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Hafif egzersiz kurslan 'Gentle exercise classes' -
hi¢c kaybetmeden ¢ok kazandirir

(Gentle exercise classes - nothing to lose and much to gain)

72 vyasindaki Sevim hanim ydrelerindeki halk evinde verilen hafif egzersiz
kurslarina katilmayi teklif eden komsusuna 'Bizim yasimizdaki kimselerin Oyle
yerlerde isi ne? Zaten bir kez distim, ya orada tekrar diigsersem ne olur?' diyor.

Komsusu ona su cevabi veriyor: 'iste asil onu énlemek icin hafif egzersiz yapmak
gerek. Doktorum bana yere duglnce bir yerim incinmesin diye hafif egzersiz
yapmami soOyledi. Egzersiz kemikleri guglendiriyor ve kirilma ihtimalini azaltiyor'.
Sevim hanim gibi birgok yasl kimse hafif egzersiz yapmanin sagliga iyi geldiginin
farkinda degildir. Ama hareketleri bir kez 6grendiniz mi kolayca yapabilirsiniz ve
bunlar da tipki yaruyus yapmak, yuzmek gibi saglklh kalmaniza 6nemli olgtde
yardim eder. Hafif egzersiz hem disme sonucu incinmeyi Oonler hem de yasli
kisilerin daha uzun zaman daha gugclu ve daha hareketli kalabilmelerine yardim
eder. Bu da yapmaktan hoglandiklari seyleri yapmaya devam edebilmeleri
demektir.

Hafif egzersiz kurslari nasil olur?

Bazi mahallelerdeki hafif egzersiz kurslarini iki dil bilen 6gretmenler yonetir. Hafif
egzersiz kurslari jimnastik salonunda yapilan egzersizlere benzemez. Kogmak, ani
hareketler yapmak veya hoplayip ziplamak yoktur. Hareketler yurimek kadar
normal ve kolaydir. Egzersiz hareketleri kaslarin guglenip esneklik kazanmasini
saglar. Kurslara gittiginiz zaman 6zel giysiler giymenize gerek yoktur. Giysilerin
hareketi engellemiyecek kadar bol olmasi ve ayakkabilarin rahat yuriyus
ayakkabilari olmasi yeterlidir. Hafif egzesiz ve grupla birlikte yapilan hareketler
hem sagliginizi artinr hem de yeni yeni Kigilerle tanisip arkadaslar edinmenize
yardim eder.

Egzersiz saglhiginizi nasil artirir?

« Ozellikle kadinlarda, yaslandikga kemikler daha incelir. Hafif egzersiz kemikleri
guclendirerek kiriimalarini onler.

» Hafif egzersiz kan dolagimini duzeltir ve kandaki oksijenin vicudun her tarafina
kolayca ulagsmasini saglar.

o Hafif egzersiz kaslarn guclendirir ve eklemlerde esnekligi saglar. Bdylece
gunluk yapilan hareketler kolaylagir.

Eklem iltihabi veya bel agrisindan sikayet¢i olanlar da hafif egzersiz
yapabilirler mi?

Evet. Ogretmenler saglik sorunlari olan kisilerin de bu egzersizleri kendilerine
zarar vermeden yapabilmelerine yardim edecek derecede egitim gdérmusglerdir.
Hafif egzersiz vicudun guc¢lenmesini ve esneklik kazanmasini sagladigi i¢in eklem
iltihabi ve bel agrisi gibi sorunlara da yararli olur.
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Cok yash ve zayif kisiler egzersize baglamak i¢in ge¢ kalmis sayilirlar mi?
Hayir. Doktorlar daha hareketli olabilmek ve egzersizden yararlanabilmek igin hi¢
bir zaman gec¢ kalinmadigini séylemektedirler. Oturduklari yerden kalkmakta veya
yurimekte zorluk ¢ceken yaslilar hafif egzersizden yararlanirlar ve sonugta daha
aktif ve mutlu olduklarini goérurler. Hastaysaniz veya ve ilag kullaniyorsaniz,
egzersize baglamadan oOnce doktorunuzla konusun. Bazi ilaglar egilip kalkinca
veya ani hareketler yapinca bas dénmesi yapar. Ancak doktorunuz aldiginiz
ilaclar degistirebilir ve siz de boylece daha ¢ok hareketlilik kazanirsiniz.

Hafif egzersiz kurslarina gidemeyenler hangi tur egzersizleri yapabilirler?
Yurimek, bahge isi yapmak, tai chi, yoga, hatta yerleri supirmek veya cam silmek
gibi 'agirca’ ev islerini yapmak bile yararlidir. Onemli olan her giin en az 30 dakika
egzersiz yapmaya caligsmaktir.

Hafif egzersiz kurslari ve yiriiyus gruplan gibi diger etkinlikler hakkinda
nereden bilgi alinabilir?

Telefon rehberinizin Beyaz Sayfalarinda 'C' harfinin altinda bulundugunuz yéredeki
Halk Saghgi Merkezini bularak oraya basvurabilirsiniz.

Telefonda ingilizce konugurken yardim istiyorsaniz Yazili ve Soézli Tercime
Servisi’ni (TIS) 131 450 numarali telefondan arayin.

Saglik konularinda daha ayrintih  Turkge bilgi almak igin Multicultural
Communication <http://mhcs.health.nsw.gov.au> Internet sayfasina bakabilirsiniz.
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