve karbonhidrat olduğundan emin olmalısınız. Kendinize zaman tanıyınız, eğer, yılda 5-8
kg.lık kas dokusu kazanabilirseniz bu iyi bir sonuç demektir.

Bir Çalışma Programına Başlamadan Evvel Bilinmesi Gerekenler Nelerdir ?

Başlangıçta bilinmesi gereken birkaç temel husus vardır. Birincisi; değişiklikler bir gece
içinde olmayacaktır. Şimdiden bir-İki yıl sonra nerede olacağınızı hayal etmeli ve
öncelikle küçük hedefleri gerçekleştirmeyi planlamaksınız. Vücut Geliştirerek, Fitness
yaparak sağlıklı kalmak ve kas yapmak veya yağdan kurtulmak yavaşça gerçekleşecektir.
En iyi sonuçları almak için, kararlı, doğru ve bilimsel hareket etmelisiniz.
İkinci olarak; daha sağlıklı olmak istiyorsanız tüm yaşamınız boyunca alışkanlıklarınızı
değiştirmelisiniz. Dünyada milyonlarca insan, kilo vermek, almak veya daha sağlıklı
olmak ve formda kalmak için, vücut geliştirme, kondisyon, fitness ve aerobik egzersizlere
başlamakta fakat daha sonra terk etmektedir. Böyle olunca da tekrar başlanılan yere
dönülmekte ve moralmen olumsuz yönde etkilenilmektedir. Üçüncü olarak bilgi sahibi
olmalı ve bu bilgilerinizi sağlam bilimsel temellere dayandırmalısınız. Bunu elde
edebilmek için kitap ve dergiler takip ederek, soru sorunuz ve farklı egzersiz ve
aktiviteleri deneyiniz. Sonuç olarak, herkesin genetik yapısı kollarının çok büyük ölçülere
ulaşmasına veya koşuda dünya rekoru kırmasına izin vermez. Onun için, sahip
olduklarınızı geliştirme felsefesini güdün, sahip olmadıklarınız için umutsuzluğa
kapılmayın. Tüm hayatınız boyunca yapacağınız sağlıklı ve bilinçli spor, yaşam zevkinizi
ummadığınız derecede arttıracaktır.

Isınma ve Soğuma Nedir ve Niçin Önemlidir ?

"Isınma" egzersizleri, kaslarınızı, egzersizlere başlamadan evvel esnek hale getirip, daha
risksiz kasılma ve gevşeme olanağı sağlayan hareketlerden oluşmaktadır. Bunun için
genelde 5 dakikalık sabit hızda bisiklete binmek yada 5 dakikalık yürüyüş yeterli
olmaktadır. Birçok insan terleyene kadar devam etmeyi tercih etmektedir. "Soğuma" ise



bunun tam tersidir. Vücut yavaşça soğutulur. Bu genellikle sabit hızda bisiklete binmek
veya yürümek suretiyle yapılmaktadır. Ancak birkaç dakika içinde hız yavaşlatılmalıdır.
Esneme hareketleri de soğuma hareketlerinin bir parçasını oluşturmaktadır.
Isınmanın temel amacı, kalp atım sayısını yavaşça arttırmaktır. Bunun iki yararı vardır:

1. Vücut ısısını arttırmak.
2. Vücudun fiziksel aktiviteye hazırlanabilmesi için, kasların ihtiyacı olan kanın ve

oksijenin artmasını sağlamak. Bu sayede kasların ve bağ dokuların harekete
hazırlanarak, daha esnek hale gelmesi ve sakatlanma riskinin azalması temin
edilir.

Kaslara yeterli kan pompalanabilmesi için yaklaşık olarak 3 dakikalık bir süreye ihtiyaç
vardır. Genelde ısınma süreleri 5 ile 10 dakikalık sürelerle yapılıp, büyük kas gurupları
daha öncelikle ısıtılırsa çalışma verimi yükselecektir. Soğumanın da iki temel amacı
vardır:

1. Nabzın hızlı atışını egzersiz öncesi seviyesine yavaşça indirmek,
2. Kasların çalışması esnasında oluşan yorgunluk maddeleri (Laktik Asit) vs.

kimyasal atıkların tesirini asgarî düzeye indirmek. Çalışmayı birdenbire durdurur-
sanız, kalbe temizlenmek için gitmesi gereken kan, tekrar aktif olan kaslarda kalır.
Bunun neticesi de baş dönmesi, aşırı yorgunluk ve mide bulantısı şeklinde
görülür. Soğuma süresi de yaklaşık 5 ile 10 dakika olmalıdır.

