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"Saglik ve zindelik cogu zaman
hafife alinir; oysa birkag basit
adim, gelecekte mutlu ve saglikh
bir yasam stirdirmek icin gergek
bir fark yaratabilir. Bu cep kitabi,
kolay anlasilir bir formatta pratik
ve net tavsiyeler vermektedir.
Birkag dakikalik okuma ve

uygulama, gelecekte doktora
gitme ihtiyacini azaltacaktir.”

Dr. Steven Boorman,
Bas Tibbi Danisman,
Royal Mail Group

"Bu, pratik tavsiyelerle dolu ve
sasirtici derecede kapsamli
kitap, stirekli yiksek enerji
seviyesi ve kendini harika
hissetme zevkinin tadini
gtkarmak isteyen herkes icin
paha bicilmez olacaktir.”

Clive Lewis, Genel Midiir,
Illumine Training
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Enerji nedir, enerjik olmak icin neye
ihtiyaciniz var, enerjinizi neler tiketir,
enerji ve esenlik denetimi, biyolojik
saatinizi anlamak, zihin/beden baglantisi,
endorfini artirmak, olumlu dustinceler,
uykunuzu yeterince aliyor musunuz,
uyku ¢oziimleri

ENERJI iCiN EGZERSiz 33
Gunlik aktivite, ylrimenin faydalari,

enerji molalari, masa basi egzersizleri,
viicudunuzu zinde tutmak igin

Aktif Bolge olusturma

ENERJI YAKITI (BESLENME) 71
Suyun 6nemi, saglikh atistirmaliklar, beyni
uyaracak ve stresi azaltacak yiyecekler,
guclu 6gle yemekleri, meyve ve sebzeler,
enerji yiyecekleri, kilonuza dikkat edin

L iCINDEKILER

ENERJi FAKTORU 9

ENERJi VEREN ORTAM 89
OLUSTURMAK

ideal calisma alaninizi olusturmak, evde ve
iste rahatlamak ve yeniden enerji dolmak,
bitkilerin, aydinlatmanin, sesin, renklerin
ve sanat eserlerinin dnemi

KENDINIZE VAKIT AYIRMAK 97
is/yasam dengenizi ydnetmek, acelecilik,
gerginlik seviyenizi izlemek, rahatlama
anlari, yedek rezervler yaratmak, farkindalik
nedir, potansiyel faydalari nelerdir, beden
ve zihne yardimci olacak egzersizler, sizin
icin fark yaratan seyler, beklenmedik
durumlar ve hayatta kalma ipuglari

ENERJi EYLEM PLANINIZ

Sonraki adimlar, kisisel esenlik 6zeti,
enerji haritasi, pozitif enerji yaratmak,
kisisel enerji arttiricilariniz, yeni enerjik
siz, gérmek, hissetmek ve duymak
istedikleriniz
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GIRIS

SAGLIGIN GELiSTIRILMESI VE CALISANLARIN
ESENLIGININ ARTIRILMASI

Enerji ve Esenlik cep kitabina hos geldiniz. Bu kitapta isyerinizde ve evinizde enerjinizi,
motivasyonunuzu ve coskunuzu artiracak ipuglari, araglar ve teknikler bulacaksiniz. Enerjik
yolculugunuza yardimci olmasi icin bu fikirleri arkadaslarinizla, ailenizle ve is arkadaslarinizla
paylasin.

Saglikl olmak sadece kendinizi iyi hissetmek icin degil, iste ve evde gosterdiginiz performans

icin de dnemlidir. Eger bir yoneticiyseniz, ekibinizin saghgini desteklemek de performans ve
motivasyonu artirmak icin kilit dneme sahiptir.




GIRIS

SAGLIGIN GELISTIRILMESI VE CALISANLARIN

ESENLIGININ ARTIRILMASI

Baslica saglik riski faktorleri sunlardir:

Sigara igmek

Yiksek tansiyon

Yiksek kan kolesterolii

Yetersiz egzersiz

Diyabet ve obez ya da asiri kilolu olmak

Her alti erkekten ve her 10 kadindan birini fazlasini etkileyen koroner kalp hastalig
Birlesik Krallik'in en blytk 6lim nedeni olmaya devam etmektedir. Fel¢ de 6nemli bir
saglik sorunu olup, kalp hastaligi ve kanserden sonra tgtincii en biyiik 6lim nedenidir*.
Saglik risk faktorlerinin ele alinmasi herkes icin dnemlidir.

Bu kitap, saghginizi iyilestirmek icin bu risk faktorlerinden bazilarini ele almaniza
yardimci olur.

*Kaynak: ingiliz Kalp Vakfi




GIRIS

DEVAMSIZLIK VE DEVAMLI iSTE OLMAK

Hastalik nedeniyle devamsizlik seviyeleri yillar icinde yavas yavas azalmaktadir, ancak Birlesik
Krallik'ta devamsizligin toplam dogrudan maliyeti hala 14 milyar veya calisan basina yillik
975 pound'dur (CBI Devamsizlik ve isyeri Saglik Arastirmasi, 2013).

Bu da calisan basina ortalama 5,3 gline denk gelmektedir ki bu da Birlesik Krallik isgtict
genelinde 160 milyon is giini kaybi anlamina gelir.

Baslica devamsizlik nedenleri arasinda soguk alginhgi gibi kiictik hastaliklar, sirt sorunlari
(bel agrnisi, kas-iskelet sistemi rahatsizliklari), stres, anksiyete, depresyon, migren/kronik bas
agrisi, kalp/tansiyon sorunlari ve kanser yer almaktadir.

Toplam hastalik devamsizliginin yaklasik yizde 12'sinin gercek olmadigi tahmin edilmektedir
(her sekiz 'hastalik' devamsizligindan bir gtin) ve bu da 1,7 milyar pound'luk bir maliyete
denk gelmektedir.

Devamsizlik seviyesi diiserken, 'devamli iste olma' seviyesi ylikselmektedir. isverenlerin
neredeyse Ugcte biri hasta oldugu halde ise gelenlerin sayisinda artis oldugunu
bildirmektedir.




GIRIS

DEVAMLI iSTE OLMAK-ISTE NE KADAR VARSINIZ?

Devamlt iste olma, hastalik nedeniyle (iretkenligin azalmastna neden olur.

"Devamli iste olmak"”, iste olmak ancak hastalik veya diger tibbi durumlar nedeniyle tam
olarak calisamamak anlamina gelir. Bu durum Uretkenligi lcte bir veya daha fazla azaltabilir.
Cogu insan calismaya ihtiyag duyar ve calismaya devam etmek ister, ancak bir hastalik kisinin
etkili veya Uretken sekilde calismasini engelliyor olabilir.

Saglik sorunlari arasinda mevsimsel alerjiler, astim, bas agrisi ve migren, sirt agrisi, artrit,
gastrointestinal bozukluklar ve depresyon gibi kronik veya epizodik rahatsizliklar yer alabilir.

insanlarin hasta oldugu halde ise gelme nedenleri arasinda sunlar yer almaktadir:
o Hastalik kisiyi isten alikoyacak kadar ciddi degildir.

is ylikii izin alamayacak kadar fazladir.

izin almanin mali sonuglar vardir.

Kisi hastalik izni aldiginda kendini suclu hissetmektedir.

is glivencesizligi veya isten cikarilma riskiyle tehdit altindadr.




GIRIS

DEVAMLI iSTE OLMAK

Bir yonetici olarak ne yapabilirsiniz?

o  Ekip tyelerinin ne zaman iyi olmadiklarini fark edin ve anlayin.

e  Sahip olabilecekleri sorunlari konusmak ve destek sunmak icin zaman ayirin.

o  Fiziksel ve psikolojik saghgi desteklemek icin is sagligi departmanlarini ve yonetimi
iceren aktif bir esenlik programini tesvik edin.

o Insanlan harcadiklan saatler icin degil, ortaya koyduklar is icin 6ddllendirin.

lyi bir "devamli iste olma" yénetimi, daha bagli, daha saglikli ve daha (retken bir isgiicine
katkida bulunabilir.

Bir magdur/birey olarak kendinize yardimci olmak igin ne yapabilirsiniz?

e  Saglk uyar isaretlerini fark edin ve kosullari erkenden iyilestirin; 6nleme, tedaviden
daha iyidir.

o  Saglk sorunlarinizi gézden gecirmek icin doktorunuzdan randevu alin.

e Yardim isteyin ve tibbi tavsiye alin, 6rnegin bir ¢alisan yardim programi araciligiyla...

« Sorunlari/endiseleri konusmak icin is arkadaslarinizdan veya yoneticinizden destek alin.
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ENERJI FAKTORU
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ENERJi FAKTORU

ENERJi NEDIR?

Enerji, bedenimizi ve zihnimizi besleyen saglikli bir yasam icin gereklidir. Asagidakileri
yapabilmek icin her glin belli miktarda enerjiye ihtiyag duyariz:

o lyi hissetmek

e  Basarmak istediklerimizi basarmak

e Yasadigimiz her glinden keyif almak

Enerjiniz duslikse kendinizi uyusuk, mutsuz, tembel, yorgun, baski altinda hissedebilir,
sabahlari uyanmak istemeyebilirsiniz.

Enerji seviyeniz yiksekse kendinizi gilimseyen, mutlu, neseli, gérevleri tamamlayabilen,
hareket etmek igin can atan, canlilik ve dinclik dolu hissedebilirsiniz.




ENERJI FAKTORU

ENERJi NEDIR?

e Saglk

e Canliihk

e  Harekete gecmeye hazir olmak

e Erken kalkmak ve yataktan firlamak
e  Yasam sevinci

. Kuvvet
e Dayaniklilik

e Kisisel basari
o Dinamizm

Enerji sizin igin baska ne anlama geliyor?
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ENERJi FAKTORU

ENERJIK OLMAK IiCIN NEYE iHTiYACINIZ VAR?

e  Enerjiye donustirilmeden 6nce atalim hiicrelerinizde, kaslarinizda ve karacigerinizde
depolanan, gida ve sudan elde edilen yakita

e Yeterli dinlenme ve uykuya

e Saglkli bir ortama

e Yeterli egzersiz ve aktiviteye

o lsinizde cesitlilik ve meydan okumaya
e  Cevrenizde size destek veren insanlara

ihtiyaciniz oldugunu disiindigiiniiz diger seyleri de listeye ekleyebilirsiniz.




ENERJI FAKTORU

EENERJINIiZi AZALTAN FAKTORLER
ENERJiINIiZi TUKETEN SEYLER NELERDIR?

Glnun saatleri: Zihninizin ¢ok agik gériinmedigi ve verimli calisamadiginiz
zamanlar var mi, 6érnegin 6gleden sonra?

Mevsim: Kisin ilkbahara goére daha mi uyusuk oluyorsunuz?

Yiyecek ve icecek: Belirli yiyecekler uykunuzu getiriyor mu, 6rnegin kizartiimis
yiyecekler veya bir iki kadeh sarap?

Aktivite ve egzersiz: Daha az yaptikca daha az enerjik mi hissediyorsunuz?
Uyku: Kotu bir gece uykusundan sonra gin iginde ise koyulmakta ve isleri
tamamlamakta zorlaniyor musunuz?

Hastalik: lyilesme siirecinde daha fazla mi uyuyorsunuz ve daha az mi enerjiniz
oluyor?

Stres: Stres altindayken enerjinizin tikendigini hissediyor musunuz?

Enerjmi tiketen seylr CrD

Seyahat Yorgunluk

Kis

Sinirlilik ve uyusukluk

Geg yatmak Solgun bir cilt

p
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ENERJiI FAKTORU

ENERJI VE ESENLIK SEVIYESININ OLCULMESI

Bu giin enerjiniz
hangi seviyede?

Kisisel enerji diizeyiniz igin birden ona kadar bir puan verin:

1 kendini cok tembel hissediyor, Agirkanli Rodriguez veya bir patates gibi...
10 enerji dolu, Speedy Gonzales veya Mr. Fit gibi...

Simdi ne kadar enerjik hissetmek istediginizi diistiniin.




ENERJI FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK

Biyolojik saat guintin, belirli aktiviteleri daha fazla yapmak isteyebileceginiz zamanlariyla
ilgilidir. Bedenimizin bizi etkileyebilecek dogal bir ritmi ve biyoritmi vardr.

Bazilari sabahlari en iyi halinde olur, erken uyanir ve giiniin
erken saatlerinde islere baslamayi tercih eder; bu kisiler
genellikle 'tarlakusu' olarak tanimlanir. Digerleri sabah

ise baslamakta zorlanir, 6gleden sonra ve aksamlari

daha mutlu olur, hatta gece geg saatlere kadar
calisabilirler. Bunlar 'baykus' olarak bilinir.

Tarlakusu mu yoksa baykus gibi mi oldugunuzu
anlamak ve belirli gorevleri veya projeleri
gergeklestirmek icin glinlin en uygun zamanlarini
se¢cmek yararhdir.

Viicudumuzun giin icinde hormonlarin (adrenalin) etkisi
ve sicaklikla baglantili dogal 'inis' ve 'cikislari’ vardr.




ENERJi FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK

Belirli faaliyetler icin gliniin en iyi zamanlarini anlamak adina bu zaman ¢izelgesini kullanin.

Saat 03:00-05:00 arasi derin uyku

e Beden hala derin uykudadir.

e Uyku hormonu (melatonin) seviyeleri hala yiksektir,
ancak safak yaklastik¢a azalir.

e  Enerji, cilt onarimi gibi baska yerlere yénlendirildigi
i¢in vicut sicakhigr en disik seviyededir.

e« Normal dogumlar en ¢ok bu saatlerde gerceklesir.

e« Ama dikkat edin, bu saatler en ¢ok araba
kazasinin yasandigi zamanlardir.




ENERJI FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK

Saat 06:00-07:00 arasi uyanma vakti

e Uyku hormonu (melatonin) tretimi durdugu icin uyanmak igin iyi bir zamandr.

¢  'Hareket' hormonu seviyeleri yikselir ve viicut harekete gecer.

e Seks hormonlari yiikselir; erkeklerde testosteron zirveye cikar.

e«  Metabolizma hizi ylkseliyor.

e Yemek yemek igin iyi bir zamandir.

e  Kas sicakhgi dusik oldugu igin yirlyus, yoga gibi dusuk etkili sporlar yapilabilir.

e Kalbinize iyi bakin; kan damarlari daha sert ve katidir, kan daha kalin ve yapiskandir ve
tansiyon en yiksek seviyededir. Kalp krizi riski daha yuksektir.

Saat 10:00-11:00 — maksimum uyaniklik

e  Cogu insan 6gle yemeginden once, zihni en uyanik haldeyken daha tretkendir.
e  Stres hormonu kortizol, dogal zirvesine ulasarak beyninizin uyanikhgini artirir.
e Yeni beceriler 6grenmek icin iyi bir zamandir.

e Mantik becerileri igin en iyi zamandir; kisa sureli hafiza en iyi durumdadir.

