KENDI KENDINE KARANTINA SIRASINDA FiZiKSEL OLARAK AKTIF KALIN™

"DSO’niin hazirladigi “Stay physically active during self-quarantine” metninden ceviri yapilmistir.

Uyari; bu rehber herhangi bir belirtisi ya da solunum sikintisi ile ilgili tamis1 olmadan evde
kalan saghkh bireyler i¢indir.

Evde kalin aktif kalin !

DSO Avrupa Bolgesi'nde yeni COVID-19 vakalar1 ortaya ¢ikmaya devam ettikge, bircok saglikli
bireyden kendi kendine karantinada evde kalmalar1 istenmektedir. Bazi iilkelerde, fitness merkezleri,
spor salonlar1 ve bireylerin normalde aktif oldugu diger yerler gegici olarak kapali kalacaktir. Uzun
siire evde kalmak, fiziksel olarak aktif olmak i¢in Onemli bir zorluk olusturabilir Diisiik fiziksel
aktivite seviyeleri, bireylerin sagligi, refah1 ve yasam kalitesi lizerinde olumsuz etkilere neden olabilir.
Kendi kendine karantina da ek strese neden olabilir ve vatandaslarin ruh sagligini olumsuz
etkileyebilir. Fiziksel aktivite ve rahatlama teknikleri, bu siire boyunca sakin kalmaniza ve sagliginizi
korumaya yardimci olacak degerli araglardir.

DSO haftada 150 dakika orta seviyede ya da 75 dakika agir seviyede fiziksel aktivite ya da her ikisinin
bir kombinasyonunu 6nerir. Bu oneriler ev ortaminda bile ve 6zel ekipman olmadan da uygulanabilir.

Asagida evde karantinadayken aktif kalmak icin, hareketsizligi ortadan kaldirmak igin bazi ipuglari
verilmistir:

Giin boyunca kisa aktif molalar verin. Kisa fiziksel aktiviteler birikerek
haftalik Onerilere ulasmanizi saglar. Asagidaki Onerilen egzersizleri her
giin aktif olmak i¢in yol gosterici olarak kullanabilirsiniz. Dans etmek,
cocuklarla oynamak, temizlik yapmak, bahgecilik gibi ev isleri yapmak
evde aktif kalmanin diger yollaridir.
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Internetten bir egzersiz dersi takip edin. Cevrimici egzersiz
derslerinden yararlanin. Bunlarin ¢ogu iicretsizdir ve YouTube'da
bulunabilir. Bu egzersizleri yaparken eger deneyimsizseniz dikkatli olun,
kendi sinirlarinizin farkinda olun, bedeninizi zorlamayin.

Yiiriiyiin. Kii¢lik alanlarda 6rnegin evin iginde yliriimek, bahgede
yiirlimek aktif kalmaniza yardimci olabilir. Telefonla konusacaksaniz bunu
oturarak yapmak yerine evin iginde yiirlirken yapin. Disarida yiirlimeye
veya egzersiz yapmaya karar verirseniz, diger insanlara en az 1 metre
mesafe biraktiginizdan emin olun.

Ayaga kalkin. Miimkiin oldugunca ayakta durarak hareketsiz zamaninizi
azaltin. Ideal olarak, oturma ve uzanma siiresini her 30 dakikada bir ara
vermeyi hedefleyin. Ayakta ¢alismaya devam etmek i¢in yiiksek bir masa
kullanarak veya kitap ya da baska materyal istifleyerek bir ayakta masa
kurmay1 diisiiniin. Hareketsiz bos zaman siiresince okuma, masa oyunlari
ve bulmacalar gibi biligsel olarak uyarici etkinliklere 6ncelik verin



Rahatlayin. Meditasyon ve derin nefesler sakin olmaniza yardimci
olabilir.

Saghk icin saghkl beslenmeyi ve su icmeyi unutmayin.
DSO, sekerle tatlandirilmis igecekler yerine su igmeyi dnermektedir.
v Alkollii igecekleri tiikketmekten kaginin. Gengler, hamile ve emziren
kadinlar kesinlikle alkollii igeceklerden uzak durmalilar.
Bol meyve ve sebze tiiketin.
Tuz, seker ve yag alimim sinirlayin.
Tam tahillar tercih edin.