Başlangıçta Önerilen Ağırlık Programı Nedir ?

Ağırlık çalışmalarına yeni başlayanlar, ilerlemiş olanlar kadar temel hareketlere önem
vermelidirler. Temel hareket, başlangıç demek değildir. Birçok kasın kullanıldığı ve en
fazla geliştiren egzersiz demektir. Çalışma kadar dinlenmek de önemlidir. Zannedildiği
gibi kaslar, çalışma anında değil, dinlenme anında gelişir, kuvvetlenir ve kendini yeniler.
Bu süre 48 - 96 saat arasında değişmektedir. Demek ki bir çalışma programı, dinlenme
günlerini de içermelidir. Yeni başlayanlar, tüm vücudu çalıştıracak bir program
uygularken, kullanacakları ağırlıkları da bulmak ihtiyacındadırlar. Genellikle ağırlıklar,
10 tekrar yapabileceğiniz bir ağırlık olmalı ve son iki tekrar sizi epeyce zorlamalıdır.
Eğer hareketi 10 tekrar yapabiliyorsanız, ağırlığı hafifçe arttırın. Ne kadar ağırlık
kaldırabildiğinizle pek ilgilenmeyin. En iyi duruş pozisyonunda, çalışan kasa konsantre
olarak çalışın. Kuvvet artışı, form, ölçü ve şekillenme, ilerdeki konularda vereceğimiz
çeşitli programlardaki uygulamalara göre, zamanla gelecektir.

Bir Plato Nasıl Aşılabilir ?

Plato, aynı ağırlığa haftalarca "saplanıp kalmak" ve hiç aşamayacak gibi görünmek
demektir. İşte bir platoyu aşmanın bazı yolları:

 Vücudunuza dinlenme şansı vermek için bir hafta ara verin.



 Antrenmanınızın döngüsünü ve egzersiz programınızı değiştirin.
 Zayıf olan kas guruplarını daha çok geliştirin. Örneğin, Bench Press'deki

kaldırdığınız ağırlıklar sizi tatmin etmiyorsa, Triceps kaslarınızı daha çok
kuvvetlendirmelisiniz. Çünkü zayıf triceps kasları, Bench Press'de daha fazla kilo
kaldırmanızı engeller.

 Kaslara şok çalışma uygulayın.
 Çalışılan kilolardan ağırlık eksiltme ve devam etme (Çalışma sistemleri

bölümünde açıklanacaktır.) tekniğini kullanın.
 Negatif tekrarlar yapın.
 Hafif bir ağırlığı 10 set 10 tekrar uygulayın.
 Partnerinizden ağırlıkları 5 kg. veya 10 kg.lık plâkalar halinde ilâve etmesini

isteyin. Böylece ağırlıklara daha çabuk alışırsınız ve zihinsel konsantrasyonunuz
olumlu yönde seyreder.

Ağrıyan Bir Kası Çalıştırmalı mıyız ?

Çalıştırmamak daha doğrudur. Bacak çalıştırırsanız ve bacaklarınız "Squat" hareketinden
dolayı ağrıyorsa ve o gün "Göğüs" çalışmanız varsa sorun yoktur. Fakat bacak çalışmanız
varsa ve bacak kaslarınız son bacak çalışmasından sonra halâ ağrıyorsa, en az bir gün
daha dinlenmelisiniz. Çünkü kaslarınız dinlenirken gelişir ve yenilenir.

Aerobik Çalışma Gelişmeyi Önler mi ?

Eğer maksimum kas kitlesi için antrenman yapıyorsanız, aerobik çalışma kas gelişiminizi
yavaşlatacaktır.

Barbell'deki Bar Ağırlığını Hesaplamalı mıyız ?

Olimpik Barbeller'deki bar ağırlığı 20 kg.dır. Normal ve Zigzag barların ise yaklaşık 10
kg. kadardır ve toplam ağırlığa dahil edilmelidirler. Fakat diğer istasyon türü makinelerde
ise sadece plâkaların ağırlıkları hesaplanmaktadır. Bu arada dikkat etmeniz gereken bir
husus da şudur; farklı spor salonlarında ağırlık setleri de farklı olabilir. Ayrıca istasyon
türü makinalarda makara sistemleri de sürtünmeler nedeniyle ağırlığı etkiler.

Ağırlık Kaldırırken Nasıl Nefes Almalıyız ?