()
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ENERJiI FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK

e  Vicut isisi diser.

e  Adrenalin ve enerji azalr.
e  Enerjiyi geri kazanmak adina yemek yemek icin iyi bir zamandir.

Saat 14:00-15:00 aras: "biyolojik siesta"

e Artan mide aktivitesi 6gle yemegi sonrasi uyanikligin azalmasina neden olur.
e Dikkatli olun; uyanikhgin azalmasi suris kabiliyetini etkiler.
e  GuUnun diger zamanlarina gore sizi daha uykulu hale getirebileceginden alkolden kaginin.

Saat 15:00-17:00 arasi enerji artisi

e Uzun sureli bilgileri ezberlemek ve hatirlamak igin iyi bir zamandir.
e Sicaklik ve adrenalin seviyeleri tekrar yikselmeye baslar.
e  Enerji seviyesi daha yuksektir.




ENERJI FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK

Saat 17:00-19:00 arasi egzersiz

e  Sicaklk ve adrenalin seviyeleri zirve yapar.

e Sezgisel distinme daha iyidir.

e Yuzme, yoga, pilates, spor salonu ve aerobik gibi egzersizler
iin iyi bir zamandir; kaslar ve eklemler sicaktir, akcigerler ve
kardiyovaskdler performans artmistir, koordinasyon ve
dayaniklilik iyidir.

e Sadece hafif bir 6giin yemeyi hedefleyin, blylk aksam
yemeklerinden kaginin.

e  Karaciger alkoll daha iyi idare eder, bu nedenle ara sira bir kadeh
sarap igmek sorun olmaz.

|
Saat 21:00 uykuya hazirhk

e  "Hareket" hormonlari ve metabolizma hizi diser; yiyecek ve iceceklerden kaginin.

e  Uykuyu tetikleyen melatonin hormonu artar.

f i (19)
e  Vicut sicakligr duser ve biyolojik saat uykuya hazirlanir. 2
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ENERJiI FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK

Saat 22:00-23:00 arasi beden kapanmaya girer

e Mini bir kis uykusu zamanidir.
e  Sistemler yavaslar.
e Yemeye veya igmeye ihtiyag yoktur.

Saat 00:00-03:00 arasi derin uyku

e  Uyku hormonu melatonin zirve yapar ve viicuda uyku
zamaninin geldigini séyler.

o  Dikkat ve uyaniklik minimum seviyededir.

e  Beyin mesguldir; gliniin anilarini diizenler ve pekistirir,
bagisiklik sistemini gli¢lendirmek igin toksinleri uzaklastirir.

e  Bagirsaklar gece boyunca pasif haldedir.

e  Gece vardiyasinda calisiyorsaniz dikkatli olun; dikkat seviyeleri en dustik diizeydedir,
bu da kaza riskini artirir.




ENERJI FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK
TARLA KUSU MUSUNUZ YOKSA BAYKUS MU?

Tarla kusu mu yoksa baykus mu oldugunuzu goérmek icin asagidaki degerlendirmeyi tamamlayin. Alti
soruyu yanitlayin ve ardindan kisisel puaninizi toplayin. Sizden ne kadar farkli olduklarini gérmek igin
ailenize, arkadaslariniza ve is arkadaslariniza sorun!

Sabah ve Aksam Tipi Degerlendirmesi

1. Son tatiliniz sirasinda, ne siklikla planladiginizdan daha geg kalktiniz veya her zamanki
saatinizde yatmig olmaniza ragmen uykuya dalmakta zorluk ¢ektiniz?

A. Hic olmadi O C. 2-3kez O

B. Bir kez O D. 3 kezden fazla O

2. Ertesi giin herhangi bir isiniz yoksa her zamankine kiyasla kag saat sonra yatarsiniz?

A. Gegyatmam O C. 1-2 saat sonra O
B. En fazla 1 saat sonra O D. 2 saatten fazla bir slire sonra O

p
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ENERJi FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK
TARLA KUSU MUSUNUZ YOKSA BAYKUS MU?

3. Bir arkadasinizla haftada iki kez egzersiz yapmaya karar verdiniz. Arkadasinizin
yapabilecegi tek zaman haftada iki kez sabah 7 - 8 arasi. Sabahlari genellikle nasil
hissettiginizi g6z oniinde bulundurarak bu saatlerde gitmeye karar verirseniz,
nasil yaparsiniz?

A Cokiyi () C. Koti @)
B. lyi O D. Gokkoti ()

4. Genellikle aksam saat kagta kendinizi yorgun ve uykuya muhtag hissetmeye
baslarsiniz?

A. 20:00-2130 () D. 00:31-01:45 ()

B. 21:31-2245 () E. 01:46-03:00 ()

C. 22460030 ()




ENERJI FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK
TARLA KUSU MUSUNUZ YOKSA BAYKUS MU?

5. isinizin ilgi gekici oldugunu ve sonuglara gére 6deme yapildigimi varsayin. Calisma
saatlerinizi kendiniz secebilseydiniz, agagidaki li¢ saatlik bloktan hangisini tercih
ederdiniz?

A. 04:00-07:00 () D. 16:00-19:00 ()

B. 07:00-10:00 () E. 21:00-00:00 ( )

C. 11.00-1400 ()

6. Bazen 'sabahlar iyi hisseden' ya da 'aksamlan iyi hisseden’ insanlar oldugunu
duyariz. Siz kendinizi nasil gériiyorsunuz?

A. Kesinlikle 'sabah’ tipi O C. 'Sabah' tipinden ¢ok ‘aksam' tipi O
B. 'Aksam’ tipinden cok 'sabah’ tipi O D. Kesinlikle ‘aksam’ tipi Q

p
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ENERJi FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK
TARLA KUSU MUSUNUZ YOKSA BAYKUS MU?

Alti sorunun tamamini yanitladiginizda, kronotipinizi belirlemek icin puanlama kilavuzunu
kullanin.

PUANLAMA KILAVUZU Soru Cevap Skor Soru Cevap Skor
1 A 6 4 A 7
1. Hangi harfin cevabiniza karsilik B 5 B 6
geldigini bulun. C 5 C 5
: eve e D 4 D 4
2. Isaretlediginiz harfe karsilik 2 A ; E 3
gelen sayiyi daire igine alin. B 6 5 A 7
3. Daire igine alinmis sayilan g ‘3‘ E g
toplayin ve toplam puani yazin. 3 A . D 2
B 6 E 3
C 4 6 A 9
Skor Anahtari b 3 E ;
17-19  Yuksek derecede baykus 31-36  Hafif derecede tarla kusu D 1
20-23 Orta derecede baykus 37-40 Orta derecede tarla kusu Topl K
24-29  Hafif derecede baykus 41-43  Yiiksek derecede tarla oplam skor
30 Ne baykus ne de tarla kusu kusu

" Round-the-clock sistemlerinden uyarlanmustur.

\.




ENERJI FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK
BiYORITMLER NELERDIR?

Biyoritmler, 1s13a yanit olarak beyindeki hipotalamustan tetiklenen dogal viicut
saatleridir ve genetik olarak belirlenir.

Zamanlamalar kisiden kisiye degisir.

Aylara, mevsimlere, hormonlara, kalp atisina, solunuma ve sicakliga baghdirlar.
Fiziksel, duygusal ve entelektiel performansi etkilerler.

Enerji zamanlarinizin farkinda olun. Enerjiniz dolunayda, bahar aylarinda, kadinlik hormonu
seviyeleriyle baglantili olarak ayin belirli zamanlarinda, serin veya sicak havalarda vb.
artabilir.

Programinizi dogal ritimleriniz icinde gigli yonlerinize gére yonetin. Asagidakileri g6z
6niinde bulundurun:

Onemli gérevleri en iyi zamanlariniz igin planlamayi hedefleyin.

Beyniniz ve bedeniniz rahatlamak istediginde rahatlayin.

Mumkdinse calisma diizeninizi dogal enerji zamanlariniza gore ayarlayin.
Diger kisilerin calisma zamanlarini se¢melerine izin verin.

p
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ENERJi FAKTORU

BiYOLOJIK SAATINizZi ANLAMAK
BiYOLOJiK SAATINIzi SiZE YARDIMCI OLMASI iCiN KULLANMAK

Verimliliginiz glin icinde dongdler halinde ilerler ve yetenekleriniz glin boyunca degisir.
Asagidakileri g6z 6niinde bulundurun:

Toplantilari ne zaman planlamay: tercih ediyorsunuz?

Birikmis e-postalarla en kolay ne zaman basa ¢ikabilirsiniz?

Muzakere veya insanlarla tanisma konusunda en iyi oldugunuz zaman nedir?
En yaratici oldugunuz zaman nedir?

Rakamlarla ne zaman daha kolay basa ¢ikabilirsiniz?

Fiziksel aktivite yapmak icin en iyi oldugunuz zaman nedir?

Digerlerini ekleyin.........cc........




ENERJi FAKTORU
ZiHiIN/BEDEN BAGLANTISI
Zihninizde nasil hissettiginiz de ne kadar enerjik hissettiginizi etkileyecektir. Disaridan nasil

goriindligliniz ve igeride nasil hissettiginiz bilingaltinizin yansimalaridir. Zihin ve beden tek
bir sistemdir; ne distindiglniz bedeninizi etkiler!

"Bedeni insa eden
zihnin kendisidir."

"Bedenin ctktisint
degistirmek icin zihnin
yazilumwnt yeniden

tasarlamaniz
gerekiyor."

Schiller

Dr. Deepak Chopra

p
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ENERJi FAKTORU

ENDORFININ ARTIRILMASI

Endorfin 'Yasam iksiri' olarak adlandirilir.

Bu, 1970'lerde kesfedilen biyokimyasaldir ve kimyasal olarak afyon ve morfine benzer,
ancak onlardan 1000 kat daha gugludar.

Endorfin:

Bagimlilik yapmaz veya zarar vermez.

Vicutta dogal olarak uretilir.

Fiziksel zevk yaratir ve aciyi keser.

Yaralarin ve hastaliklarin iyilesmesine yardimci olur.
Bagisikhik sistemini guiclendirir.

Esenlik, cosku ve mutluluk duygular yaratir.

Bir sonraki sayfada 6zetlenen basit adimlari kullanarak viicudumuzda dogal endorfin
‘/2@ olusturabiliriz.




ENERJI FAKTORU

ENDORFININ ARTIRILMASI

Endorfini
tetikleyen

Keyifli olarak

e  Guzel bir deneyim algilanan
distnin!

. DURAKLAYIN ve
aninin tadini
cikarin.

e Olumlu duygularin viicudunuza akmasina ve kaslariniza nefes aldirmasina izin verin.

Viicudunuzda endorfin salgilanmasina yardimci olmak igin hos bir deneyim distinin; belki
en sevdiginiz tatil, glizel bir kumsal, sakin bir bahce veya &zel bir an. Sizin igin kisisel olan
olumlu tetikleyicilerin listesini olusturun. Anin tadini ¢ikarmak igin durup yaptiginiz isi
biraktiginizda pozitif hormonlar ve endorfin, viicudunuzda akacaktir. Her glin bir an durup
endorfin etkisinin ortaya ¢ikmasini saglamak icin kendi olumlu tetikleyicilerinizden bir veya
ikisine odaklanmak igin zaman ayirin; drnegin bir kuyrukta ya da kirmizi isikta beklerken
veya ise gidip gelirken...

Olumlu tetikleyicilerinizi vurgulamak igin bir sonraki sayfadaki listeyi kullanin.

-
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POZITiF DUSUNCELER
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neyin gercek neyin hayal
oldugunu ayurt edemez. insanlar zihinsel ve
hayali yeteneklerini viicudun biyokimyastnt
degistirmek i¢in kullanabilirter.”
pr. William Bloom, Endorfin Etkisi

“Bilincdust zihin




ENERJI FAKTORU
UYKUNUZU YETERINCE ALIYOR MUSUNUZ?

Hayatimizin yaklasik Ggte birini uykuda gegiririz ve gogumuz glin boyunca uyanik ve etkili
olmak icin 6 ila 8 saat arasinda uykuya ihtiya¢ duyariz. Yeterli uyku, yeterli enerjiye sahip
oldugumuzdan emin olmak igin dnemlidir.

Bununla birlikte, uyku viicudun normal islevlerinin geri kazanilmasina yardimci olmak icin
de gereklidir.
Uyku sirasinda asagidaki stirecler gerceklesir:

— Hucrelerimiz yeniden sarj olur ve giin icindeki enformasyonu éziimser.

— Fiziksel enerji yenilenir.

— Blytime hormonlari, hiicre ve dokulari onarmaya ve yeniden insa etmeye yardimci

olur, 6rnegin cilt onarimi...

- Kas enerjisi yenilenir.

— Bagdisiklik sistemi hastaliklarla miicadele etmek icin calisir.

— Vicut derin dinlenmenin keyfini gikarir.

Uykunuz, hareketsizlik, dizenli bir uyku dizeninin olmamasi ve kahve, alkol veya nikotin
gibi uyaricilarin kullanimindan olumsuz etkilenir. (3‘0
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ENERJi FAKTORU

UYKU COZUMLERI
iYi BIR UYKU iCiN ALTIN KURALLAR

1.
2.
3.

Ayni saatlerde yatip ayni saatlerde uyanarak dizenli bir uyku rutini olusturun.

Sadece kendinizi dinlenmis hissetmek ve tazelenmis uyanmak icin ihtiyag duydugunuz kadar uyuyun.
Her glin ayni saatte kalkin; izin glinlerinde daha geg saatlerde uyanmak uyku diizenini bozar.
Ogleden sonra 10 - 20 dakikalik bir sekerleme viicudunuz icin daha iyi bir secenektir.

Yatak odanizi sessiz ve rahatlatici hale getirin; giriltii ve 1511 azaltin. lyi bir yatak ve yastik kullanin
ve oday! serin tutun.

Yataga ac gitmeyin; karbonhidratlarin hafif bir uyku artirici etkisi vardir, bu nedenle tost, misir
gevregi veya biraz meyve yemeyi deneyebilirsiniz. Yatma vaktine yakin buytk 6gunlerin sindirimi
zordur; hafif atistirmaliklar tiiketin ve uyarici gérevi goren sekerli, baharatli veya yagl yiyeceklerden
kacinin.

Kafein iceren iceceklerden (kahve, bazi caylar, kola ve ¢ikolata) kaginin.

Aksam erken saatlerde yapilan egzersiz uykuyu tesvik eder; viicut isiniz yiikselir ve daha sonra diser,
bu da uyumayi kolaylastirir. Ancak yatma vaktine ok yakin (2 - 3 saat kala) egzersiz yapmayin.
Rahatlama tekniklerini uygulayin; derin nefes almak, viicudunuzdaki uzuvlari tek tek rahatlatmak, hayal
kurmak, aromaterapi yaglar kullanmak (lavanta, ylang ylang), bitki caylari (papatya) icmek gibi...

