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Onso6z

GUnumuUzde fiziksel aktivite, saglikl bir yasam strdurebilmenin temel
taslarindan biridir. Ancak yogun sehir hayati ve sedanter yasam tarzi,
bireylerin dlzenli egzersiz yapmasini zorlastirmaktadir. Bu noktada,

acik hava egzersiz alanlari, herkes icin esit sekilde erisilebilir, kolay ve etkili
bir hareketlilik firsati sunmaktadir. Dogru kullanildiginda, bu alanlardaki
ekipmanlar bireylerin fiziksel uygunluk seviyelerini gelistirmeye ve saglikli
yasam aliskanliklari kazanmalarina katki saglamaktadir.

Spor Istanbul olarak, sehir sakinlerinin bilincli ve giivenli bir sekilde egzersiz
yapabilmesini desteklemek icin bilimsel temellere dayali bir yaklasim
benimsiyoruz. Acik hava egzersiz alanlarinin etkin kullanimini artirmak,
bireyleri hareketli bir yasam tarzina tesvik etmek ve toplumsal sagliga katki
sa@glamak temel hedeflerimiz arasindadir.

Bu rehber, yerel yonetim yetkilileri ve ilgili kurumlar icin acik hava egzersiz
alanlarinin dogru planlanmasi, gtvenli sekilde yapilandirilmasi ve etkin
kullanimi konusunda yol gdsterici bir uygulama kilavuzu niteligindedir.
Rehberde, bu alanlarda yer alan fitness ekipmanlarinin dogru ve glvenli
kullanimina iliskin ayrintili bilgiler sunulmus; her bir ekipmanin kullanim
talimatlarina, egzersiz sirasinda dikkat edilmesi gereken hususlara ve bu
egzersizlerin saglik acisindan faydalarina kapsamli bicimde yer verilmistir.
Spor Istanbul olarak, bu rehberin sehrimizin acik hava egzersiz alanlarinin
bilincli ve etkin bir sekilde kullanilmasina katki saglamasini diliyor, fiziksel
aktivitenin sehir sakinlerinin yasam kalitesini artirmasini temenni ediyoruz.
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Bu rehber, yerel yénetimlerin acik alan parklarinda egzersiz alanlari olustururken
Amac kanita dayali standartlara uygun bir yaklasim benimsemelerini saglamak amaciyla
hazirlanmistir.

Rehberin hedefi, acik hava fitness ekipman kullanicilarina etkili, glivenli ve erisilebilir
egzersiz imkanlari sunarak, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek ve toplumsal saglik
seviyesiniiyilestirmektir. Yerel yonetimler, bu rehberde yer alan éneri ve standartlari
dikkate alarak, halkin sagligini destekleyen, strdurilebilir ve islevsel egzersiz alanlari
insa edebilirler.

Hedef

Departman Akademi Midurligu

Coskun YILDIZ
Departman Genel MUdir Yardimcisi

Sorumlulari Osman KALYONCU

Akademi MidUrU

Osman HALILOGLU
Akademi Sefi

Yazar Dr. Rahmi COLAK
Uzman

Prof. Dr. Ali Haydar DEMIREL

Spor istanbul Danisma Kurulu Uyesi

Katki

Saglayanlar Prof. Dr. Meral KUGUK YETGIN

Spor istanbul Danisma Kurulu Uyesi

Prof. Dr. Emin ERGEN

Spor istanbul Danisma Kurulu Uyesi

Onay Spor istanbul Danisma Kurulu
Akademi Miidiirliigii
Pazarlama Miidiirliigii
idari isler Midiirliigii

Yururluk 07.04.2025

Revizyon

4 | BEER

isTANBUL iISTANBUL
BUYUKSEHIR

BELEDIYESI




| icindekiler

W W O o N O

10
10
1
1
1
12
12
13
14
15
15
15
15
16
17
18
18

Acik Hava Egzersiz Alanlari Uygulama Rehberi

Guvenlik Risklerini Azaltmak

Fiziksel Aktivite ve Halk Saglig

DUzenli Bakim Stratejileri

Ucretsiz Egzersiz Hizmeti: Acik Hava Fitness Ekipmanlari
Daha lyi Bakim, Daha Fazla Kullanim

Ydénlendirme Tabelalari ve Kullanim Rehberlerinin Onemi
Giivenli Egzersiz icin Kanita Dayali Onlemler

Guvenli ve Etkili Egzersiz Panosu

Parklarda Giivenli Egzersiz icin On Tarama Siireclerinin Onemi
Ekipman Kullanim Talimatlari

Egzersiz Oncesi Tarama Neden Onemlidir?

