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Fitness'daki Yeni Trendler

Cagimizin en biiyiik problemleri olan hareketsiz yasam, yogun ve stresli calisma
ortamlanbizlerisaghksizbiryasamasiiriikliiyor. Kisithzamaniolan, yogunistemposu
yiiziinden vakit ayiramayan ya da iisenmekten spor yapamayanlar i¢in cagimizin
yenitrendi’‘PersonalTraining... Buaydanitibaren; sagliklibeslenme, egzersizcesitleri

ve motivasyon arttirici uygulamalar konusunda yazilar yazarak, yasam kalitenizi

biraz daha yiikseltmek konusunda sizleri bilinglendirmeye calisacagim.

imi zaman kendinizde spora gide-
cek motivasyonu bulamazsiniz
veya gitseniz bile performansiniz
psikolojik olarak yetersizdir; kimi
zaman da zamaniniz azdir veya hic
yoktur...

Personal Training, profesyonel bir egitmen tarafin-
dan size 6zel bir egzersiz programinin hazirlanmasi
ve egitmen esliginde uygulanmasidir. Personal Trai-
ner; aklinizi mesgul eden islerden sizi birkag saatligi-
ne uzaklastirr, etkili egzersiz yapmanizi ve rahatla-
manizi saglar. Uzman bir antrendriin kisiye 6zel bir
program yazmasi ve bunu uygulatmasi, o kisiye daha
kisa zamanda etkili ve kontrolli sekilde egzersiz yap-
tirmak demektir.

Sunu unutmayin ki; dogru beslenmek antrenman-
dan daha dnemlidir. Personal Trainer, size nasil bes-
lenmeniz gerektigi konusunda yardimci olmal ve
glinliik almaniz gereken besinleri en ince ayrintisina
kadar anlatmalidir. Glin icinde gerekli hatirlatmalarla
dogru beslendiginizden emin olmali ve sizi motive
etmelidir. En 6nemlisi de sizin daha saglikli olmanizi
amaclamalidir.

Dizenli saglik muayenesi ve bireye 6zel beslenme
¢6zUmu ¢cok onemlidir. Egzersize zaman ayirmak ve
bunu glinliik yasamin bir parcasi haline getirmek de
temel noktalardan birisidir.

Personal Trainer, kisilerin farkli ihtiyag ve beklentile-
rini karsilamak icin egzersiz plani hazirlarken stan-

dart programlardan farkli olarak sunlari saglar:

- Uyenin saglik durumu, fizyolojik durumu, spor gec-
misi, yasam tarz, aliskanlklari ve psikolojik durumu-
nu (sinirli, yorgun, mutsuz, cabuk sikilan, vb...) dikka-
te alarak, ihtiyag ve istekleri dogrultusunda egzersiz
programi hazirlar.

« Calismalarin tim detaylarini kisiye 6zel bir dosyada
saklar.

« Periyodik olclimler ve testler yaparak gelisimi takip
eder.

Kisilerin hedeflenen sonuca ulasmalarinda antren-
man programlarini diizenli, disiplinli ve ayrintilara
dikkat ederek uygulamalar ¢cok 6nemlidir. Personal
Trainer; bltlin bunlarin aksamadan yapilmasi icin ki-
silerin motivasyonunu en yiiksek seviyede tutar, ayri-
ca kisilerin beklentileri dogrultusunda yasam kalite-
lerini yikseltecek aliskanlklar kazandirr. Boylece
hedeflenen sonuca ulasmak kaginilmazdir.

Uzun siiren seyahatler, yogun toplantilar, genelde is
saatleri disina kayan sosyal zorunluluk haline gelen
yemekler ve davetler sebebiyle is insanlarinin ve yo-
gun calisan yoneticilerin beslenmesi 6zel takip altin-
da olmali. Kontrol disi yemek yedigi bir gliniin veya
haftanin ardindan, hemen bu asiri beslenmeyi den-
gelemek icin tedbirli olmalidir. Bu sebeple her bireye
Ozel bir egzersiz ve beslenme ¢6zim yaratiimalidir.