Gece uyanirsaniz kalkin, baska bir odada rahatlatici bir seyler yapin (yapboz tavsiye edilir) ve sonra
yataga donun.




ENERJIi iCIN EGZERSIiZ
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

GUNLUK AKTIVITE

Vicudumuzda 1000'den fazla hareketli parca var. Peki bunlari dizenli olarak hareket
ettiriyor muyuz? Viicudumuz hareket etmek Uzere tasarlanmistir, ancak her 10 kisiden
yedisi saghigina fayda saglayacak kadar egzersiz yapmamaktadir.

ingiliz Kalp Vakfinin (2012) istatistikleri, erkeklerin yalnizca yiizde 39'unun ve kadinlarin
ytzde 29'unun saglklarina fayda saglayacak kadar aktif oldugunu gostermektedir. Her
yastan erkeklerin yiizde 61'inin ve kadinlarin yiizde 71'inin daha fazla egzersiz yapmasi
gerekiyor!

Yetiskinlerin daha fazla fiziksel aktivite yapmasinin 6niindeki en yaygin engeller, ise
baglilk ve bos zaman yetersizligidir.

Duzenli egzersiz, kalp hastaligi, felg, diyabet ve kanser gibi 6nemli hastaliklara yakalanma
riskinizi ylizde 50'ye kadar azaltabilir ve erken 6lim riskinizi yiizde 30'a kadar disurebilir.

Egzersiz ve fiziksel aktivite, kendinizi daha iyi hissetmeniz, sagliginiza fayda saglamaniz ve
eglenmeniz icin harika bir yoldur.
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ENERJI ICIN EGZERSIZ

NE KADAR AKTiFSiNiz?

Kendinize asagidaki sorulari sorun ve size uyanlara v koyun?

Size en uygun egzersiz davranisi Davranmis 6rnegi v

1. Egzersiz yapmiyorum ve yapmaya da 1. Tembelim, zamanim yok. |:|
niyetim yok.

2. Egzersiz yapmiyorum ama baslamay 2. Bir spor salonuna lye olmay |:|
dustntyorum. dustntyorum ama hentiz gitmedim!

3. Arada bir egzersiz yapiyorum ama 3.  Gigzel havay tercih ederim, ara sira |:|
diizenli degil. egzersiz yaparim, arkadaslarima bagli...

4.  Duzenli egzersiz yapiyorum ama yeni 4.  Hafta sonlar ylziyorum ve artik istasyona
bagladim. her gtin yiriyerek gidiyorum.

5. Duzenli sekilde (en az 6 aydr) egzersiz 5.  Kendimi gercekten iyi hissediyorum ve |:|
yapiyorum. daha fazla enerjim var.

isaretlediginiz siklar size faydali bir &lciit saglar. Puaniniz ne olursa olsun, egzersiz davranisinizda bir
sonraki saylya gegmek icin neler yapabileceginizi dusindn. @

.
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

NE KADAR EGZERSIZ YETERLIDIR?

Viicudunuzda enerji yaratmak icin Saglik Bakanligi ve ingiliz Kalp Vakfi Ulusal Merkezinin
fiziksel aktivite ve saglik tavsiyelerine uyun.

Her giin aktif olmayi hedefleyin
Uzun sureler boyunca hareketsiz (oturarak) gecirdiginiz stireyi en aza indirin. Haftada en az
iki glin kas guiciinlizl artiracak aktivitelere yer verin.

Bir hafta boyunca, 10 dakika veya daha uzun surelerde en az 150 dakika (2'% saat) veya
haftada en az 5 giin 30 dakika orta yogunlukta aktivite hedefleyin.

Glnde toplam 30 dakika orta yogunlukta egzersiz yapin. Giin icinde bes veya 10 dakikalk

dilimler halinde, haftada en az bes kez... Biraz daha hizl nefes alir, kendinizi daha sicak

hissedersiniz ve kalp atislarinizi biraz daha hizlandirirsiniz. Egzersizin yogunlugu disiik olmali

ve egzersiz yaparken hala konusabiliyor olmalisiniz!

e Hosunuza giden egzersizleri yapin, 6rnegin ylrlyus, bisiklete binme, dans etme...

e  Cocuklarla oynamak, ev isleri, bahge isleri, el isleri gibi... Bunlarin hepsi 30 dakikalik
aktivitelerdir.




ENERJI ICIN EGZERSIZ

AKTIF ALISKANLIKLAR YARATMAK

EKSTRA KALORI YAKMAK

Asagidaki cizelgedeki faaliyetleri karsilastirin:

Ev isleri 30 dak/kal Ofis isleri 30 dak/kal Bos zaman

Temizlik 120
Araba yikama 120
Bahge isleri 144
Cocuklarla oynamak 110
Alisveris 96

Telefonla konusmak
— oturarak
— ayakta

10 dakikalik ytrtyus
Asansor kullanmak

3 kat merdiven
ctkmak

Girige yakin yere park
Giristen uzaga park
30 dakikalik toplanti
(oturarak)

30 dakikalik toplanti
(yurayerek)

5
10

100

B5

25

30

150

aktiviteleri

Dans

Top oyunlari
Raket oyunlari
Yiizme

Kopek gezdirmek

30 dak/kal

160
200
240
345
170

5
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

EGZERSIZIN FAYDALARI

Sadece 30 dakika egzersiz yaparak asagidaki faydalari elde edebilirsiniz:

e  Enerjinizi ve dayanikhih@inizi artirir.

e  Beyninize giden oksijen miktarini artirarak beyin fonksiyonlarini iyilestirir (iyi egzersiz
yapan bir viicutta 500 ml. daha fazla kan bulunur ve beyin, dolasimdaki kanin ylzde
25'ini kullanir).

e Kas ve akciger fonksiyonlarini iyilestirir.
« Kalbinizi zinde ve glgli tutar.
« Kilo, tansiyon, kolesterol ve kan sekeri seviyelerini yonetmeye yardimci olur.

e  Stresi azaltan, rahatlamanizi ve kendinizi iyi hissettmenizi saglayan mutluluk
hormonlarinin salgilanmasina yardimci olur.

e Daha iyi uyumanizi saglar. Dizenli fiziksel aktivite uykuya daha hizli dalmaniza ve
uykunuzu derinlestirmenize yardimci olabilir.

o Daha iyi gériinmenize ve hissetmenize yardimci olarak 6zsayginizi ve 6zglveninizi
gelistirir.
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YURUMENIN FAYDALARI

Nereden baslayacaginizdan emin degilseniz, ylirimenin en iyi
egzersiz bicimlerinden biri olarak tanimlandigini unutmayin.

Peki, ylrimek neden bu kadar iyi? Saglikl, ucuz ve kolaydir,

duasuk risklidir ve ¢cogu kisi tarafindan yapilabilir.

e Cogdu insan yapabilir.

o Ozel ekipman gerektirmez.

e Cevreye etkisi dusuktur.

e  GUnluk yurtyus slrenizi artirabilirsiniz.
e Saghga pek ok yarari vardir.

. Hizli sonug verir.

e Yasa veya maliyete bagh degildir.

o

"Daha fazla yiiriyiln
ve farki hissedin."

Natural England

=
379>)

\




ENERJI iCIN EGZERSIiZ

YURUMENIN FAYDALARI

Yirlrken 250'den fazla kasinizi kullanirsiniz ve giinde sadece 3 km ylrimek bile kalp krizi
riskini ylzde 28 oraninda azaltabilir. Bu mesafeyi ylrimek ayrica tip 2 diyabet gelisme riskini
disurdr ve Ug ayda 6 kilograma kadar kilo vermenizi saglayabilir.

Hangi hizda olursa olsun, ytirimek sunlara yardimci olur:

o lyi kolesterolii artirir. e Kas gliciini artinr.

e  Kilo vermenizi saglar. e Zihin saghgini olumlu etkiler.
o Bagisiklik sistemine fayda saglar ve bagirsak kanseri riskini azaltir.

e  Belirli gruplarda osteoartrit ve osteoporoz gelisimini onler.

Hizli tempoda yiriimek sunlara yardimci olur:
e  Kan basincini disurdr. . Kalp ve akciger fonksiyonlarini iyilestirir.

62 kg agirigindaki bir kisi 20 dakikada 1,5 km yuriyerek dakikada bes kalori, toplamda 100
f4® kalori yakar.
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YURUMENIN FAYDALARI

Sikhik Haftada bes veya daha fazla giin yirimeyi hedefleyin.
Yogunluk Orta
Siire Once 3x10 dakikalik veya 2x15 dakikalik siirelerle baslayin ve sonra

kesintisiz 30 dakikaya cikin.
Unutmayin, her kiglk adim &nemlidir; bir yerden baslayin ve yavasga artirin.

Ortalama bir gtinde 5000-7000 adim yrlyebiliriz; amag her glin en az 10.000 adim

yurimektir. Her giin ne kadar yurtidtaginizi goérmek icin bir adimsayar kullanmayi deneyin.

KAYNAK: "BHF", "Natural England”, "Walking the Way to Health", "Ramblers and Macmillan Cancer Support"
(www.walkingforhealth.org.uk, www.be-activeltd.co.uk)

p
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ENERJI iCIN EGZERSIZ

ENERJi MOLALARI

Viicudumuzun giin icinde en az 45 dakikada bir dizenli molaya ihtiyaci vardir. Bu, 6zellikle bilgisayar
basinda oturuyorsaniz, fiziksel hareket ve gorsel alan degisikligi igin 6nemli bir zamandir. Bunu, sadece bir
bardak su icmek igin ayada kalkarak veya yogun bir glinde kiigiik ‘beyin molalar' vererek basarabilirsiniz.

Diizenli molalar, beyne giden kan akisini artirarak ve
var olan duruma bakis agisini degistirerek beynin
bilgiyi 6ziimsemesine yardimci olur. (Q’

e

;—

aniz VUCUDUNUZU olumlu
énde etkilersiniz, viicudunuzu galistirirsantz

BEYNINIZi olumlu yénde etkilersiniz."
Tony Buzan

"Beyninizi calistururs
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BEYIN MOLASI iCIN MASA EGZERSIZLERI

The Chartered Society of Physiotherapy'den uyarlanan asagidaki egzersizleri deneyin:

Dirsekleri acarak esnetmek: Ellerinizi birbirine gegirerek boynunuzun arkasina
yerlestirin. Basinizi ve boynunuzu dik tutun. Kiirek kemiklerinizin altini sikin ve
boynunuza baski yapmamaya dikkat ederek dirseklerinizi geri ¢ekin. Bes saniye
boyunca bu sekilde kalin.

Omuz silkme: Omuzlarinizi geride tutun ve yavasca nefes alarak kulaklariniza dogru
kaldirin. Omuzlarinizdaki kaslari sikin ve bes saniye boyunca bu sekilde tutun.
Omuzlarinizi disiriirken nefes verin. Ug kez tekrarlayin.

“"Maymun Esnetmesi": Sag kolunuzu sag kulaginizdan yukari kaldirin ve tavana
dogru uzatin, ardindan sag elinizi yavasga sol kulaginizin yanina, basinizin Gst kismina
yerlestirin. Sol kolunuzu sol kulaginizdan yukari ve tavana dogru hafifce gererek ayni
hareketi sol tarafta da tekrarlayin, ardindan sol elinizi sag kulaginizin yanina, basinizin
st kismina yerlestirin.

s
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BEYIN MOLASI iCiN MASA EGZERSIZLERI

e "T" birlesmesi: Her iki kolunuzu da omuzlarinizla
ayni hizada olacak sekilde yanlara dogru uzatin,
bdylece viicudunuz bir T pozisyonu olustursun.
Sag kolunuzla saat yonulnde, sol kolunuzla ise
saat yonuiniin tersine kiicuk bir daire
gizin ve ardindan her iki kolda
yon degistirin.

e  Gbz rahatlatma: ileriye bakin
ve bir saat kadrani hayal edin. N
Basinizi sabit tutarak gozlerinizi
saat yoniinde yavasca hareket ettirin;
saat 3, 6, 9 ve 12 yonunde bir sire
durun. Sonra gozlerinizi saat yoninin
tersine gevirin; 9, 6 ve 3'te kisa sireligine
durun ve saat 12'ye geri dénin.
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AKTIF BOLGE
DORT SUTUN

icten disa dogru beden farkindaligi yaratmak, durusunuzu ve postiirinizi gelistirmek ve
hareket esnekliginizi artirmak igin asagidaki fikirleri géz éniinde bulundurabilirsiniz.

Viicudunuzu ayarh tutmak; dort temel unsur
Vicudunuzu ayarl tutmaniza yardimci olacak doért temel unsur sunlardir: durus ve postur,
aerobik egzersiz, esneklik ve kas glicu.

1. Durus ve postiir
iskelet sisteminin dogru hizalanmasini saglamak:

Kemiklerin ve kaslarin verimli calismasini saglar.

Kas dengesini korur.

Esit agirhk dagihimi saglar.

Hareket akiskanligini tesvik eder; bir kedinin veya kiclk bir cocugun nasil hareket
ettigini izleyin!

Postiriinlzd iyilestirmenin ¢ yolu:

1. Nasil durdugunuzu disinan.

2. Rahatlamak icin uzanirken pilates gevseme pozisyonunu deneyin (bkz. sayfa 50'den itibaren).
3. Masanizda otururken arada pozisyonunuzu disinan. @,5)

.
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AKTIF BOLGE
DORT SUTUN

2. Aerobik calismalar

Aerobik, genel zindelige ulasmak icin &nemli bir bilesendir. Kalbiniz daha hizli atar, kendinizi
daha sicak hissedersiniz ve nefes alma hiziniz arttigi igin viicudunuza daha fazla oksijen
pompalarsiniz.

Aerobik calismalari hafif kosu, ylizme, tempolu yiriyus gibi sporlar kapsar.

Faydasi nedir?

Kalbin boyutunu, giiciini ve pompalama verimliligini artirir.

Nefes kaslarini glglendir.

Vucuttaki tim kaslari sikilastirir.

Dolasan toplam kan miktarini artirir.

Fiziksel zindeligi artirir.

Zihinsel zindeligi etkileyerek planlama, organize etme ve farkli gorevler ile entelekttel
zorluklarin Ustesinden gelmeye yardimci olur.
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AKTIF BOLGE

DORT SUTUN

3. Esneklik

Esneklik, kaslarinizin hareket araligi boyunca calisabilme yetenegidir. Pilates ve yoga
egzersizleri viicudun esnekligini artirmaya yardimci olur. Esneklik egzersizleri, isinma
asamasinda kaslarin nazikce gerilmesine ve son olarak soguma asamasinda kaslarin
uzamasina yardimci olmak igin egzersiz sirasinda da dnemlidir.

Esneklik hareketlerin faydalari sunlardir:

Sinir sinyallerinin akisini artirarak sinir sistemini gelistirir.
Vicuttaki oksijen akisini artirir.

Eklemlerin hareket kabiliyetini artirir.

