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Ornek bir egzersiz plani
@ Spor deneyimi olmadan bisiklet stirmek igin

Temel bilgiler

Bu egzersiz plani, gindelik yasamda aktif olan, En ideal sekilde egzersiz yapabilmeniz i¢in aktivi-
biraz spor deneyimi olan ve (yeniden) duzenli olarak telerin yogunlugu ve hareketleri yaparken kendinizi
hareket etmek ya da hareket gesitliligi saglamak nasil hissetmeniz gerektigi hakkinda bilgi verilir.
isteyen insanlar icin bir yol géstericidir. Bu plan, Bunlar asagidaki 6lcege dayanmaktadir (Borg*'a
bireysel tercihlere ve kosullara uyarlanabilir. gore):

Hareket sizin igin:

Hig yorucu degil
Cok cok kolay

Cok kolay = Ornegin, kendi hizinizda yiiriimek

Oldukga kolay

Biraz daha yorucu = Ama kolayca katlanilabilir

Yorucu

Cok yorucu = Devam etmek mimkin ama biraz disinizi sikkmaniz gerekiyor
Cok ¢ok yorucu

Maksimum derecede yorucu

' Baslamadan 6nce birkag tavsiye daha:

» Baslamadan 6nce doktor kontroliinden gegin.

» Bisikletinizi de kontrol ettirmeniz gerekir. Sadece guivenlik agisindan degil oturma pozisyonu agisindan da
kontrol edin (ettirin).

» O gln bir maninizin olmasi durumunda spor programinizi bir giin énceye veya sonraya kaydirin.
» Egzersizi belirtilen siirede ve 6n gorilen efor derecesinde yapamadiginizda sireyi kisaltin.

* Vicudunuzu dinleyin ve yapamadiginizda ara verin.

*  Mulmkiin oldugunca diz yollari tercih edin.

» Bir hafta ara vermeniz gerekirse bir dnceki haftanin plani ile yeniden baslayin.

» Fazla glg¢ kullanmadan, kilavuz deger olarak dakikada yaklasik 90 pedal devriyle pedal gevirin.

* 4. haftadan sonra tekrar 1. hafta plani ile baslayabilirsiniz. Alternatif olarak 1. hafta planini esas alip sureleri
gittikge uzatabilirsiniz (6rnegin 30 dk yerine 35 dk gibi) veya bos bir glinde 4. Unite olarak rahatga bisiklete
binin.

*Borg GA. Psychophysical bases of perceived exertion. Med Sci Sports Exerc 1982; 14: 377-381
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Gln

Pazartesi
Sal
Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi
Pazar

Aktivite

Rahatga bisiklet siirme

Rahatca bisiklet sirme

Yurtyls yapma

Aciklama Yaklasik stre
Hafta 1
Hareket “cok kolay” geliyor 30 dk
Hareket “cok kolay” geliyor 30 dk
Hareket “cok kolay” geliyor 60 dk

Pazartesi
Sali

Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi
Pazar

Pazartesi
Sali

Carsamba
Persembe

Cuma
Cumartesi

Pazar

Pazartesi
Sali

Carsamba
Persembe

Cuma
Cumartesi

Pazar
© diabinfo.de

Rahatca bisiklet stirme

GOgus icin esnetme hareketi /
Sirtin Gst béliminin glglendiriimesi

Rahatca bisiklet stirme

Yurtyls yapma

Rahatga bisiklet siirme
Omuz kusagi icin gevseme egzersizleri

Rahatca bisiklet stirme
Koordinasyon egzersizleri

Tempolu bisiklet siirme

Rahatca bisiklet siirme

Boyun ve omuz kusagi igin esneme
egzersizleri

Rahatca bisiklet siirme
Koordinasyon egzersizleri

Tempolu bisiklet sirme

Hafta 2

Hareket “oldukga kolay” geliyor 30 dk

Ayakta, her iki kolu saga ve sola dogru agin, avug icleri

6ne baksin, her iki eli de kollar gergin bir sekilde acikken
olabildigince arkaya dogru esnetin, bu sekilde bir siire kalin
ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna dénuin. Bu hareketi 10 kez
tekrarlayin

Hareket “oldukga kolay” geliyor 30 dk

Hareket “cok kolay” geliyor 60 dk
Hafta 3

Hareket “oldukca kolay” geliyor 35 dk

Ayakta, her iki kolu 6nce 6ne dogru dairesel hareketlerle 5 dk

gevirin, daha sonra da geriye dogru ¢evirin. Her hareket 30
sn sureyle yapilir. Bu hareketi 3 kez tekrarlayin

Hareket “oldukca kolay” geliyor 35 dk

Tek ayak Uzerinde durun, havada olan bacak ile vicudun
altinda genis daireler gizin, her bacak igin 2 x 2 dk (degisimli) 10 dk

Aralikh egzersizler: 10 dk rahat bisiklet stirme, 3 dk tempolu 30 dk
stirme (“yorucu”), 5 dk rahat stirme (“gok kolay”), 3 dk tempolu
stirme (“yorucu”), 10 dk rahatga slirerek sonlandirmak

Hafta 4

Hareket “oldukga kolay” geliyor 40 dk

Ayakta, bir kolunuzu diz bir sekilde yukari, digerini diz bir 2 dk
sekilde asagiya dogru gerin, 15 sn boyle kalin, bunu yapar-

ken yukaridaki eli yukariya dogru, asagidaki eli de asagiya

dogru gerin. Daha sonra kollar1 degistirin. Bu hareketi 3 kez
tekrarlayin

Hareket “oldukga kolay” geliyor 40 dk

Tek ayak uzerinde durun, havada olan bacak ile viicudun 10 dk
altinda genis daireler ¢izin, her bacak i¢in 2 x 2 dk (degisimli)

Aralikli egzersizler: 10 dk rahat bisiklet stirme, 3 dk tempolu 40 dk
slirme (“yorucu”), 5 dk rahat stirme (“cok kolay”), 3 dk tempolu

slirme (“yorucu”), 5 dk rahat stirme (“cok kolay”), 3 dk tempolu

slirme (“yorucu”),10 dk rahatga surerek sonlandirmak
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