Park Ekipmanlari icin Fiziksel Aktivite Onerileri
Egzersizicin Hazir Misiniz?

Parklarda Uygulanabilecek Genel Fiziksel Aktivite Onerileri
Yerel Yonetimler icin Oneri: Egzersiz Oncesi Tarama Panolari
Diinya Saglik Orgiiti'niin Fiziksel Aktivite Rehberi

Aktivite Oncesi Risk Degerlendirme Panosu

Yari Yapilandirilmis Bir Fiziksel Aktivite Ornegi

Ekipman Kullanim Yonergeleri

Etkin ve Giivenli Kullanimi icin Bakim Ve Onarimin Onemi
Acik Hava Fitness Ekipmanlariicin Kullanim Yonergeleri
Bakim ve Onarimin Kullanima Etkisi

Kullanim Yénergelerinin Onemi

SN SPOR
T S TANBUL

BELEDIYESI



| icindekiler

18 Dijital Destek: QR Kod ve Mobil Uygulamalar
18 Bacak itme Kullanim Yénergesi

18 Egzersiz Oncesi Tarama Panosu

19 Yana Bacak A¢cma Kullanim Yonergesi

20 Ariza Bildirimi ve Acil Durumlar

21 Asagi Cekis Kullanim Yonergesi

22 Kardiyo Ekipman Yonergeleri -Diren¢ Ekipman Yonergeleri
23 Barfiks Kullanim Yonergesi

24 Bisiklet Kullanim Yonergesi

25 Diz Cekme Kullanim Yonergesi

26 Eliptik Bisiklet Kullanim Yonergesi

27 Bacak Acma Kullanim Yonergesi

28 Hava YuruyUsu Kullanim Yonergesi

29 Kaynakca

30 Govde Dondurme Kullanim Yonergesi

31 Omuz Carki Kullanim Yonergesi

32 Merdiven Cikma Kullanim Yonergesi

33 Yana Salinim Kullanim Yonergesi

34 Mekik Kullanim Yonergesi

SN SPOR
T S TANBUL

BELEDIYESI



‘ ACIK HAVA EGZERSIZz
ALANLARI UYGULAMA REHBERI

Fiziksel Aktivite ve Halk Saghg:

Duzenli ve yeterli miktarda yapilan fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin dnlenmesi,
genel saglik durumunun korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi acisindan temel
bir halk saghgi unsurudur. Kanita dayali arastirmalar, yeterli dizeyde fiziksel
aktivitenin kardiyovaskuler hastaliklar, tip 2 diyabet, hipertansiyon, obezite ve bazi
kanser tarleri gibi hastaliklarin riskini anlamli 6lcude azalttigini géstermektedir.
Ayrica, kas-iskelet sistemi sagligini destekleyerek dusme riskini azaltmakta;
anksiyete, depresyon ve stres duzeylerini dusurerek psikolojik iyilik halini
giiclendirmektedir. Diinya Saglk Orgiitii (DSO), saglikli yetiskinlerin haftalik en az
150-300 dakika orta siddette veya 75-150 dakika yuksek siddette aerobik fiziksel
aktivite yapmasini énermektedir.[1,2,3]

Hareketsiz yasam, kronik hastalik yUku, erken olumler ve saglik sistemlerine
yUksek ekonomik maliyetler getiren ciddi bir halk saghgi sorunudur. Buna ragmen,
klresel capta fiziksel hareketsizlik oranlari yiksek seyretmekte, 0zellikle
Avrupada yetiskinlerin 6nemli bir kismi DSO'niin 6nerdigi fiziksel aktivite diizeyine
ulasamamaktadir. Bu durum, fiziksel hareketsizligin saglik Gzerindeki etkilerinin
bilimsel olarak iyi belgelenmis olmasina karsin, kiresel bir halk sagligi sorunu
olmaya devam ettigini gostermektedir. [1,2,3,4]