Vicut esnekligi, zihin esnekligini de tesvik eder.

g
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

AKTIF BOLGE
DORT SUTUN

4. Kas giicii
Kas glicl, viicudun ve kas sisteminin kaldirma, cekme, itme ve dondiirme yetenegini ifade
eder. Kas gliclinii korumak sunlara yardimci olur:

o Kaslan sikilastirir.
o  Kemikleri gliclendirir.
o lslevsel beceriyi gelistirir.

Yaslandikca, giderek daha hareketsiz bir yasam tarzindan kaynaklanan kademeli bir kas

kaybi yasariz. Sonuglar:

e Vicut yaginda artis, aerobik kapasite ve canlilikta azalma

e  Kan sekeri toleransinda disus, insilin direncinde artis ve viicudun enerji Gretme
kabiliyetinde azalma

¢«  Kemik yogunlugu kaybi, osteoporoza yatkinlikta artis

e Metabolizmanin yavaslamasi

lyi haber su ki, egzersiz ve kuvvet antrenmani ile diists tersine evrilebilir; kas kitlesi

/w yenilenir ve viicut genglesir.




ENERJI ICIN EGZERSIZ

AKTIF BOLGE

GUCUNUZU ARTIRMAK iGiN HAREKETLER

o Ust govde

Press up (kollari giiclendirmek icin): Yuziniz yere
donik, eller omuzlarin altinda...
Kollar 90 derece olana kadar
viicudu yere dogru indirin.
Baslangi¢ pozisyonuna donin.

e Orta govde

Ayakl dalyede olacak s oturun (karni
diizlestirmek icin): Eller basin arkasinda. Ceneyi
gogse dogru kaldirin, karni iceri gekin.

9 Alt govde

Melekler (sirti giiglendirmek igin): Yiiziisti yatin.
Karsi kolu ve bacagi yerden kaldirin.

=

o Bacaklar

Squat (bacaklan sikilagtirmak igin):
Ayaklar kalga genisliginde agilir, dizler
90 derece biklur, vicut uyluklara dik
acl yapana kadar 6ne dogru egilir.

\
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

PiLATES

Pilates bir egzersiz ve viicut kondisyonu seklidir. Eksiksiz ve kapsamli bir fiziksel kondisyon
yontemidir. Egzersizler nazik ancak etkilidir ve her yastan insan igin uygundur. Ayrica
fizyoterapistler, osteopatlar ve kayropraktorler tarafindan da siddetle tavsiye edilmektedir.

Joseph Pilates (1880 dogumlu), orijinal egzersizleri, kendi saghgini, zindeligini ve viicut
gorinimind gelistirmek icin tasarlamistir. Pilates Metodu diinya ¢apinda hizla yayilmis ve
su anda diinyada pekcok merkezde 6gretilmektedir.

Pilates size su acilardan yardimci olacaktir:

e Daha uzun, daha zayif ve daha gliclu bir
vicuda kavusmaniza

e Durusunuzu, esnekliginizi ve dengenizi
gelistirmenize

o Sirt problemlerinizi hafifletmenize ve
Onlemenize

e Spor icin formda kalmaniza

e  Enerjinizi artirmaniza, rahatlamaniza ve
stresten arinmaniza

"Bu metot size esneklik,
dogal zarafet ve beceri kazandirmak
icin tasarlanmustur; bu da
yirtydstnlize, tarziniza ve
calisma seklinize yanstyacaktur.

Jozeph Pilates




ENERJI ICIN EGZERSIZ

PiLATES

Pilates, derin postiral kaslar hedefleyerek ve icten disa
dogru glc olusturarak temel stabilite Gzerinde calisir.
Ayrica viicut genelinde kas elastikiyeti olusturur, zayif
kaslari guiglendirmeye, kisa kaslari uzatmaya ve eklem
hareketliligini artirmaya yardimci olur. Dogru hizalamaya
odaklanarak tiim hayati organlarinizin diizgiin sekilde
desteklenmesini ve verimli sekilde calismasini saglar.

Pilates genel saglik tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir ve
nefes almaya odaklayarak dolagim sistemini uyarmaya,
kani oksijenlendirmeye, lenfatik drenaja ve iyi hissetmenizi
saglamak icin endorfin (mutluluk hormonlari) salgilamaya
yardimci olur.

=
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

PiLATES

Pilates sekiz prensip igerir:

Awnn =

Rahatlama: Hareketlerle gevsemek
Konsantrasyon: Dogru hareket igin kontroll strdiirmek

Hizalama: Hayati organlarin uygun sekilde desteklenmesi igin dengeli sekilde durmak
Nefes alma: Gogstintize blylk ve tam nefes almak, harekete hazirlanmak icin nefes
almak ve hareket ederken nefes vermek
Koordinasyon: Hareketleri iyilestirmek icin
vicut farkindahgr gelistirmek

Akici hareketler: Kaslarin glicli merkezden
uzamasina izin vermek

Dayaniklilik: Dayanma giiclinl yavas yavas
artirmak

Merkezleme: Karin kaslarinin etrafinda 'giig
kusag@!’ olarak adlandirilan bir merkez
olusturmak

"10 seansta farkt hissedeceksiniz,

20 seansta farkt géreceksiniz ve

30 seansta yeni bir viicuda
sahip olacaksiniz."

Joseph Pilates




ENERJI ICIN EGZERSIZ

PiLATES

Pilates soyle tanimlanmistir:

“Pilates simdiye kadar bildigim
en etkili egzersiz teknigi."

“Dusiinen insantn egzersizi:
kronik surt sorunlarint
hdfifletmek ve énlemek
icin gtivenli ve kapsamlt

bir yontem."

Stephanie Powers,
Oyuncu

"Pilates tam bir keyif..
Kendimi daha uzun, daha zayf ve
daha fit hissettim... Giivenli ve
etkili goriiniiyor."

Andrew Ferguson,
Osteopat

Kaynak: "The Body Control Pilates Association”, 2014

Family Circle Dergisi

p
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

PiLATES
EGZERSIZLER: GEVSEME POZiSYONU

Baslamak igin asagidaki egzersizleri deneyin:
Rahatlama pozisyonu
Alexander Tekniginde yari-supin pozisyonu veya yapici dinlenme pozisyonu olarak da adlandirilir.

Bu egzersiz beden farkindaligini gelistirmeye yardimci olur, omurgayi uzatir ve gerginlik
olabilecek bolgeleri serbest birakir. Viicudun gerginlikleri ve siki kaslari serbest birakmasini

saglar.

o Dizleriniz hafifce biikull, ayaklariniz kalca genisliginde acik ve paralel olacak sekilde sirt
Gstd uzanin.

e  Yercekiminin boynu uzatmasina izin vermek icin basinizin altina kiglk, sert bir yastik
yerlestirin.

o Ellerinizi hafifce karninizin Gzerine koyun.
e  Sirtin alt kisminin zemine dogru serbest kaldigindan emin olun.
e GOgus kemigini ve omuzlarin 6n kismini yumusatarak sirtin st kismini zemine dogru
serbest birakmaya calisin, omuzlarin zeminde "erimesine" izin verin.
e Boynunuz dogal olarak uzundur, basinizin st kismi uzar, ceneniz gevser.
fsﬂ o Yavasca gogstintize dogru genis nefes alin.




r
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ENERJI ICIN EGZERSIZ

PILATES

EGZERSIZLER: GEVSEME POZiSYONU

Boyn;Fuz Beliniz Uyluklariniz serbest kalabilir.
seklj'éae{? k;II;\l;ﬁir. gevseyebilir. Kalgalar agilabilir.
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

PiLATES
HAREKETLER: "BURGU"

Bu egzersiz, genellikle masa basinda gegirilen uzun saatlerin neden oldugu, omuz ve

kollarda olusan gerginligi alir. Ayrica boyun gerginliginin de giderilmesine yardimci olur.

e Ayaklarinizin yere saglam basacagi sekilde durun.

e Hazirlanmak igin nefes alin ve omurga boyunca uzanin.

e Omuzlarinizi gevsek tutup kollarinizin yukari dogru uzanmasina izin verirken nefes
verin.

o  Ellerinizi yavasca basinizin arkasinda kavusturun.

«  Nefes alirken omuzlarinizi kulaklariniza kadar ¢ekin.

e Omuzlarinizi asadr indirirken nefes verin.

« Dirseklerinizi nazikce biraz geriye cekerken nefes alin; kiirek kemikleriniz bir araya
gelecektir.

e  Ellerinizi serbest birakirken nefes verin ve kollarinizi yavasca yan taraflara birakip
genisce agin.

e  Kollar asagi inerken basinizin, boynunuzun ve omurganizin yukari uzamasina izin
verin; bunu yaparken bir tirbuson hayal edebilirsiniz.
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ENERJI ICIN EGZERSIZ

PiLATES
HAREKETLER: "BURGU"




ENERJI iCIN EGZERSIiZ

YOGA

Yoga birkag bin yil dnce Hindistan'da ortaya c¢ikmistir. Yoga kelimesi beden, zihin ve ruhun
birlesmesi anlamina gelmektedir. Ginlimuzde bir dizi durus, nefes teknigi ve gevseme yoluyla
zihni ve bedeni dengelemeye odaklanan bir¢ok yoga tiiri bulunmaktadir. Durus egzersizleri
negatif enerjiyi pozitif enerjiye, halsizligi saglik ve canlilik hissine donistirmeyi amaglar.

Yoga sunlara yardimci olur:

Atiklarin ve toksinlerin atilmasini hizlandirarak viicudu zehirden arindirir.
Viicudu sekillendirir.

Esnekligi artirir.

Gl ve dayanikhlik kazanmaniza yardimci olur.

Yoga egzersizleri kendi basiniza veya bir sinif icinde yapilabilir. Yoga programi genellikle
zihnin ve bedenin tamamen rahatlamasini saglayan meditasyonu da igerir.




ENERJI ICIN EGZERSIZ

YOGA
GUNESE SELAM

"Gunese Selam" durusu tek bir egzersizde birkag hareketi bir araya getirir. Egzersizin
glzelligi, sadece bir kez tamamlarsaniz bes dakika kadar kisa strebilmesidir. Daha fazla
zamaniniz varsa, hareketi yavasca artirarak egzersizi alti ila sekiz kez tekrarlayabilirsiniz.

Hareketler, tim ana kas gruplarini esnetmeye yardimci olan ve omurgada hareketliligi
destekleyen bir dizi pozisyon olusturur. Egzersiz, nefes alip vermeyi dlizenleyerek ve zihni
rahatlatip odaklanmaya yardimci olarak hem zihin hem de beden Uzerinde etki gosterir.

Glne baslamadan 6nce, sabah esnemek icin deneyin. Tim hareketler nefes verirken yapilir,
hareket dizisi rahat ve akici tutulur. Egzersiz boyunca omuzlariniz rahatlamali ve
kalcalariniz serbestce hareket etmelidir.

o
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

YOGA
EGZERSIiZ: GUNESE SELAM

1.

Elleriniz namaste pozisyonunda,
basparmaklariniz g6gus kafesinize dayali olarak
durun.

Nefes alin ve sirtinizi hafifce kavislendirerek
kollarinizi basinizin tzerinde geriye dogru uzatin.

Nefes verin ve ellerinizi sizin icin rahat olan yere
yaklastirarak 6ne dogru egilin. Basinizi yere
dogru gevsetin.

Kalganiz asagida olacak sekilde sag ayaginizi
geriye dogru hamle pozisyonuna getirin.
Kollariniz viicudunuzun yaninda olsun ve yukari
bakin.

Ellerinizi omuz genisliginde agik tutun ve sol
ayaginizi geriye gotirerek kopek durusuna
gegin.

Dizleriniz, g6gsiiniiz ve ¢eneniz yerde olsun.

10.

11.

12.

Sag ayaginizi 6ne getirin
Kollariniz viicudunuzun yaninda
olacak sekilde hamle
pozisyonuna gegin.

Sol ayaginizla 6ne dogru adim
atarak tekrar 6ne egilin (3. adim).

Ayakta durma pozisyonuna gelin
(bas donmesini onlemek icin
basinizi yavasca kaldirmaya
dikkat edin). Sirtinizi hafifce
egin.

Ellerinizi namaste pozisyonuna
geri getirerek bitirin, ayaklarinizi
ayirin ve sirayi diger tarafa
tekrarlamadan énce derin bir
nefes alip verin (sol ayak énde
olacak sekilde).
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ENERJI ICIN EGZERSIZ
YOGA
EGZERSIiZ: GUNESE SELAM
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

ALEXANDER TEKNIGi

Alexander Teknigi (Frederick Matthias Alexander tarafindan 1900'lerin basinda

gelistirilmistir) hareket kolayligi yaratmaya ve durusu iyilestirmeye odaklanir. Teknik,

hareketleri buttnlestirmeye ve koordine etmeye yardimci olmak icin bas, boyun ve sirt

iliskisine odaklanir; viicudu dogal durus ve hareket konusunda yeniden egitir. Viicudun

uzamasini, enerjinin akmasini ve nefesin daha verimli olmasini saglayarak kisiyi tekrar

dengeye getirmeyi amaclar.

Gerginligi azaltmak icin dik durmak

e Masanizdan uzaklasin, dik durun ve basinizin Gizerinde birkag¢ balon hayal edin,
omurganizi tavana dogru hafif¢e uzatin.

e Ayaklarinizin yere saglam basmasina, kalca genisliginde acilmasina ve
agirh@inizin her iki ayaginizin Gzerinde esit olarak dengelenmesine izin verin.

o Dizlerinizi yumusak tutarak yavasca serbest birakin ve uyluklarinizdaki gerginligi

giderin.
Omuzlarinizi genisletin ve kollarinizin yaninizda rahatca sarkmasina izin verin.

Basinizin, boynunuzun ve sirtinizin vicudunuzu nazikce desteklemesine izin verin.

Dogal hizinizda nefes almaya devam edin.
Pelvisinizi notr bir pozisyonda dislinin, kuyruk sokumu kemiginizi asagr dogru
uzatin.

e Cenenizin asagiya egilmemesi icin dimdiz karsiya bakmaya devam edin.
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

ALEXANDER TEKNIGi

EGZERSIZ: DUVARA DOGRU YUVARLANMA

Bu, omurgadaki esnekligi ve glicti artirmak icin mikemmel bir egzersizdir. Sirttaki gerginligi
serbest birakir ve rahatlamaya yardimci olur.

Duvara dayal sekilde veya bagimsiz olarak yapilabilir.

Ayaklariniz duvardan bir ayak mesafesinde ve kalca genisliginde, acik ve paralel olsun.
Harekete hazirlanmak icin nefes alin ve omurganiz boyunca uzanin.

Nefes vermeye baslarken karin kaslarinizi nazikge iceri ¢ekin.

Omurganizi duvardan ayirarak yavasca 6ne dogru egilirken cenenizin goégsiiniize dogru
diismesine izin verin. Omurlarinizi tek tek, yavasca ayirirken omurganizi bir tekerlek
olarak hayal edin.