Kasın kasılması (kontraksiyon ) ile birlikte, yani ağırlığı kaldırmaya başlarken nefes
vermeli, indirmeye başladığınızda da almalısınız.

Ağırlık Kaldırırken Kemer Kullanmalı mıyız ?

Birçok egzersizde kemere ihtiyaç duyulmaz. Sürekli kemer kullanmak, mide karın alt
arka bölge kaslarını zayıflatır. Bunun nedeni oradaki kasların daha az çalışmaları ve kan
dolaşımının o bölgede engellenmesidir. Ancak, ağır "Squat", baş üzerinde press veya



dead lift gibi yerden çekerek güç arttırma hareketlerinde, bel omurlarını korumak için
kullanılmalıdır.

Antrenmandan Önce mi Sonra mı Yemeliyiz ?

Antrenman sırasında mideniz boş yada boşa yakın olmalıdır. Çalışmanız için kaslarınızın
kana ihtiyacı vardır. Bu nedenle sindirim sırasında, herhangi bir aktivite yapılmaması
sağlık açısından gereklidir. Hem sindirim hem de kasların kan ihtiyacı için, kalbinizi kan
pompalamaya zorlamamanız iyi bir çalışma ve kalp fonksiyonları bakımından dikkat
edilmesi gereken bir husustur. Yemekten sonra çalışmaya başlamak için geçmesi gereken
sürenin en az 90 dakika olması şarttır. Ancak, çok uzun süreli açlık da, anî şeker düşmesi,
yorgunluk, baş dönmesi vs. gibi sıkıntılara yol açabilir.

Ağırlık Çalışmaları İçin Daha Fazla Protein mi Gereklidir ?

Protein alımı, toplam kalorinizin % 12 - 15'i kadar olmalıdır. Eğer bu protein miktarı ile
kas kütlesini arttıramıyorsanız, genetik olarak protein ihtiyacınız, bir vücut
geliştirmeciden daha yüksek demektir. Bir diğer neden antrenmanlara yeni başlamış
olmanızdır. Bu durumda daha çok proteine ihtiyacınız olacaktır. Fakat bir duraklama
noktasına (plato) eriştiyseniz, vücut ağırlığınızın kilogramı başına 0,8 ile 1.0 gram protein
almanız yeterli olacaktır. Bazı araştırmalara göre, gelişme döneminde protein alımının
vücut ağırlığının kg.'ı başına l ,5 ile 2,0 gram sının arasında tutulması tavsiye
edilmektedir. Fakat bu tür bir protein alımı bile toplam kalori miktarının %12 - 15'inin
üzerine çıkmamalıdır. Kas, yağ hücrelerine benzer. Kas hücrelerindeki protein yada adi
poz hücrelerindeki yağ, genetik maksimum sınıra ulaşır ulaşmaz, fazladan alman protein
veya karbonhidrat bu hücreleri büyütmeyecektir. Bu noktada steroid veya geliştirme için
hormon kullanmak, kas gelişimi için gereken protein miktarını düşürmektedir. Bu da,
daha sonra doping konusunda göreceğiniz gibi, bunları kullanan sporcuların maruz
kaldıkları tehlikelerden sadece birisidir.

Daha Fazla Gelişemiyorum Ne yapmalıyım ?

Bu noktada öncelikle kontrol edilmesi gereken dört husus vardır:

1. Çok fazla antrenman yapıyor olabilirsiniz. Bu durumda bir hafta dinlenmeyi
deneyin ve yeniden başladığınızda ilk bir, iki hafta çalışmasını kolay tutun ve
çalışmanızı değerlendirin.

2. Yediklerinizin besleyici olduğundan emin olmalısınız. Eğer vücudunuza kendini
yenileyecek kaynaklan vermezseniz, asla gelişemezsiniz.

3. Vücudunuz her çalışmada aynı egzersizleri yapmaya alışmış olabilir. Egzersizleri
ve uyguladığınız sistemi değiştirerek bunu engelleyebilirsiniz.

4. Genetik zirvenize ulaşmış olabilirsiniz. Herkes 50 cm.lik kollara sahip olamaz
veya dünya rekoru sayılacak bir atletizm derecesine erişemez.



Sonuç olarak, bir gelişim platosuna çarptığınızda, çalışmalara ara vermek ve dinlenmek,
beslenmenizi doğru ve takviyeli yapmak, egzersiz programı ve sistemini değiştirmek, size
yeni gelişme yollan açacaktır.

Ağırlık Kaldırma Kayışları Nelerdir ?