Bu kuresel egilim, dzellikle hizla kentlesen buayUk sehirlerde daha belirgin hale
gelmektedir. Kentlesmenin artmasiyla birlikte sedanter yasam tarzinin
yayginlasmasi, saglik esitsizliklerini derinlestirmekte ve kronik hastaliklarin
prevalansini artirmaktadir. Bu durumda, acik hava fitness ekipmanlarinin
kullanimini yayginlastirmak, toplum saghgini destekleyici onemli bir halk sagligi
miidahalesi olarak degerlendirilmektedir.[1,2]

Bu cercevede, istanbul 6zelinde fiziksel aktivite, egzersiz yapma oranlarini ortaya
koyan guncel veriler, kent d0lcegdinde atilacak adimlar icin 6nemli bir rehber
niteligindedir. Spor istanbul tarafindan yiiriitilen “Fiziksel Aktivite Arastirmasi
2023", istanbul genelinde 11.515 yetiskin bireyle yapilan kapsamli bir saha
arastirmasidir. Katiimcilarin yalnizca %34,9'u dizenli olarak spor ya da egzersiz
yaptigini belirtmistir. iicelere gére diizenli olarak spor ya da egzersiz yapma
oranlari Tablo 1de g6sterilmistir. [5]
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Bu bulgular, istanbulda diizenli egzersize katilimin oldukca diisiik seviyelerde
oldugunu gostermektedir. Yerel yonetimlerin, toplumun tim kesimlerini
kapsayacak sekilde fiziksel aktiviteyi tesvik eden uygulamalar gelistirmesi buyUk
onem tasimaktadir. Egzersizin ginlik yasamin dogal bir parcasi haline gelmesiicin
erisilebilir spor alanlari, dizenli etkinlikler ve bilinclendirme calismalariyla
desteklenen batlncul bir yaklasim benimsenmelidir.

Tablo 1istanbul’da Diizenli Olarak Spor ya da Egzersiz Yapma Orani

KiclUkcekmece | Zeytinburnu Kagithane Bayrampasa Umraniye
47,7% 39,8% 35,5% 33,1% 29 5%
Uskidar Kadikdy/Adalar | Avclilar Sile Bagcilar
47,3% 39,6% 36.0% 31,7% 29.29%
Sariyer Esenyurt Silivri Atasehir Biiyiikcekmece
44,9% 39,2% 55,0% 31,6% 25.7%
Sultanbeyli Sancaktepe Bahcelievler | Gaziosmanpasa | Catalca
44,9% 38,6% 34,2% 30,6% 21.9%
Arnavutkdy Tuzla Cekmekoy | Maltepe Giingdren
43,0% 37,9% 34,1% 30,6% 21.7%
Beyoglu Bakirkoy Basaksehir | Beylikdizi Esenler
42,0% 37,3% 33,8% 29,9% 16.2%
Pendik Besiktas Kartal Sisli

40,4% 56,6% 53,6% 29,7%

Beykoz Eylpsultan Fatih Sultangazi

40.1% 56,3% 33,2% 29,6%
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Ucretsiz Egzersiz Hizmeti: Acik Hava Fitness Ekipmanlari

Acik hava fitness alanlari, saglikli bir yasamin strdurtlmesi acisindan saglikta
esitlik ilkesini destekleyen kritik bir hizmettir. Bu alanlar, toplumun farkli
sosyoekonomik kesimlerinin Ucretsiz fiziksel aktiviteye erisimini saglayarak,
ozellikle sosyoekonomik acidan dezavantajli bolgelerde yasayan bireylericin
fiziksel aktiviteye erisimde var olan esitsizlikleri azaltmakta ve kronik saglk
sorunlarinin onlenmesine ve toplum sagliginin gelistiimesine onemli katkilar
sunmaktadir.[3]