Hedefiniz yere ulasmak olsa da sadece rahat oldugunuz yere kadar gidin.

Elleriniz yere dogru uzanirken nefes alin, kollarinizin ve ellerinizin asagiya dogru
gevsemesine izin verin ve dizlerinizi yumusak tutun.

Kuyruk sokumunuzu asagi indirirken nefes verin ve legen kemiginizi hafifce dondirtn.
Yavasca, yukari kalkarken omurganizi duvara yaslayin, her bir omuru tek tek duvara
yerlestirin, en son basinizi da duvara yaslayin ve ayakta durma pozisyonuna geri donin.
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ALEXANDER TEKNIiGi
EGZERSIiZ: DUVARA DOGRU YUVARLANMA
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ENERJI iCIN EGZERSIiZ

NEFES TEKNIKLERI

Nefes almayi hatirlamak, neyse ki yapmak zorunda olmadigimiz bir seydir. Ancak, nasil
nefes aldigimiz dnemlidir.

Daha verimli nefes alarak asagidaki faydalari elde ederiz:

Sinirler, salgi bezleri ve organlar daha iyi beslenir.
Artan oksijen kemikleri, disleri ve saclari iyilestirir.

GOgus kafesinin hafifce genislemesi, kaburgalar arasindaki kaslari calistirir ve bu da
govdenin Ust kisminin daha esnek olmasini saglar.

Yavas ve derin nefes almak, sinirleri yatistirarak stresin azalmasina yardimci olur.

Egzersiz sirasinda derin nefes almak rahatlamayi artirir ve daha kolay hareket
etmeyi saglar.

Bazi nefes egzersizleri, oksijen artisi nedeniyle hafif bas donmesi hissetmenize neden
olabilir.




ENERJI ICIN EGZERSIZ

NEFES TEKNIKLERI
RAHAT DERIN NEFES ALMA EGZERSIZi

e  Ayakta ya da oturur pozisyonda, ellerinizi orta parmaklariniz birbirine dokunacak
sekilde alt kaburgalarinizin tzerine hafifce yerlestirin.

e GOgus kafesinizin alt kismini dolduracak sekilde burnunuzdan derin bir nefes alin,
boylece parmaklarinizin hafifce birbirinden ayrildigini hissedersiniz.

e Kaburgalariniz yavasca asagi inerken ve parmaklariniz tekrar birbirine yaklasirken
agzinizdan nefes verin.

e Bunu birkag nefes boyunca tekrarlayin, burnunuzdan nefes alin ve agzinizdan verin.
Nefes alirken saymayi da tercih edebilirsiniz; Gg kez nefes alip verin. Cigerleriniz rahat
ve derin nefes almaya alistikca zamanla daha uzun nefesler alabileceginizi fark
edebilirsiniz. Nefesinizi 3'e kadar sayarak alip 5'e kadar sayarak vermek de zamanla
daha rahat nefes almaniza yardimci olacaktir.




ENERJI iCIN EGZERSIZ

KiSISEL FITNESS PROGRAMI

Asagidaki 6nerilerden kendi kisisel fitness programinizi olusturun:

e  Her glin yuryun.

e Hosunuza giden bir egzersiz segin. Arkadaslarinizla
egzersiz yapin ve aktivitelerinizi cesitlendirin.

e  Aktiviteden sonra viicudunuzu nazikce esnetmeyi
unutmayin.

e  Haftanin farkh giinlerinde alternatif gii¢ ve esneklik
egzersizleri yapin.

e Dinlenmenin blyik 6nem tasidigini unutmayin.

e YurUyuslerin siresini ve hizini diizenli olarak artirin.

e  Kuvvet antrenmaninin direncini artirin.

e  Enerji atistirmaliklar (6rnegin meyve ve
kuruyemis) ile su ve gida (yakit) alimini
surdarin.




ENERJI ICIN EGZERSIZ
KISISEL FITNESS PROGRAMI

Simdi asagidaki ii¢ soruyu diisiiniin:

1. Fitness hedefiniz nedir? Ornegin:
"Her giin asansor yerine 1 00'
merdivenleri kullanacagim.” BASAMQK

2. Nasil baslayacaksiniz? Eyleme
ge¢mek icin ilk adim nedir?
Ornegin: "Bir dahaki sefere
asansorl cagirmaktan vazgegip
merdivenleri kullanacagim."

3. Basardiginizi nasil
anlayacaksiniz? Ornegin:
"Birka¢ glin sonra daha zinde
hissedecegim ve merdivenleri
bitirdigimde daha az nefes nefese
kalacagim."




ENERJI iCIN EGZERSIiZ

FiTNESS PLANI

Bu alani, kendinizi daha zinde ve enerjik hissetmenizi saglayacak kisisel egzersizlerinizi
listelemek icin kullanin.




ENERJI YAKITI
(BESLENME)
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ENERJI YAKITI (BESLENME)

NE YERSEK OYUZ

Yediklerimiz, nasil hissedecegimiz ve ne kadar enerjik olacagimiz tizerinde buyUk etkiye sahiptir.
Yemek yedikten sonra kendinizi nasil hissediyorsunuz; yorgun, siskin,
tembel mi yoksa enerji dolu, hareket etmek icin can atar halde mi?

Bu bolim, saghginiz ve esenliginiz icin fark yaratacak, enerji veren
besinler hakkindaki temel mesajlari vurguluyor.

"Ne yersek oyuz."

"Guda en iyi ilact

muzdur; a
ve ne yedicjimizde yatiyor.

Hippokrat

®

c6ziim tabagmizda




ENERJI YAKITI (BESLENME)

SUYUN ONEMI

Hem viicudumuzdaki hem de beynimizdeki enerji seviyesini korumak icin her giin yeterli
miktarda su icmemiz gerekir.

Viicut, normal fonksiyonlari sirasinda gtinde yaklasik iki buguk litre sivi kaybeder. Bu sivinin
yerine konmasi gerekir.

Beyindeki susuzluk merkezi (hipotalamus) hem aglik hem de susuzluk hissini diizenler. Bu
ikisi ayri ayri kontrol edilir ancak viicudumuz ¢ogu zaman susuzlu k hissini aglkla karistirir.
Aciktiginizi hissettiginizde, 6nce bir bardak su icmek genellikle ‘aclik’ hissini dagitabilir. Su
viicuda dogal enerji verir!

Yasl ebeveyne sahip olanlar icin bir not: 70 yasin tzerindeki kisilerde susuzluk hissi ¢cok
azalmistir ve yaslilar genellikle yeterli su icmeyi ihmal ederler, bu da viicut isisinin
dizenlenmesini etkiler.

p
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ENERJi YAKITI (BESLENME)

SUYUN ONEMiI

Su hemen emilebilir ve viicudun harekete gegmesine yardimci olur.

e  Gln boyunca yudumlayarak giinde en az iki litre (sekiz ila 10 bardak) su icmeyi
hedefleyin.

e 30 dakika kuralina uyun ve yemek saatlerinde icecek icmekten kaginin. Bu, sindirim
sivilarini seyrelterek sindirimi ve besinlerin emilimini geciktirir.

e Oda sicakhigindaki su en iyisidir, ancak sicak veya soguk su da igilebilir.

e Suyunuza, bir dilim limon veya taze zencefil ve yarim cay kasigi bal eklemeyi deneyin.

Bu, viicudun zararli toksinlerden arinmasina yardimci olur, ayni zamanda karaciger ve
bébrekleri uyarir.

e  Basiniz agriyorsa veya enerjiniz disukse, bir bardak su icin ve nasil hissettiginizde bakin.

Cay, kahve, kola veya enerji iceceklerindeki kafeinden kacinin. Tercihen bitki caylarini (veya
Cin yesil cayini) deneyin. Bitki caylari vitamin ve mineral bakimindan zengindirler, kalbi
korurlar ve kan basincini dusurirler, zihni ve bedeni canlandirmaya yardimci olurlar.




ENERJI YAKITI (BESLENME)

SAGLIKLI ATISTIRMALIKLAR

Atistirmaliklar, zihinsel verimliligi artirmak icin viicudun enerjisini yeniler ve enerjiyi geri
kazandirir. En yliksek performansi siirdiirmek icin kan sekeri (glikoz) seviyesini dengelemek
6nemlidir.

Bazi atistirmaliklar (bisklviler, cikolatalar, tatli hamur isleri) koruyucu maddeler, seker ve
gizli yag ile doludur; bu ylzden yiyecekler konusunda dikkatli olun!

Atistirmaliklariniza bir miktar protein eklemeyi hedefleyin (6rnegin findik, peynir, haslanmis
yumurta, tavuk, jambon, stizme peynir, humus gibi).

p
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ENERJi YAKITI (BESLENME)

SAGLIKLI ATISTIRMALIKLAR

Dikkate alinmasi gereken saglikl atistirmalik secenekleri:

Meyve: Sindirimi sadece 20 dakika stirer, hizli bir enerji kaynagidir; 6rnegin elma, muz,
kayisi, armut ve Gziim. Meyveler zengin bir vitamin ve mineral deposudur ve mikemmel
bir lif kaynagidir.

Kuruyemis ve tohumlar: Badem, ceviz, kaju, findik, kabak ¢ekirdegi ve ay ¢ekirdegi
vitamin ve mineral bakimindan zengindir ve temel yag asitleri ve protein icerirler.

— Kabak ¢ekirdegi prostata iyi gelir.

— Ay cekirdegi iyi bir enerji artiricidir.

Recelli ¢orek (250 kalori) yerine kus tizimlu ¢orek veya kek (150 kalori) yemeyi deneyin.

Yulaf bazh enerji barlari daha saglikli bir alternatiftir. Dlstik sekerli cesitleri tercih edin.
Yulaf, beyin ve sinir fonksiyonu igin gerekli olan fosforu icerir.

Her 6glinde veya atistirmalikta protein tiiketin. Protein kandaki seker salinimini
dengeler, bodylece daha uzun stre tokluk hissedersiniz (6rnegin humus + ¢ig sebzeler,
armut + badem).




ENERJI YAKITI (BESLENME)

BEYNi UYARAN YIiYECEKLER

Yiksek performansi sirdiirmek, 6grenme ve hafiza becerileri ile beyin fonksiyonlarini
gelistirmek istiyorsaniz asagidaki ipuglarini dikkate alin:

e Beynin ylizde 85'i sudan olusur; bu nedenle glinde en az iki litre su icmek beyin
htcrelerinin saglikl calismasi icin gereklidir.

e  Kahvalti etmek, beyin fonksiyonlarini canlandirmak igin enerji seviyelerini korumaya
yardimci olur.

o lIslenmis gidalar ile yag, seker ve tuz orani yiiksek besinler beyin hiicreleri icin faydali
degildir; bunlardan kacinmaya calisin.

o  Duzenli 6glinler enerjiyi artirarak glikoz deposunun ve demir seviyesinin korunmasina
yardimci olur.

. Balik (sardalya, ringa, hamsi, somon), kabak cekirdegi, susam, ay cekirdegi, keten
tohumu ve kuruyemislerde (findik, ceviz, badem, kaju) bulunan degerli Omega-3 ve
Omega-6 yaglarini unutmayin.

e Beyin igin yiksek enerjili yiyecekler arasinda yulaf ve esmer piring bulunur. Bunlar,
zihinsel becerileri gelistiren dnemli bir néro-transmitter olan serotonin Gretimine
yardimci olur.

-
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ENERJi YAKITI (BESLENME)

STRESiI AZALTAN YiYECEKLER

Bazi gidalarin sindirimi viicut tzerinde stres etkisi (asidik etki) yaratabilir ve bu durum
modern yasamin hizli temposuyla daha da kétilesir. Azaltiimasi veya kaginilmasi gereken
gidalar alkol, kahve, gazli icecekler, siit Urlinleri ve peynir, beyaz ekmek ve makarna, kirmizi
et, tath yiyecekler (kekler, biskiviler) ve tatinddr.

Vicutta daha saglikli bir denge olusturmak icin alkali gidalar tiiketin, diizenli beslenin, asla
6gun atlamayin ve bol bol su igin.

e Brokoli ve yesil yaprakli sebzeler; sinir sistemini rahatlatan magnezyum agisindan
zengindir. Ispanak, kale, lahana ve pazi yemeyi deneyin.

e Potasyum sinir uyarilarinin iletilmesine yardimci olur ve beyindeki nérotransmitterlerin
iyi calismasini saglar. Muz, ispanak, maydanoz ve portakal yemeyi deneyin.




ENERJI YAKITI (BESLENME)

STRESI AZALTAN YiYECEKLER

e Meyveler; elma, cilek, armut ve kayisi...
e  Patates, sinir sistemini yatistirir ve viicut asitlerini nétralize etmeye yardimci olur.

e Havug, glclu bir antioksidandir; yiiksek oranda bagisiklik sistemini gliclendiren
cinko icerir.

e Kuruyemis ve tohumlar, vitamin ve mineraller bakimindan zengindirler.

e Badem, kani alkalize eder, akcigerlerin ve bagirsaklarin saglikli calismasina
yardimci olur ve temel yaglar igerir.

. Kereviz, sinirleri yatistirir.
e  Bitki caylari, vitamin ve mineraller acisindan zengindir.
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ENERJi YAKITI (BESLENME)

ENERJi VEREN OGLE YEMEKLERI

Enerji veren 6gle yemekleri, hicreler ve kas gelisimi icin agirlikh olarak protein iceren
yiyecekler igerir.

Protein uzun siirede yavasca sindirilir ve karbonhidratli bir 6gtiniin yapabilecegi gibi sindirim
sistemine anlk ylkler getirmez.

Viicudun proteini tek basina sindirmesi daha kolaydir (karbonhidratla birlestiginde sindirime
gereksiz ylk biner, bu da 6gle yemegi sonrasi halsizlik hissine neden olabilir).

Ogle yemeginde, 6gleden sonra net diigiinmeyi tegvik etmek amaciyla protein ve salata veya
protein ve sebze yemeyi hedefleyin.

Gunlik olarak, viicut agirhginizdaki her kilo basina 1 gram protein almayi hedefleyin.
(Bobrekler tizerinde strese neden olabilecegi ve viicudun kalsiyumu tutma yetenegini
azaltarak kadinlarda osteoporoz riskini artirabilecegi icin ylksek proteinli diyetlerden kaginin).

Protein iceren besinler

o  Balik (Kan akisini iyilestirmeye yardimci
olur ve kolesteroll dustrdr. Sardalya,
uskumru, somon, ringa baligi, ton
baligi, alabalik yemeye calisin).

Yagsiz et

Yumurta

Kuruyemisler

Kurutulmus ya da filizlendirilmis bakliyat
Soya ve tofu




ENERJI YAKITI (BESLENME)

MEYVELER VE SEBZELER

Sebzeler, vitamin ve mineraller agisindan zengindir ve viicut icin sindirimi kolaydir. Sindirim
sistemini temizleyen iyi bir lif kaynagidirlar.