Ağırlık kayışları bileklere takılır ve ellerin gücünün yeterli olmadığı ağır kilolarda daha
fazla kilo kaldırabilmek için bileklerin gücünden faydalanmayı sağlar. Çoğunlukla sırt
çalışmalarında kullanılır.

Hastayken Antrenman Yapmalı mıyız ?

Eğer hastalık boyundan yukarıdaysa egzersizin bir sakıncası yoktur (sinüzit, baş ağrısı,
boğaz ağrısı gibi). Fakat hastalığınız fazla antrenmandan kaynaklanıyorsa, vücudunuzun
birkaç gün toparlanabilmesi için dinlenmelisiniz.

Serbest Ağırlıklar mı Yoksa Makineler mi ?

Bu konuda birinin diğerinden daha iyi olduğu tartışmaları devamlı olacaktır. Serbest
ağırlıklar daha çok kas çalıştırır ve dolaylı olarak sabitlik, denge ve hareket serbestliği
sağlarlar. Makineler ise ilgili kasları daha iyi izole eder ve barı veya kiloyu düşürme gibi
bir riskiniz olmadığı gibi, bir yardımcıya da ihtiyaç duymazsınız. Genellikle ikisi birden
kullanılır. Her egzersiz farklı kas guruplarını farklı açılarla çalıştırır. Hem makine hem de
serbest ağırlık kullanıldığında kaslar daha zengin bir çalışma açısı içine girer. Bu konuda
bir diğer çalışma tekniği de önce serbest ağırlıklarla çalışıp hemen akabinde makine ile
aynı kas gurubunu daha fazla çalıştırmak ve maksimum verim almak da mümkündür.
Ancak genelde Free weight - Serbest ağırlıklar, barbell ve dumbell'larla çalışmalar, statik
çalışmalardan daha fazla koordineli etki sağladığından, tercih edilmelidir.

Hangi Egzersizlerden Kaçınmalıyız ?

Yanlış uygulandığı ve kinesioloji sınırlarının dışına çıkıldığı zaman bütün egzersizler
yaralanmaya neden olabilir. Emniyetiniz için, hareketleri doğru yapın, acele etmeyin,
dengeli ve kontrollü olun. Dikkat edilmesi ve kaçınılması gereken hareketlerin başında
şunlar gelmektedir :

 Tam mekikler ( Mekik yerine "crunch" yapın )
 Yüksek rowingler (Çekme hareketleri) omuz problemlerine ve ağrılarına yol

açabilirler.
 Derin pullover'ler omuz problemleri yaratabilirler.
 Anî ve kontrolsüz olarak vücuttan daha önde bulunan bir ağırlığı eğilerek

kaldırmaya çalışmak. Eğer egzersiz sırasında acı hissederseniz, devam etmeyin.



Kasların Çalışma Sırası Önemli Midir ?

Çalışma prensibi ve verimlilik açısından önemlidir. Kaslar büyükten küçüklere doğru
çalıştırılmalıdır. Geniş kaslarınız yeterince gelişmişse zayıf olan kasları çalışmakla
başlayabilirsiniz. Genelde şu sıra ile çalıştırmayı tercih etmelisiniz:

 Quadriceps (Bacak)
 Pectoralis (Göğüs)
 Latissimus (Sırt)
 Hamstring (Arka Bacak)
 Deltoid (Omuz)
 Calf (Baldır)
 Triceps (Arka Kol)
 Biceps (Pazu)
 Forearm (Ön Kol)
 Wrist (Bilek)
 Abdominal (Mide ve Karın)

Bu kuralın önemi şudur : Geniş kasların büyümesi için daha çok çalışması gerekir. Eğer
Triceps'lerinizi çok yorarsanız, göğüs kaslarınız için en verimli olan "Bench Press"
hareketini, triceps kaslarınız bitkin olacağından, çok etkili ve ağır kilo ile
yapamayacaksınız ve bundan dolayı göğüs kaslarınız iyi gelişmeyecektir.

Bacak için en verimli hareket olan "Squat"tan evvel mide ve karın kaslarınızı yorarsanız,
Squat hareketindeki veriminiz düşecektir. Çünkü mide ve karın kasları squat hareketi için
çok önemlidir ve bacak çalışmasından evvel çalıştırmaktan kaçınılmalıdır.

10 ALTIN KURAL

Doktara Gidin :

Şekillenmek sağlıkla başlar .Arabanızı yarıştırmadan önce kaputun altını kontrol
etmekten çekinmezsiniz.Öyleyse vücudunuz içinde aynı şeyi yapmaktan korkmayın.