Yerel yonetimler tarafindan saglanan bu Ucretsiz egzersiz hizmeti, fiziksel saglig
gelistirmenin yani sira sosyal etkilesimleri giclendirme ve toplumsal baglar
artirma acisindan da dedgerli bir halk saghgi girisimidir. [3]

Bu alanlarin etkili kullaniminin saglanmasi igin yerel yonetimler, dtzenli tanitim
calismalari, kullanici dostu ortamlar olusturma ve toplumun cesitli gruplarina
yonelik programlar gelistirme gibi ek destekleyici girisimlerde bulunmaldir. [3]

Yonlendirme Tabelalari ve Kullanim Rehberlerinin Onemi

Acik hava fitness alanlarinda bulunan egzersiz ekipmanlarinin dogru, etkili ve
guvenli kullanimricin bilgilendirici yonlendirme tabelalarinin bulunmasi kritik 6nem
tasimaktadir. Acik hava fitness ekipmanlarindan yararlanmak isteyenlerin bu
ekipmanlari hatali kullanabildikleri ve bu durumun yaralanma risklerini artirdigi
bilinmektedir. Bu ekipmanlarin dogru kullanimina iliskin olarak hazirlanacak
bilgilendirme tabelalari bir yandan sorunun temel nedeni olan bilgi eksikligini
giderecek diger yandan da kullanicilarin bu ekipmanlardan daha bilincli olarak
yararlanmalarina katkida bulunacaktir. Bu nedenle acik hava fitness alanlarinda
asagida onerilen iki tir yonlendirme ve bilgilendirme sistemi olusturulmalidir:

1. Giivenli ve Etkili Egzersiz Panosu
Her acik hava egzersiz alaninda kullanicilarin rahatca gorebilecedi blyuk bir
bilgilendirme panosu bulunmalidir. Bu pano su unsurlariicermelidir:

Egzersiz Oncesi Saglik Taramasi (FAHA Yontemi): Bireylerin egzersize
baslamadan once saglik durumlarini degerlendirmelerini saglayan sorularla
desteklenmis bilgilendirme boluma.

DSO Fiziksel Aktivite Onerileri: Yas gruplarina(cocuklar, yetiskinler ve yaslilar)
gore onerilen egzersiz sureleri ve yogunluklari hakkinda acik ve anlasilir bilgiler.
Genel Guvenlik Bilgileri: Ekipman kullanimi sirasinda uyulmasi gereken genel
kurallar ve riskler hakkinda temel uyarilar.
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2. Ekipman Kullanim Talimatlan

Her fitness ekipmaninin Gzerinde kullanicilarin rahatca gorebilecedi bir kullanim
talimati yonergesi bulunmalidir. Bu yonerge su bilgileri icermelidir:

Egzersizin Faydalart: ilgili ekipmanin hangi kas gruplarini calistirdigi, diizenli
kullanimin fiziksel sagliga saglayacagi yararlar.

Ekipman Kullanim Talimatlari: Hareketlerin dogru uygulanisinin acikca gorsellerle
desteklendigi talimatlar.Onemli Glivenlik Uyarilari: Ekipmanin yanlis kullanilmasi
durumunda olusabilecek riskler ve dikkat edilmesi gereken noktalar.

Bu iki temel bilgilendirme yaklasimi, ekipmanlarin dogru ve bilingli kullanimini
sa@layarak hem egzersizlerin etkinligini artiracak hem de kullanicilarin givenligini
garanti altina alacaktir.[3]

Bu iki temel bilgilendirme yaklasimi, ekipmanlarin dogru ve bilincli kullanimini
sa@layarak hem egzersizlerin etkinligini artiracak hem de kullanicilarin glvenligini
garanti altina alacaktir. [3]

Park Ekipmanlari icin Fiziksel Aktivite Onerileri

Acik hava ortamlarinda gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin hem fiziksel hem de
ruhsal sagliga cok sayida fayda sagladigi bildirilmistir. Acik havada yapilan
egzersizler; kardiyovaskuler saglgi iyilestirme, depresyon ve stres belirtilerini
azaltma, D vitamini eksikligini giderme gibi yararlarin yaninda, toplumda sosyal
etkilesimi artirarak sosyal baglari gliclendirme 6zelligine de sahiptir. [4]

