PROGRAMDAN BEKLENTILERINIZ

Kas kuvvetlendirme programlarmin etkili
olabilmeleri igin ¢ok genis kapsamli olmalari
gerekmez. 8 ya da 10 egzersizden olusan

basit bir program vucuttaki ana kaslar
¢alistirarak vucudun genel saghgimni gelistirmek
icin yeterlidir. Kas kuvvetlendirme ¢alismalarinin
agr1 vermemesi gerekir. Agr1 durumunda yapilan
egzersiz durdurulmali ve size bu programi
hazirlayan uzman tarafindan tekrar gézden
gegiriimelidir.

Bu programdan yeterince faydalabilmeniz i¢in
haftada iki ya da li¢ defa egzersiz yapilmasi ve
saghk uzmaninin yardim ve tavsiyeleri
dogrultusunda yapilan egzersizlerin sayisinin
arttirllmasi gerekir.

For more information on local Strength
Training programs contact:

Central Bayside Community Health Services
335-337 Nepean Hwy, Parkdale Ph: 8587 0200

Bentleigh Bayside Community Health Service
Gardeners Rd, East Bentleigh Ph: 9575 5333

Inner South Community Health Service,
SouthPort Centre 341 Coventry Street
South Melbourne Ph: 9690 9144
Caulfield Community Health Service
240 Kooyong Road Caulfield Ph: 9523 6666
Sandybeach Community Centre
2 Sim St, Sandringham Ph: 9598 2155
The City of Kingston

1230 Nepean Hwy, Cheltenham  Ph: 1300 653 356
Bayside City Council

76 Royal Ave Sandringham Ph: 9599 4
International Diabetes Institute

250 Kooyong Rd, Caulfield
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KASLARI KUVVETLENDIRME EGITIMI

KASLARI KUVVETLENDIRME EGITIMI NEDIR

Direnme egitimi olarakta adlandirilan bu
caligma vucuttaki kaslari direnme veya

kars1 koyma metodu ile zorlamak olarak
aciklanabilir. Bu ¢aligma kaslar kuvvetlendirir,
dayanmiklihgini ve kas hacmini arttirir.

Direnme agirlik kaldirmakla cesitli spor
aletleriyle ve hatta kendi vucut agirhgmizla

da yapilabilir.

KASLARI KUVVETLENDIRME EGITIMININ
FAYDALARI NEDIR

Diizenli ve siirekli olarak yapilan gesitli
egzersizlerin -Aerobik kas gelistirme gibi-
kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltig
ve genel olarak vucut saghgim gelistirdigi
saptanmigtir.

Kaslar1 kuvvetlendirme egitiminin faydalari:

e Kaslarin kuvvetini artirir

e Seker hastaliginin kontroliinii saglar

e Romatizma agrilarinin kontroliinde

e yardimci olur

e Kemuik saghgm artirir

e Seker kalp hastaligi ve diger
kronik rahatsizliklara yakalanma riskini azaltir

e Vucut dengesini ve dik durusu gelistirir

e Ruhsal saghg gelistirir

e Vucuttaki yaglari azaltir ve saghkh bir kiloda
kalinmasina yardime1 olur.

EGITIME NASIL BASLANIR

Bu egitime baslamadan 6nce sizin durumunuzu
degerlendirebilecek ve size uygun bir program
hazirlayabilecek bir Fizik tedavi uzman veya
jimlastik uzmani gérmeniz sarttir. Eger kronik
bir rahatsizliginiz, vucudunuzda herhangi bir
sakatlanma yada bu programu yapip yapamama
konusunda endigeleriniz varsa doktorunuzla
konusmaniz ve doktorunuzdan izin almaniz
gerekir.
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