ANANEN

EVDE YAPILABILECEK EGZERSIiZ ORNEKLERI

% Diz-dirsek Hareketi: Dizinize karsi dirseginizle dokunun. Bir sag, bir sol olacak sekilde
yapin. Kendi hizinizi bulun. Bunu 1-2 dakika yapin. 30-60 saniye dinlenin. Toplamda 5 tekrar
yapin. Bu egzersiz kalp hizinizi ve solunumunuzu artiracaktir.




# Plank: Onkollarimz yerden desteklenirken kalga kafayla aym hizada kalacak sekilde 20-30
saniye durmaya calisin. 30-60 saniye dinlenin. 5 tekrar yapin.

% Ters Mekik: Parmak uglarimizla kulaklarmiza dokunurken, bacaklarimiz yerde kalmaya
devam ederken, gévdenizi kaldirmaya ve geri indirmeye g¢alisin. 10-15 tekrar yapip 30-60
saniye dinlenin. Toplamda 5 tekrar yapin.




% Squat: Ayaklariniz kalga genisliginde agik; parmak uglar hafifce disar1 bakarken oturup
kalkin. 10-15 kez yaptiktan sonra 30-60 saniye dinlenin. Toplamda 5 tekrar yapin.
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% Dizleri Kaldirma: Dizinizi yana dogru kaldirarak dirseginizle dokunun. Bir sag bacak, bir sol
bacak yapin. 1-2 dakika yaptiktan sonra 30-60 saniye dinlenin. Toplamda 5 tekrar yapin.




+ Siipermen Hareketi: Eller omuz hizasinda, dizler kalga hizasinda agik olmali. Bir kolunuzu
ileri kaldirirken diger taraf bacaginizi geriye kaldirin, sonra indirin. 20-30 kez yaptiktan sonra
30-60 saniye dinlenin. Toplamda 5 tekrar yapin.

=% Kaoprii: Dizler topukla aym hizadayken ayaklarinizla saglam sekilde yere basin. Kalganizi
fazla zorlamadan yukari kaldirmaya ¢aligin. 10-15 kez yaptiktan sonra 30-60 saniye dinlenin.
Toplamda 5 tekrar yapin.




+ Sandalye Hareketi: Ayaklariniz kalganiza gore yarim metre ilerde olacak sekilde sandalyeye
ya da koltuga tutunun. Oturup kalkarak kollariniz biikiin ve diizlestirin. Bu hareketi 10-15 kez
yapip 30-60 saniye dinlenin. Toplamda 5 tekrar yapin.

4+ Gogiis Acma: Ellerinizi arkada birlestirin. Kollarinizi gerin ve gogsiiniizii 6ne dogru itin.
20-30 saniye (ya da daha fazla) bu konumda kalin. Bu hareket gégsiiniizii ve omuzlarimi gerer.
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4+ Cocuk Pozu: Dizler yerde iken, kalgalarimzi topuklariniza getirin. Karnimzi uyluklariniza
dayayin ve kollarinizla 6ne dogru uzanin. Normal nefes alin. 20-30 saniye (ya da daha fazla)
bu konumda kalin. Bu pozisyon sirtinizi, omuzlarinizi ve viicudun yanlarini gerer.

= Oturarak Meditasyon: Bagdas kurar pozisyonda yerde rahatga oturun ve sirtimzin dik
olmasina dikkat edin. Gozlerinizi kapatin ve nefesinize konsantre olmaya calisin. Herhangi bir
diisince ya da endisenin sizi bolmesine izin vermeyin. Bu pozisyonda 5-10 dakika kalin ve
zihninizi bosaltin.




%+ Bacaklar Duvara: Kalgalarimzi duvara (5-10 cm) yaklastirin ve bacaklarinizi dinlendirin.
Gozlerinizi kapatin. Viicudunuzu gevsetin ve nefesinizi giderek derinlestirin. Herhangi bir
diistince veya endiseye odaklanmamaya ¢alisarak nefesinize konsantre olun. Bu pozisyonda 5
dakika kadar dinlenin. Bu hareket konumun rahat, dinlendirici ve stres gidericidir.
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Kaynak:  http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-
coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-
quarantine/_recache#article
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