Koyu yesil sebzeler, 6rnegin brokoli (her hafta fazladan bir demet alin) kalbe iyi gelir,
flavonoid icerigi yuksektir.

Kirmizi biber, saglikli akcigerler ve bagisiklik sistemi igin yliksek C vitamini ve
karotenoid igerir.

Domates (6zellikle pisirildiginde) kanser riskini azaltmaya yardimci olan likopen igerir.
Sogan kani temizler, bagisiklik sistemini gelistirir, tansiyonu ve kolesterolt dustrir.

Havug beta-karoten bakimindan zengindir, solunum yolu enfeksiyonlarinin iyilesmesine
yardim eder; cilde, gozlere, kan hiicrelerine iyi gelir.

Bezelye sindirime ve akcigerlere iyi gelir; lif orani ylksektir.
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ENERJi YAKITI (BESLENME)

ENERJiYi ARTIRAN BESINLER

GLISEMIK iINDEKS

Yiyecekler, glinlik faaliyetlerimiz igin ihtiya¢ duydugumuz enerji ve yakiti saglar;
vicudumuzun saglikl isleyisini strdiirmek igin gerekli besin ve mineralleri temin eder.

Glisemik indeksin Onemi

Glisemik indeks, karbonhidratli gidalarda kullanilan bir géstergedir. Karbonhidratin viicuda
enerji saglamak icin ne kadar hizl kan glikozuna dénistiruldiguna gosterir.
Yiyeceklerdeki karbonhidrat seviyesi cok yiiksekse, kan sekeri seviyesi yiikselebilir. Bu da
fazla insulinin yag dokusuna salinmasina neden olur ve enerji viicutta yag olarak depolanir,
dolayisiyla kilomuzu etkiler.

Glisemik indeks acisindan gidalarin iki seviyesi vardir: disik ve yiiksek.

Glisemik Yiik ifadesi ise bir gidanin sadece ne kadar hizli sekere donustugunt degil, ayni
zamanda ne kadar seker icerdigini de gosterir.




ENERJI YAKITI (BESLENME)

ENERJiYi ARTIRAN BESINLER

GLISEMIK INDEKS

Diisiik glisemik indeksli gidalar:

Yavas emilir ve glikozu daha istikrarli sekilde
donustirarler.

Genellikle daha az kalori igerirler.
Daha fazla enerji saglarlar.

Daha uzun siire tok hissetmenizi saglayarak
atistirmayi onlerler.

ideal kilonun korunmasina yardimei olurlar.

Ornekler: Bunlardan daha fazla yemeyi
hedefleyin: kepekli ekmek, kepekli makarna,
esmer piring, tath patates, fasulye, mercimek,
kuru meyve, taze meyve ve sebzeler, rafine
edilmemis tahillar (yulaf).

Yiiksek glisemik indeksli gidalar:

- Dabha fazla insilin salgilanmasina neden olur ve

glikozu hizla dénusturtrler.

— Kan sekeri seviyelerinde hizl bir artisa ve
ardindan hizli bir distise neden olarak enerji
azalmasina ve yorgunluga yol acarlar.

— Genellikle yag olarak depolanirlar.

Ornekler: Bunlardan daha az yemeyi hedefleyin:
beyaz ekmek, beyaz makarna, pizza, beyaz piring,
biskuviler, kekler, islenmis kahvaltilik gevrekler,
misir ve tropikal meyveler (muz).

\
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ENERJi YAKITI (BESLENME)

NASIL YiYORUZ?

Yemek icin zaman ayirin:

e Sindirim, yiyecekler agiza girer girmez baglar.

e Tukiragun yiyecekleri parcalamaya baslamasi icin yiyecekleri uzun uzun gigneyin.

e Lokmalar arasinda catalinizi masaya birakin ve konusmak, yemeyi yavaslatmak ve
yemeginize odaklanmak icin zaman ayirin.

Pozisyona dikkat edin:

e Yiyecekleri sindirmek icin mide ve bagirsagin alana ihtiyaci vardir.

e Sirtiniz dik olacak sekilde rahatca oturun (yemek yerken kanepeye yigilip televizyon
izlemeyin).

Porsiyon biiyiikligii:
e  Blylk boy yemek tuzagina dikkat edin!
o Kadinlarin tabaklarini erkekler kadar ¢ok doldurmasina gerek yoktur.

Disarida yemek yerken:
o Ug cesit yemegin hepsini yemeye calismak ve sonrasinda asiri sismis hissetmek yerine,
iki baslangi¢ veya corba ve bir baslangic yemeyi deneyin.




ENERJI YAKITI (BESLENME)

iYi UYGULAMA

e Dizenli beslenin; kan sekeri seviyenizi sabit tutmak
enerji seviyenizi korumaniza yardimci olacaktir.

e Gunde en az bes porsiyon meyve/sebze
yemeyi unutmayin.

e Her giin gesitli mevsimsel ve renkli
yiyecekler yemeyi hedefleyin.

o Oglnlerinize domates, tatl patates,
sari biber, ispanak, cilek, pancar ve
Uzum gibi 'gokkusag’ renklerinde
yiyecekler ekleyin.
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ENERJi YAKITI (BESLENME)

KiLONUZA DiKKAT EDIN

GERCEKLER

Asiri kilolu olmak giderek artan bir sorun haline gelmekte ve her 10 erkekten altisini ve her
10 kadindan besini etkilemektedir. Her dort erkek ve kadindan biri obezdir.
(Asin kilo=VKI 25 ve lizeri; Obezite=VKi 30 ve (izeri)

Obezite hasta edici bir durum olabilir, yasam kalitenize zarar verebilir ve isinizi etkili sekilde
yuritme yeteneginizi azaltabilir. Asagidakiler gibi saglik sorunlarinin ortaya ¢ikma riskini
artirabilir:

e Yiksek tansiyon e Depresyon

o Kalp hastaligi ve felg o Kisirhk

e Tip 2 diyabet e Astim

e Kanser e Eklem agrisi vb.




ENERJI YAKITI (BESLENME)
KiLONUZA DIiKKAT EDIN

NE YAPABILIRSINiz?

Obeziteyle miicadele, glivenli ve strdurdlebilir kilo kaybini tesvik etmek igin hem gida

aliminizi izlemeyi hem de gunlik egzersizinizi artirmayi icerir:

o Daha saglikh yiyecek secimleri yapmayi 6grenin, 6glnlerinizi planlayin, dolabinizda/
buzdolabinizda sadece saglikli yiyecekler bulundurun. Acken alisveris yapmayin!

o 0Ogiin boyutunuzu ve kalori iceriginizi azaltin.

o Duzenli ve guvenli sekilde kilo verin (her hafta 0,5 kg ila 1 kg).

e  GunlUk kalori miktariniza dikkat edin. Cogu erkek icin bu, giinde en fazla 1900 kcal ve
¢ogu kadin igin 1400 kcal tiiketmek anlamina gelir.

o Duzenli olarak orta yogunlukta fiziksel aktiviteye devam edin; kalp ve nefes hizinizi
artirin. Viicut 1sinizin artmasini saglayin, ancak yine de nefes nefese kalmadan
konusabilmelisiniz. Ornegin hizli yiiriyls, kosu, yiizme, tenis ya da spor salonunda
step-trainer veya benzeri bir aletli spor...

o Hoslandiginiz fiziksel aktiviteleri secin, ¢linkii bunlara devam etme olasiliginiz daha
ylksektir.

e Bedeninizi ve zihninizi derinlemesine dinlendirmek igin iyi bir gece uykusu ¢ekmeyi
unutmayin.

e Yeniden kilo almanizi dnlemeye yardimci olmasi icin arkadaslarinizdan, ailenizden, is
arkadaslarinizdan destek alin.
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ENERJI YAKITI (BESLENME) ®
KiLONUZA DiKKAT EDIN

YETiSKIN OBEZITESINDE ORUNTULER VE EGILIMLER

Yetiskin bel cevresi
(viicut yagr) 1993
oranla 2012'de
degismistir. Hem Viicut
Kitle indeksi (VKI) hem
de bel cevresinin
olcllmesi, asin kilo ve
obezite ile iliskili saghk
risklerinin degerlen-
dirilmesi agisindan

o6nemlidir.
VKi bel cevresi yiiksek risk
Erkekler %21-%34 93-97 cm 94-102 cm
Kadinlar %27-%46 82-88 cm 80-88 cm

@j@ Kaynak: "Health Survey for England"”; http://www.hscic.gov.uk/catalogue/PUB13219




ENERJi VEREN ORTAMIN
OLUSTURULMASI
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ENERJi VEREN ORTAM OLUSTURMAK

GORSEL ETKi

Cevrenizdeki ortam, kendinizi nasil hissettiginiz ve nasil calistiginiz, yaratici, odaklanmis ve
rahatlamis hissedip hissetmediginiz tizerinde derin bir etkiye sahip olabilir. Bireyler olarak
ister iste, ister evimizde veya bahcemizde olsun, etrafimizdaki alanin enerjisini aliriz.
Cevrenizdeki ortam diizensiz, kirli, daginik vs. ise, bu his gorsel etki olarak zihninize
yansiyacaktir. Etrafinizdaki alani dolduran birgcok dikkat dagitici unsur nedeniyle dnemli
gorevlere etkili sekilde odaklanmakta zorlanabilirsiniz.

Yaratici dustince ve fikirler i¢in bulundugunuz fiziksel alanin masaniz olmasi gerekmez.
Yaratici distincelerin cogu, rahatladiginizda ve her zamanki ¢alisma ortaminizdan uzakta
oldugunuzda, 6rnegin dusta, banyoda ya da kirda yurlyus yaparken ortaya ¢ikar.

Cevrenizde enerjik bir ortam yaratmanin saghginiz, verimliliginiz, keyfiniz ve belirli
gorevleri tamamlama hiziniz tizerinde olumlu etkisi olabilir.




ENERJi VEREN ORTAM OLUSTURMAK

CEVRENIZ

Simdi etrafinizdaki alani disinin:

Sizi iyi hissettiriyor mu?

Oniiniizde temiz bir masa var mi? Bir yigin kdgidin ortasinda mi calisiyorsunuz?

Masanizin manzarasi nasil?

Masanizin altinda neler var?

Ofisiniz, dosyalama sisteminiz, depolama alaniniz ne kadar dizenli?

Dizenli olarak kullandiginiz araglara kolayca erisebiliyor musunuz?

Gerekirse baskalari da ihtiyaciniz olan seyleri bulabilir mi?

Baska birine galistiginiz yeri gdstermekten mutlu olur musunuz?

Calisma alaninizin 151g1 nasil? Kéti konumlandiriimis isiklar nedeniyle ekraninizda

parlama oluyor mu?

e Masanizda ¢ok fazla kagit varsa, kendinize "Bu kagit parcalarindan bazilari ne kadar
zamandir masamda duruyor?" diye sorun. Onlari geri donustirmenin, dosyalamanin
ya da atmanin zamani gelmis olabilir.

e Ortaminiz huzurlu ve sessiz mi yoksa arka planda ¢ok fazla mi girilti var?

&
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ENERJi VEREN ORTAM OLUSTURMAK

IDEAL CALISMA ALANININ YARATILMASI

ideal galisma ortamini olusturmak, ister evinizde, ister yogun bir acik ofiste veya &zel
odanizda olsun, sahip oldugunuz alana baglh olacaktir.

Asagidaki 10 onceligi géz 6niinde bulundurun:

1. Masanizin konumu ve sekli: Kavisli bir masa genellikle sert, keskin ve
koseli hatlara tercih edilir.

2. Masa alaninin yiizeyi: Masanizin size bilgisayar ekipmaniniz, telefonunuz ve calisma
kagitlariniz veya belgeleriniz icin yeterli alani sagladigindan emin olun.

3. Masanizin altindaki alan: Masanizin altt miimkiin oldugunca temiz olsun ve
istenmeyen kutular gibi vir zivirla dolu olmasin.

4. Aydinlatma: Masanizda dogrudan aydinlatma oldugundan emin olun. Bilgisayar
ekraninizda dikkat dagitici bir parlama olmamalidir.




ENERJi VEREN ORTAM OLUSTURMAK

IDEAL CALISMA ALANININ YARATILMASI

5. Sandalye: Ayaklarinizin yere saglam bastigindan emin olmak igin sandalyenizi kendinize
gore ayarlayin. Omurganin dogal egrisini korumak igin beliniz desteklenmelidir.
Sandalyenizde bel destegi yoksa, sirtinizi desteklemek igin rulo haline getirilmis kiiclik bir
havlu kullanabilirsiniz. Mimkinse koltugun yiksekligini ve oturma agisini kalgalariniz
dizlerinizden biraz daha yukarida olacak sekilde ayarlayin.

6. Bilgisayar klavyesi kullaniyorsaniz, dirsekleriniz masanin yizeyine dik acida (90 derece),
kollariniz yanlarda rahat olmalidir. Parmak uclariniz klavyeye rahatca dokunabilmelidir.
Bilekleriniz duiz ve kollariniz masaisttine paralel olmalidir. (Konusurken telefonunuzu
omzunuzla kulaginiz arasina sikistirmamaya dikkat edin!)

7. Bilgisayar ekraninin yiiksekligi: Ekrana bakarken basiniz dik olmali ve 6ne veya arkaya
dogru egilmemelidir. Bunun icin bir ekran standi kullanabilirsiniz.

8. Manzara: Masanizdan goriinen manzaranin farkina varin! Disari bakarak gozlerinizi
dinlendirebiliyor musunuz?
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ENERJi VEREN ORTAM OLUSTURMAK

IDEAL CALISMA ALANININ YARATILMASI

10.

Ses: Evde bir galisma alaniniz varsa veya calisirken kisisel ses ekipmani
kullanabiliyorsaniz, yaraticiligi artirmak igin arka plan muzigi dinlemeyi distnin. Bazi
muziklerin yaraticih@ artirmada, 6grenmeyi ve hafizay canlandirmada &zellikle etkili
oldugu bulunmustur. Barok mizik, beynin 6grenme ve dikkati toplama konusunda ideal
durumundayken Urettigi alfa dalgalariyla ayni tempodadir. Belirli muzikleri dinlemek,
beyni benzer frekansta beyin dalgalari yaymaya tesvik edebilir, bdylece 6grenme ve
konsantrasyon becerisini etkileyebilir; 6rnegin Bach, Beethoven, Handel, Mozart (Bu
bazen Mozart Etkisi olarak da adlandirihr).

Taze cicekler ve bitkiler: Bunlar ortam Uzerinde canlandirici bir etkiye sahiptir. Ayrica,
bilgisayar ekipmaninin insanlarin kendini uyusuk ve yorgun hissetmesine neden olabilen
zararli etkilerinin giderilmesine de yardimci olurlar. Bilgisayarin ve elektrikli ekipmanin,
fotokopi makinelerinin, telefonlarin vb. cevresinde zararli iyonlar bulunur. Bitkiler bu tir
olumsuz etkilerle miicadele etmeye yardimci olur.