Bireyin beslenme durumunu detaylica dinledikten
sonra beslenmesindeki gliclii ve zayif yonleri anlati-



PERSONAL TRAINER

yor, oncelikleri belirliyoruz. Kisinin beslenmesindeki
vazgecemeyecedi noktalar 6grenip; onu mutsuz et-
meden, her cesit besinden yemesine miisaade ederek
dengeli ve Olcili beslenmesini sagliyoruz. Ara 6giin
aliskanhg, yeterli su tiiketimi, alkol tiiketiminde 0lci
ve denge ile egzersiz konusunda iyilesme en dnemli
degisimler oluyor. Ozellikle restorana gidildiginde
monlyu diyet ve beslenme yoniinden incelemeyi 6g-
renen birey, cok daha saglikl secimler yapabiliyor. Bu-
nun yaninda da diizenli egzersizle metabolizmasini
hizlandirarak daha fazla
kalori harcar hale gelip,
daha sihhatli bir bedene
sahip oluyorlar.

Gay ve kahve, bilesimindeki antioksidan maddeler
sebebiyle sagligimiz icin 6nemlidir; ancak olculi
miktarin disina cikildigi zaman su tliketimini engelle-
yebilir ve sagligimiz icin tehdit olusturur. Cay ve kah-
ve, Ozellikle sekerli olarak tiiketiliyorsa durum daha
da ciddidir. 1 kip seker yaklasik 20 kalori icerir. Her
glin 5 kip seker, 100 kalori fazlaliktir; bu da ayda
3000 kalori eder ve yillik olarak viicut agirhginizda
yaklasik 5 kilo yag artisina sebep olur.

Bazi calisanlarda, is gruplarina goére beslenme di-
zensizlikleri nedeniyle farkl rahtsizliklar ortaya ¢ika-
bilir. Bunlari su sekilde gruplayabiliriz;

« Banka Memurlari: Tabii ki yapilan ise gore bazi sag-
lik riskleri olusuyor. Ornegin banka memurlari gibi
strekli oturmak zorunda olanlar; kabizlk, dolasim
problemi, sirt ve bel agrisi, hareketsizlige bagh sis-
manlik ve ara 6giin atlama gibi sorunlar yastyorlar.

« Seyahat Edenler: Cok sik seyahat edenlerde; di-
zensiz 6gun aliskanhgi, egzersize zaman ayiramama,
dengeli beslenme giicligu, saat farki kaynakli 6giin
diizensizligi, su tiiketiminde eksiklik, sindirim sistemi
problemleri goriliyor.

« Yoneticiler: Yoneticiler gibi uzun toplantilara katil-
mak zorunda olanlarda; asin cay - kahve tiiketimi,
yetersiz su icme, toplantilardaki yagh ve sekerli kura-
biye tiiketiminde artig, 6§iin atlama sikintilari gézle-
niyor.

« Ayakta Duranlar: Egitimciler veya kuaforler gibi
uzun siire ayakta durmasi gereken is gruplarinda; sirt
ve bel agrilar, dolasim bozuklugu, ara ve ana 6giin
atlama, yetersiz su tliketimi, tek 6giinde ¢ok fazla ye-
mek yeme sorunlari yasaniyor.

« Cok Yiiriiyenler: isini yiiriiyerek yapmak durumun-
da olanlarda; 6giin saatlerinde dengesizlik, stirekli
disarida hazir yemekler yenilmesi, karbonhidrat ve

Duzenli saghk muayenesi ve bireye

yag icerigi yiksek lif icerigi duisiik beslenme, tuvalet
problemi sebebiyle az su icme sorunlari yasaniyor.

« Ayni Pozisyonda Oturanlar: Santral gorevlisi gibi
stirekli ayni pozisyonda oturanlarda; yine sirt ve bel
agnilari, sindirim ve dolasim sistemi bozukluklari, ha-
reketsizlik sebebiyle kilo artisi gdzleniyor.

Egitmenligini yaptigim bazi kisilerde; yanls, saglik-
siz bir beslenme programi ile gereginden fazla an-
trenman sonucu ‘sirantrene’ olduklarini gozlemle-
dim.  Motivasyonunu
kaybeden veya diizenli
egzersiz yapma aliskan-

6zel beslenme ¢é6ziimii cok 6nemlidir. ligi olmayan kisilere be-

lirli hedefler koymayi ve
vicutlarindaki gelisimi gostererek spora baglamayi
tercih ediyorum. Kulaktan dolma bilgilerin kisileri he-
deflerine ulastirmak yerine sagliksiz sonuclar verdi-
gine sahit oldugum icin profesyonel kisilerden des-
tek aldiklarina emin olmalarini 6zellikle dneriyorum.
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