Terminolojiyi Öğrenin :

"Tekrar", bir kere (hem kaldırma hem indirme) olarak egzersiz manasına gelir."Set"
tekrarlar grubu.8'den 12'ye tekrarlı bir set yapmak demek egzersizi bu

Sıralamayı Önemseyin :

Antreman sırası, ilk olarak geniş kasları (bacak,sırt,göğüs,omuzlar) sonra daha
küçüklerini (triceps,biceps) çalıştıracak şekilde olmalıdır.Sebebi; Geniş kas gruplarını
çalışıran egzersiz vücudu stabilize etmek için küçük kas gruplarınıda devreye sokar.Eğer



bu küçük kasları erkenden yorarsanız, geniş kasları çalıştırmak için gereken hareketler
sırasında güçlük çeker ve başarısız olursunuz.

Bir Yardımcı Kullanın :

Ağırlığı baş üstüne kaldırdığınızda emin olmanız için sizi takip eden birini bulundurmak
önemlidir.Ayrıca yardımcı birisi size motivasyonda sağlar.

Nefes Alış-Verişinizi Düzenleyin :

Bir çok insan kaldırma sırasında nefeslerini tutarak hata yaparlar.Bunu yapmak sadece
kan basıncını yükseltmez, vücudunuzun enerji harcarken kullandığı oksijen miktarını da
kısıtlar.Bunun yerine her egzersiz sırasında, yüke bindiğinizde nefes verin ve yükü
boşaltırken nefes alın.

Sakin ve Kontrolde Kalmak :

Kaldırma sırasında çok hızlı gitmek yada vücudunuzu sağa sola oynatmak antremandan
tam verim almanızı engeller ve bu sizi oyalar.Oysa ağırlığı yavaşça almak, çalıştırmak
istediğiniz kası ayırır ve yaralanma riskinizi azaltır.Bir ağırlığı kaldırmanız iki saniye,
indirmeniz ise dört saniye sürmelidir.

Egzersizler Arasında İyi Zamanlama Yapın :

Her setten sonra kaslarınız bir daha kaldırana kadar bir süre dinlenmek ister.60-90 saniye
dinlenin ve saati dikkatlice takip edin.Dinlenmeyi çok uzun tutmak kaslarınıza
dinlenmesi için zaman verir, bir başka sete çok erken geçmek ise onların görevlerini tam
olarak yapmalarına engel olur.

Acıya Duyarlı Olun :

Esasen bir antreman sırasında veya sonrasında bir acı hissetmek normaldir, bu etkili bir
ilerleme olduğunu gösterir.Bir kası normalden fazla kasmak, atık materyallerin yada
diğer asitlerin birikmesine sebep olur.Bu yanma duygusunu tecrübe etmek, kaslarınızın
ve paranızın karşılığını aldığınızı gösterir.Eğer kramp gireceğini anlarsanız ne
yapıyorsanız durun ve kendiliğinden çözülene kadar yavaşça gerdirin.Sonuç olarak
herhangi bir olumsuzluk,egzersiz sırasında sürekli bir ağrı veya birkaç gün devam eden
ağrılar hissederseniz, durun ve mutlaka doktora gidin.

Bir Gün Antreman ve Bir Gün Dinlenme Kuralına Uyun :

Kaslar gym'de gelişmez, onlar siz evde oturup tv seyrederken gelişirler.Antremanlar
kaslarınızın onlardan ne istediğinizi bilmelerine yardımcı olurlar.Bundan sonra, bir
dahaki sefere kadar kendilerini tamir etmek için zamana ihtiyaçları vardır.Bu kas
değişimi, kaslar en az 48 saatlik dinlenmeye terk edildiğinde ortaya çıkar.Vücudunuza



gelişmesi için yeterli zamanı verdiğinizden emin olmak için antremanlarınızı iki günde
bir olacak şekilde (Pazartesi,Çarşamba,Cuma) programlayın.

Gelişmelerinizi Not Edin :

Egzersizlerinizin takibini yapmak, geleceğiniz için harcamalarınızı kontrol etmek kadar
önemlidir.Sonuçları görmenin en iyi yolu her antremanda kaslarınızı kıyasıya
çalıştırmaktır.Fakat bir gün önce onları ne zorlukta çalıştığınızı hatırlamıyorsanız, bunu
asla başaramazsınız.Her antreman detayını (ne kadar ağırlık,kaç set veya tekrar vb.)
kaydedin ve bir sonraki antremanınıza başla