ENERJi VEREN ORTAM OLUSTURMAK

ISE GIDERKEN
YOLDA

ise giderken yolculugunuzun farkinda olun:

o  Yolculuk ederken ne kadar rahatsiniz?

e Bakis acinizi degistirmek icin rotanizi
ara sira degistirebilir misiniz?

e  Yolculugu daha keyifli ve rahatlatici
hale getirecek sey nedir?

e Hangi muzik veya radyo kanali sizin
icin daha rahatlatici veya sarj edici bir
ortam yaratmaya yardimci olur?

Araba ile seyahat ediyorsaniz arabaniza; bagajin ve
bdlmelerin igine de dikkat edin. Bu alanlari organize
edin ve mimkin oldugunca dizenli tutun.




ENERJi VEREN ORTAM OLUSTURMAK

SARJ OLMA VE RAHATLAMA ALANLARI

Evinizde rahatlatici bir alan yaratmak, yogun bir gliniin ardindan gevsemenize ve enerjinizi
sarj etmenize yardimci olmak icin ¢ok énemlidir. Burasi favori koltugunuz, oturmaktan veya
dinlenmekten gercekten hoslandiginiz bir alaniniz veya yogun aile hayatindan uzaklagmak
icin kacabileceginiz bir yer olabilir.

Sizin icin ideal olan atmosferi yaratmak icin aydinlatma, mumlar, mizik, sandalyelerin tarzi
ve konumlandiriimasi, resimler veya diger sanat eserlerinin etkisini géz énlinde
bulundurun.

Bu, 6zellikle evdeki galisma alaniniz icin 6nemlidir. Rahatlatici bir ev alanindan etkili ve
verimli bir ¢alisma alanina gegisi saglamak icin ev ve ¢alisma alanlarini ayirmaya calisin.
Bunun icin bazen bir bitki veya perde bile is gorir.

Size iyi gelecek bir ortam yaratin.
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KENDINIZE
VAKIT AYIRMAK
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KENDINIZE VAKIT AYIRMAK

iIS/OZEL YASAM DENGESiINi YONETMEK

O kadar yogun bir hayat suriiyoruz ki is hayatinin artan talepleriyle basa ¢ikmakta
zorlanabiliyoruz.

21. ylzyilin 7 gin 24 saat kiltird; cep telefonlari, e-postalar, teslim tarihleri, trafik
sikisikigi, teknolojik gelismeler ve kiresel ekonomi... Genellikle her giin is, es, cocuklar,
yasli ebeveynlerle ilgilenmek, evcil hayvanlara bakmak veya seyahat etmek gibi bir¢ok
gorevi dengelemeye calisiyoruz. Bazen islerin hi¢ bitmedigini ve listenin strekli dolu
oldugunu hissediyoruz. Kendinize zaman ayirmanin ve is/6zel yasam dengesini korumanin
onemi giderek artiyor.

Bu bolim hayatinizdaki dengeyi yeniden kurmak, her giin keyif aldiginiz bir sey yapmak ve
tamamladiginiz gérevleri onaylamakla; 'kendinize zaman' bulmak, rahatlamak ve pilinizi
sarj etmek icin kendinize zaman ayirmakla ilgilidir. Bu sadece birkag dakika da olabilir,
ancak ihtiyaciniz olan enerji kaynaklarini yaratmak igin ara sira bu dakikalari yakalamak
6nemlidir.




KENDINIZE VAKIT AYIRMAK

iIS/OZEL YASAM DENGESINIZ NASIL?

Bu hisler tanidik geliyor mu?
Yapilacak ¢ok fazla is... Cok fazla toplanti... Cok fazla is...
Cok az vakit... Cok az sayida yetkin insan... Cok fazla...

Har zaman acele mi ediyorsunuz?

Acelecilik
Stres seviyeniz yikseldikce ve beklemeye tahammiliiniz azaldikca acelecilik davranisi
ortaya cikabilir. Asagidaki durumlar size veya is arkadaslariniza tanidik gelebilir!

Servisin dayanilmaz derecede yavas oldugu restoranlar
Birkag saniyeden fazla 'bekletilirseniz' telefonu kapatmak
Yavas konusan yasli bir akrabanin séziini kesmek
inaniimaz derecede uzun gérinen kirmizi igiklar

©6666

Kuyrukta ilk olmak icin yarismak

Onemli olan ne zaman ve nasil yavaslayacaginizi bilmektir!
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KENDINIZE VAKIT AYIRMAK

GERGINLIGiN iZLENMESI

Baskiya nasil tepki verdiginizi anlamak, kendinize zaman ayirmak icin énemli bir baslangig

noktasidir.

Gerginlik-Performans
Asamalari

Yandaki tabloda nerede
oldugunuzu disunan.
Dalganin tepesine dogru
mu yoksa diger tarafa
dogru mu yol aliyorsunuz?

Bazi insanlar icin egri hafifce
egimli, digerleri igin keskin
bir tepe olacaktir. Hem kendi
egrinizin hem de ekibinizin
egrisinin seklini bilin.

/\

Performans

V

£

Yiiksek

Yeterli

Dilsiik

Can Sikintist Rahatlik  Meydan Okuma  Gerginlik Panik

Daha diisiik < Gerginlik seviyesi > Daha yiiksek
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GERGINLIK BELIRTILERINi TANIMA
SiZE BAGLI OLANLAR

Enerjinizi ne zaman sarj etmeniz gerektigini bilebilmeniz
icin baskinin uyari isaretlerini tanimaniz dnemlidir.

Bazi gerginlik belirtileri:

) Stirekli yorgun, sinirli, dustik enerjili olmak
Endiseli, moralsiz, depresif olmak, zorlanmak
Tartismaci olmak

Teslim tarihlerini kagirmak, hata yapmak,
odaklanamamak

Daha az sosyallesmek, mizah anlayisini
kaybetmek

Glven ve 0zsaygl kaybi yasamak

¢6 & 6666

Kotl uyumak (erken kalkiyorsunuz ama
yataktan kalkmakta zorlaniyorsunuz)
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GERGINLIK BELIRTILERINi TANIMA

SiZE VE iS ARKADASLARINIZA BAGLI OLANLAR

is arkadaslarinizda asagidaki isaretleri gzlemleyebilir, belirli sinyalleri alabilir veya artan
gerginlikle baglantili olabilecek bazi duygulari deneyimleyebilirsiniz:

GORDUGUMUZ

DUYDUGUMUZ

HiSSETTiGiMiz

Tirnak yeme, sinirlerde segirme, dudak i1sirma, asiri g6z kirpma, yeme
veya igme dizeninde degisiklik, yorgunluk belirtileri, aglama...
Kapilari carpma, telefonlarin, kagitlarin veya yumruklarin

masalara vurulmasi, alisiimadik derecede

hizli konusma, parmak citlatma,
duygusal patlamalar, kufirler,
koordinasyonsuz konusma, bozuk
para veya anahtar singirdatma,
kalemle oynama, i¢ cekme...

Terli, kizarmis, gergin, sinirli,
ofkeli, yalniz, umutsuz,

sabirsiz, sinirli, depresif,

endiseli, gergin,

zorlanmis...
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ZAMAN KAZANMAK iCiN DUSUNME BECERILERI
DUSUNCELERINiZi NASIL DEGi$TiRiRSiNiZ?

Hayatimizdaki baski genellikle durumun kendisinden ¢ok, ona bakis agimizdan kaynaklanir.
Zor, micadele gerektiren veya stresli durumlara nasil tepki verecegimizi secebiliriz.

Bir durum hakkinda nasil diistindigliniiz belirli duygulara yol acar ve bu da farkl davranis
bu hissi karsilastiginiz diger insanlara

atarabilirsiniz. Alternatif olarak, bir durum

hakkinda ¢ok olumlu hissedebilirsiniz, bu

ylizden gilimser ve mutlu gérinirsiniz.

Bu da sizinle birlikte calisan diger kisilerin

kendilerini iyi hissetmelerini saglar.

Etrafinizda mutsuz bir insan varsa

kendinize nasil hissettiginizi hatirlatin.

Kendinize sorun:

e Ne dusuniyorum?

o Dusuncelerim faydal ve mantikli mi?
e Daha yararl bir distince nedir?

Duygusal tepkilerinizi ve davranislarinizi degistirmek icin distincelerinizi kontrol altina alin. (103>)
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KONTROLU ELE ALMAK

Olumlu duruma geri dénmek icin duygularinizi kontrol
etmenize yardimci olacak 3 K modelini kullanin.

K — Karar vermek (Durumu degistirip
degistiremeyeceginize karar verin.)

K - Kaginmak

K — Kabul etmek

(Kaynak: Prof. Stephen Palmer, Stres Yonetimi Merkezi)

Ya da duslncelerinizin kontroliint ele almak igin
STOP stratejisini deneyin.

STOP Stratejisi S — "Step back" (geri adim atin)
T - "Think" (distnln)
O - "Organise your thoughts"
(dustincelerinizi diizenleyin)
P — "Proceed" (devam edin)

—
‘"?% (Kaynak: W. Timothy Gallwey)
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RAHATLAMANIN YOLLARI

SARJ OLUN & RAHATLAYIN

ilerleyen sayfalarda rahatlamaniza yardimci olacak bazi basit egzersizler anlatiimaktadir.

e Gozleri rahatlatmak: saat kadrani egzersizi

e Mini molalar vermek: gezinmek, capraz
kulag egzersizi, sekiz egzersizi

o Nefes almak:
Bes derin nefes /\

("Enerji igin
Egzersiz" =
bolimiine ,

bakiniz.)
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RAHATLAMANIN YOLLARI

GOZLERi RAHATLATMAK

e  Basiniz dik olacak sekilde oturun ve gdzlerinizi kocaman agin.

e  Basinizi sabit tutun ve gozlerinizi tavana dogru bakacak sekilde kaldirin; bu pozisyonda
yavasca bese kadar sayin.

e  Gozlerinizi yavasca sada cevirin, bir seye odaklanin ve yavasca bese kadar sayin.

e Basinizi sabit tutarak gozlerinizi asagi dogru cevirin, odaklanin ve yavasca bese kadar sayin.
e Gozlerinizi sola gevirin, odaklanin ve yavasca bese kadar sayin.

e Gozlerinizi tekrar yukari kaldirin ve hareketleri diger yonde tekrarlayin.

e Son olarak, gozlerinizi kapatin, basinizin ve omuzlarinizin gevsemesine izin verin ve
birkag dakika dinlenin.
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RAHATLAMANIN YOLLARI
GOZLERIi RAHATLATMAK

Gozlerinizi kapatmanin mimkin oldugu bir yerdeyseniz bu géz rahatlatma egzersizini
degistirmek isteyebilirsiniz. Gézlerinizi kapali ve basinizi sabit tutarak dntintizde bir saat
kadrani hayal edin. Gozlerinizi yavasca saat 3, 6, 9 ve 12 pozisyonuna getirin. Her pozisyonda
derin bir nefes alin ve verin, ardindan asagida listelenen deneyimleri distintin. Gozlerinizi saat
yoniunin tersine hareket ettirerek egzersizi tekrarlayin.

e Saat 3 - Hayal giiclinlizi en sevdiginiz tatil beldesine gotiriin ve gercekten orada
oldugunuzu hayal edin.

e Saat 6 - Bir su manzarasi diisiintin, 6rnegin gulzel bir nehir, selale, sahil veya havuz...
Bu suda ylizdiginlzi hayal edin.

e Saat 9 - En sevdiginiz hayvani disiinin; onu oksadiginizi veya kucaginiza aldiginizi
hayal edin. Ornegin bir képek yavrusunun yumusak tiiylerini hissedebilirsiniz.
e  Saat 12 - Guzel bir ormanlik alan disiinln ve kendinizi agaglarin tepesinde ve oradan

manzarayi izlerken hayal edin. Ya da guzel bir bahgede oldugunuzu hayal edin ve
ciceklerin kokusunu icinize cekin.

.
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RAHATLAMANIN YOLLARI
KUGUK MOLALAR VERMEK

Zihninizi tazelemek ve viicudunuzu hareket ettirmek icin ayaga kalkmayi, etrafta dolagmay,
birkag dakikaligina "gezintiye" ¢ikmayi deneyin.

Beynin sag ve sol taraflarini calistirarak beyin gtictintizii artirmak igin "Brain Gym"
tarafindan tasarlanan asagidaki iki basit egzersizi deneyebilirsiniz.

1. CGapraz kulag egzersizi

Ayaga kalkin ve sag elinizi sol dizinize dogru goétirerek 6ne uzanin. Ardindan sol elinizi sag
dizinize dogru goturin.

Vicudunuzdaki kan ve oksijen akisini artirmak igin en az bes kez ellerinizi degistirerek
hareketi yapmaya devam edin. Egzersiz boyunca ayakta durmali, ancak dizlerinize dokunmak
icin 6ne dogru egilmelisiniz.
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RAHATLAMANIN YOLLARI
KUGCUK MOLALAR VERMEK

2. Sekiz egzersizi

Ellerinizi 6nlinlizde uzatin ve avug iglerinizi hafifce kavusturarak caprazlayin. Capraz avug
iglerinizi gogslinlize dogru getirin. Yakininizda bir arkadasiniz varsa, parmaklarinizi hareket
ettirmenizi saglamak igin sirayla parmaklarinizi gdstermesini isteyin. Bu eglenceli bir meydan
okumadir ¢linki zihin hangi parmagin isaret edildigini ¢cozmeye calisir, parmaklar ve eller
gaprazken bunu gérmek zordur.

Zihninizi daha esnek olmaya tesvik etmek ve bazi koklu aliskanliklarinizi degistirmek icin
kollarinizi alisik olmadiginiz sekilde kavusturmayi, dislerinizi diger elinizle firgalamayi veya
adinizi baskin olmayan elinizle yazmayi deneyin.

Bazen bir seyi farkli sekilde yaparak zihninizi esnetmek iyidir. Zihninizi yeni fikir ve
distincelere agmak, kendinize zaman ayirmanizi saglayacak daha esnek davranislarla
sonuglanabilir.

-
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HAREKETE GECIN

Olumlu diisiiniin; daha pozitif
bir diisiince bicimi bulun.
Kisisel eylemde bulunun; durumu
iyilestirmek icin ne yapabilirsiniz?

Sizin igin zorlayici olan ve bir sekilde
degistirmek istediginiz bir durumu
veya gorevi dusiiniin. Durumu
iyilestirmek ve daha iyi hissetmek
icin daha olumlu bir diisiince veya
eylem gelistirin.
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YEDEK REZERV OLUSTURMAK

Fark yaratmak icin bir seyler yapin. Kendinize daha fazla vakit ayirmak icin kisisel
olarak ne yapabilirsiniz?

Uyandiginizda olumlu bir disiinceye odaklanin.

GOz rahatlatma egzersizi yapmak icin her giin zaman ayirin.

En az 45 dakikada bir bilgisayarinizin basindan kalkmayi hedefleyin.

Yolda gecen zamani daha rahat hale getirmek icin neyin yardimci olacagina karar verin.
Birlikte vakit gecirmeyi tercih edeceginiz arkadaslarinizi belirleyin.

Haftada en az iki glin arkadaslarinizla, esinizle, cocuklarinizla yapabileceginiz rahatlatici
aktiviteler disinun.

Cocuklari gérmek, kdpegi gezdirmek, ylizmeye gitmek igin isinizi nasil zamaninda
bitirebileceginizi dustntn.

Ara sira kendinize izin verin, 6rnegin giizellik bakimi, masaj, bir kadeh sarap igmek,
Pazar 6gleden sonrasi sekerleme yapmak, en sevdiginiz spor etkinligine katilmak vb.

.
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FARKINDALIK NEDIR?

Farkindalik, duygu ve dustncelerinizi, viicudunuzdaki hisleri ve cevrenizi sakince kabul edip
onaylamayi ve ana odaklanmayi iceren zihinsel bir durumu tanimlar.

Farkindaligin kokleri Budist meditasyonuna dayanir. Rahatlamaniza, stresi azaltmaniza, zihinsel
ve fiziksel saghginizi iyilestirmenize yardimci olmak igin terapétik bir teknik olarak kullanilir.
Yasamdan daha fazla keyif almaniza ve kendinizi daha iyi anlamaniza yardimci olabilir.

Yeni seyleri aktif sekilde fark etme strecini icerir, boylece simdiki ana odaklanirsiniz,
etrafinizdaki manzaralari, sesleri, kokulari ve tatlari fark edersiniz. Ayni zamanda bir andan
digerine gectiginizde ortaya ¢ikan distince ve duygularinizin farkinda olursunuz.

Farkindaligin pek cok avantaji vardir. Dikkatinizi toplamayi kolaylastirir. Yaptiklarinizi daha net
hatirlarsiniz. Daha yaratici olursunuz. Karsiniza ¢ikan firsatlari degerlendirebilirsiniz. Enerjinizi
geri kazanirsiniz.

(Kaynak: Mark Williams, Klinik Psikoloji Profesérii, Oxford Mindfulness Merkezi) )
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FARKINDALIGIN POTANSIYEL FAYDALARI

Modern yasamin kosusturmasi icinde cok mesgul olabilir ve anla baglantinizi kaybedebilir,
belki de ne yaptiginizi ve nasil hissettiginizi kagirabilirsiniz.

Farkindalik teknikleri, insan potansiyelini gelistirmeye ve fiziksel ve zihinsel saghg

iyilestirmeye yardimci olur:

e  Stresi azaltir.

e Kalp hastaliklarina iyi gelir.
e  Kan basincini dusdrdr.

e  Kronik agrilar azaltir.

e Uykuyu iyilestirir.

iliskilerin gelistirilmesine yardim eder.

Gastrointestinal sorunlarin
hafiflemesini saglar.

Ofke, gerginlik, depresyonu azaltir.
Bagisiklik sistemini guiclendirir.

Farkindalik teknikleri ayni zamanda faaliyetlere tam olarak katilmaniza yardimci olur ve
olumsuz olaylarla basa ¢ikmak icin daha biyik bir kapasite yaratir. Simdi ve buraya
odaklandiginizda gelecekle ilgili endiselere veya gecmisle ilgili pismanliklara kapilma

olasiliginiz azalr.

(A\
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FARKINDALIK KONUSUNDA BEDENINIZE VE

ZIHNINIZE YARDIMCI OLACAK EGZERSIZLER

Farkindalik pratigi icin
nefes almayi, beden
hareketlerini, ses ve
dusincelerin kullanimini
iceren birgok teknik
vardir. Yogun bir

glinde sadece kendi
duslncelerinizi
gozlemlemek bile iyi bir
baslangi¢ noktasidir.

Farkindalik giinlak
hayatta da uygulanabilir.
Yandaki farkindalik
meditasyonu, baslangig
yapmanizi saglayacaktir.

Farkindalik meditasyonu:
1. Bir sandalyeye oturun veya yerde bagdas kurun.

2. Burnunuzdan giren ve agzinizdan ¢ikan hava veya
karninizin ylkselip alcalmasi gibi nefes alis verisinizin bir
yonlne odaklanin.

3. Konsantrasyonunuzu bu sekilde daralttiktan sonra,
odaginizi genisletmeye baslayin. Seslerin, duygu ve
dislncelerinizin farkinda olun.

4. Duygu ve dislincelerinizi yargilamadan kucaklayin. Zihniniz
baska seylere kayarsa, odaginizi nefesinize geri donddriin.

Mark Williams & Danny Penman tarafindan yazilan Mindfulness -
a practical guide to finding peace in a frantic world (Farkindalik -
Cilgin bir diinyada huzur bulmak icin pratik bir rehber) kitabina
bakiniz.
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SiZiN ICIN FARK YARATAN NEDIR?

Sizin icin kisisel olarak neyin fark yaratacagina karar verin ve ana hedefinize ulagmak icin
bir surre belirleyin. SMART hedef belirleme sirecini kullanin:

S - Spesific: Ozel ve pozitif

M - Measurable: Olciilebilir ve anlamli
A - Achievable: Ulasilabilir

R - Realistic: Gercekgi

T - Time-based and targeted: Zamanlanmis ve hedeflenmis

.
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SiZiN iCIN FARK YARATAN NEDIR?

Ornek: Yiriiyusi yasam tarziniza dahil etmek icin asagidaki SMART hedefi deneyin:

S - Oniimiizdeki Cumartesi &gleden sonra saghgim iin faydali bir yirilyiise cikacagim.
M - 15 dakikalik siirede ne kadar yiridigiime bakacagim.

A - 15 dakikalik siireyi koruyarak her Cumartesi yiriidiigiim mesafeyi artiracagim.

R - Maksimum yiiriiyis siirem her Cumartesi 15 dakikadir.

T - Hedefim her Cumartesi 15 dakikadir ve her hafta yiriyis hizimi ve kat edecegim
mesafeyi artiracagim.

Rahatlamak icin anin degerini bilin. Su an rahatlamaniza ne yardimci olur? Her giin
birkag rahatlatici an yaratmak icin ne gibi basit degisiklikler yapabilirsiniz?
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ACIL DURUM VE HAYATTA KALMA iPUCLARI

En iyi planlarin bile tam olarak ise yaramadigi zamanlar olabilir. Bu zamanlar igin bazi acil
durum planlarina sahip olmak faydalidir.

Hizla enerji dolacaginiz veya yeniden sarj olabileceginiz kisa bir an igin asagidaki hayatta
kalma ipuglarindan yararlanin:

Aninda enerji saglamak icin bir bardak su icin veya bir par¢a meyve yiyin.

Sigara molasi yerine temiz hava molasi igin disarida kisa bir yurtyus yapin.

U biiyiik nefes alip verin.

Mutlu anilarinizi diistiniin; endorfin ve mutluluk hormonlarinin viicudunuza akmasini
saglamak icin zihninizden mutlu distinceler gegirin.

En sevdiginiz miizik pargasini diistiniin ya da daha iyisi, onu dinleyin.

Gozlerinizi bilgisayar ekranindan ayirin ve uzaklara odaklayin.

Bazi masa basi egzersizleri yapin, 6rnegin omuz silkme, T kavsagi, esneme.
Kendinize bir 6gle yemegi molasi veya bir cay/kahve molasi verin.

Sevdiginiz bir dergiyi alin ve okuyun.

Hwn =

© N
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RAHATLAYIN

Resme bakin ve
kendinizi hayal edin.
Bir hamakta dinleniyor ve \
kendinize ayirdiginiz zamanin

tadini ¢ikartyorsunuz.




ENERJI EYLEM
PLANINIZ

-
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ENERJi EYLEM PLANINIZ

SONRAKiI ADIMLAR

Bu kitap boyunca enerjinizi ve refahinizi artiracak fikir ve teknikleri ele aldik.

Bu son bolim, enerjinizi ve esenliginizi artirma yolculugunuzda ilerlemek icin kendi enerji eylem
planinizi tasarlamaniza yardimci olacak.

Kitaptaki her bir bolim icin kisisel enerjinizi neyin artiracagini distinin:

Enerji Faktorii

Esenlik hedefiniz nedir?

GUnin hangi saatlerinde enerjiniz yikseliyor? Baykus musunuz yoksa tarla kusu mu?
Endorfini artirmak ve olumlu duslinceler yaratmak iin tetikleyicileriniz nelerdir?
Yatmadan &nce bir uyku rutini olusturdunuz mu?

Enerji icin Egzersiz

Hangi masa basi egzersizlerini yapacaksiniz?
Hangi yeni egzersizi deneyeceksiniz?

Dizenli enerji molalarini ne zaman verebilirsiniz?




ENERJI EYLEM PLANINIZ

SONRAKi ADIMLAR

Enerji Yakiti (Beslenme)

Hangi yeni yiyecekleri deneyeceksiniz?
Atistirmaliklarinizi nasil saglikli hale getireceksiniz?
Bugiin ne kadar su ictiniz?

Her giin hangi meyve ve sebzeleri yemelisiniz?
Kilonuza dikkat ediyor musunuz?

Enerji Veren Ortam Olusturmak

Calisma alaninizi sizin igin daha etkili olacak sekilde nasil degistirebilirsiniz?
Evde rahatlatici bir alan yaratmak icin ne yapacaksiniz?

Etrafinizdaki alanda ne gibi degisiklikler yapacaksiniz?

Kendinize Vakit Ayirin

Kendinize rahatlamak ve sarj olmak icin zaman ayirabilmek icin neyi degistireceksiniz?
Farkindalik meditasyonu yapmayi diistinin.

Gerginligi izleyin.

Hangi acil durum ve hayatta kalma ipuglarini deneyeceksiniz?

-
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KiSISEL ENERJi EYLEM HARITASI

Te';nel f'k”.'le”mZ' asagidaki is/6zel yasam dengenizi yonetmek
saglik haritasina yazin ya da

Gerginligin izlenmesi

enerji ve esenlik hedeflerinize KENDINIZE
iliskin kendi 6zgtin resminizi VAKIT AYIRMAK
olusturun.
) hayatta kalma ipuclar
Ideal is alanin olusturulmasi
Ev Kisisel
~—————__ Enerjinin sarj edilmesi ve rahatlama i .
is ENERJI VEREN Enerji ve

ORTAM YARATMAK Eylem Plam
Beyni uyaran yiyecekler
Stresi azaltan yiyecekler

Saglikli stistirmaliklar

Bitkiler

ENERJi YAKITI
Ne kadar? Odle ye i (BESLENME)

Sanat eserleri
Enerji veren yiyecekle]
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KISISEL ENERJi EYLEM HARITASI

ENERJINiZi AZALTAN

FAKTORLER Kisisel esenlik puaniniz (1-10) )

Esenlik hedefiniz Giiniin enerji saatleri /"

ENERJI

Endorfini artiran pozitif diistinceler

e

Kisisel
Enerji ve

Masa bas! egzersizleri Bugiin kag dakika?
Eylem Plani

Enerji molalari

Viicudunuzu formda tutmak J

o Kaslari esnetme ve esneme egzersizleu,
Akt bolge Nefes egzersizleri

Kisisel egzersiz fikirleri S

EGZERSIZLER
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POZITIF ENERJi YARATAN KIiSiSEL
ENERJi ARTIRICILARI

Simdi enerjinizi artirmaya yardimci
olmak igin hayatinizda ne yapmaniz
veya neyi degistirmeniz gerektigini
disundn. Egzersiz ipuglarini,
beslenme fikirlerini, ortaminizi,
kendinize ayirdiginiz vakti vb.
distinebilirsiniz.

e  Arkadaslarinizi, ailenizi veya is
arkadaslarinizi dahil edebilir
misiniz?

¢ Ne zaman baslayacaksiniz?

e  Size yardimci olabilecek baska
bir sey var mi?
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YENi ENERJiIK HALINizi GOzZUNUZDE
CANLANDIRIN

Gorsellestirme teknigi, enerji hedeflerinizi eyleme gecirmenize yardimci olmak igin ¢ok
yararhidir. Hedefinizi g6ziiniizde canlandirirken tim duyularinizi kullanmak énemlidir. Bu,
hedefinizi ‘canli’ hale getirmenize yardimci olur, boylece kendinizi istediginiz hedefe
gercekten ulasirken hayal edebilirsiniz.

e Neye benzeyecek? Hedefinizin gorsel temsili

o Ne duyacaksiniz ya da insanlar ne sdyleyecek? insanlarin
ctkarabilecegi sesler veya olumlu yorumlar

¢ Ne hissedeceksiniz? Yasayabileceginiz hisler ve duyumlar
e Tadi nasil olacak? Deneyimleyebileceginiz tatlar, kokular ve aromalar

isin puf noktasi, sanki su anda enerji hedefinizden gercekten keyif allyormussunuz gibi tiim
uygun dustince ve duygularla bunu olabildigince renkli ve gercekgi hale getirmektir.

@
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Mark Williams ve Danny Penman,
Piatkus, 2011

Mozart Etkisi
Don Campbell,
Hodder Paperbacks, 2002

Pilates incili
Lynne Robinson, Lisa Bradshaw ve Nathan Gardner,
Kyle Cathie, ingiltere, 2010




r

Gillian Burn, Egzersiz ve Saglik Yiiksek Lisans Programi

Gillian, Ulke capinda bireyler ve sirketler igin saglik ve yasam

kalitesini iyilestirmeye odaklanan egitim ve danismanlik hizmetleri
sunan Health Circles Ltd'nin direktoridir. Saglik alaninda hemsirelik,
ebelik ve saglik ziyaretlerini kapsayan 30 yili askin bir ge¢mise sahiptir.
Gillian, Noro-Linguistik Programlama (NLP) ve Zaman Cizgisi Terapisi®
alanlarinda usta bir uygulayicidir.

Atolye calismalari, enerji ve performansi artirmak igin yasam tarzi
faktorlerini ele aliyor; egzersiz, beslenme, stres ve zaman yonetimi, iletisim, en yiiksek
enerjiyi yaratma ve yaraticiligi ve etkinligi artirma teknikleri de dahil olmak tzere. Zihin
Haritalama® teknikleri egitimi icin Tony Buzan ile lisansh bir egitmendir ve hizli okuma ve
hafiza teknikleri konusunda egitim almistir; ayrica bu alanlarda egitim kurslari
diizenlemektedir. Ayrica Gillian, Body Control Pilates Academy ile Body Control Pilates®
alaninda lisansh bir egitmendir.

Gillian 6nerdiklerini uygulamayi hedefliyor! Thames Nehri'nde kirek gekiyor ve ylizmekten,
yiriimekten, yoga ve pilates yapmaktan hoslaniyor. iki cocugu vardir.

iletisim
+44 (0) 1628 666 069 veya 07831 526531 numarali telefonlardan ve www.healthcircles.co.uk
adresinden Gillian ile iletisime gegebilirsiniz.
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