Parklarda Uygulanabilecek Genel Fiziksel Aktivite Onerileri

Parklarda egzersiz yapan bireylerin genellikle egzersiz uzmani destedi alamadigi
diistindildiigiinde, DSO Fiziksel Aktivite Rehberi dogrultusunda hazirlanacak genel
bir egzersiz sablonunun kullaniimasi hem gtvenli hem de kolay uygulanabilir bir
¢cozUm sunar.

Diinya Saghk Orgiitii'niin Fiziksel Aktivite Rehberi

DS0, 2020 yilinda fiziksel aktivite ve sedanter davranislarla ilgili giincellenmis
kilavuzlar yayimlamistir.[5]

Bu kilavuzlar, farkli yas gruplariicin onerilen fiziksel aktivite miktarlarini ve tarlerini
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Cocuklar ve Ergenler (5-17 yas): Glnllk en az 60 dakika orta ila ylksek siddette
fiziksel aktivite dnerilmektedir. Bu aktiviteler arasinda aerobik egzersizler ve
haftada en az G¢ gun kas ve kemik gUclendirici egzersizler yer almalidir.

Yetiskinler (18-64 yas): Haftada en az 150-300 dakika orta siddette veya 75-150
dakika yuksek siddette aerobik egzersiz onerilmektedir. Ayrica, haftada iki veya
daha fazla gln, ana kas gruplarini ¢calistiran kas guclendirici egzersizler yapiimalidir.
Yash Yetiskinler (65 yas ve lizeri): Yetiskinler icin 6nerilen aktivitelerin yani sira,
denge ve esneklik egzersizlerine de odaklaniimalidir. Bu, disme riskini azaltmaya
yardimci olur.

Yari Yapilandiriimis Bir Fiziksel Aktivite Ornegi

DSO'niin (2020) dnerilerine uygun sekilde, acik hava fitness ekipmanlari kullanilarak
hazirlanan asagidaki basit egzersiz programi kullanicilar i¢in pratik ve etkili bir
rehber olacaktir:

Isinma (5-10 dakika):

Park cevresinde hafif tempolu yurtyus ya da yerinde kosu

Ritmik hareketler iceren kardiyo ekipmanlar

Ana Egzersiz (20-30 dakika):

Aerobik Egzersizler: Ritmik hareket iceren kardiyo ekipmanlarinda 10-15 dakika
egzersiz.

Kas Guglendirici Egzersizler: Ana kas gruplarina yonelik 10-15 dakika direnc
egzersizi.

Esneklik ve Denge Egzersizleri: Tek bacak Uzerinde durma, duz ¢izgi Uzerinde
yUrime ve statik germe gibi b dk basit denge ve esneklik egzersizleri.

Soguma (5 dakika):Hafif tempolu ylrlyUs ya da germe hareketleriyle birlikte derin
nefes alma ve gevseme eqgzersizleri
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Etkin ve Giivenli Kullanim i¢in Bakim ve Onarimin Onemi

Acik hava spor ekipmanlari, halk saghgini destekleyen ve fiziksel aktiviteyi tesvik
eden onemli yapilar arasindadir. Ancak, bu ekipmanlarin etkili ve gavenli bir sekilde
kullanilabilmesi icin dlizenli bakim ve onarim kritik bir rol oynar. Bakim eksikligi,
ekipmanlarin kullanimini azaltirken, kullanici gvenligini de riske atabilir. Yapilan
arastirmalar, bu ekipmanlarin kullanim oranlarinin ve faydalarinin, bakim seviyesine
dogrudan bagli oldugunu géstermektedir.[6-7]

Bakim ve Onarimin Kullanima Etkisi

Kullanimin Artirilmasi

Acik hava fitness ekipmanlarinin duzenli bakiminin yapilmasi, insanlarin bu alanlari
daha fazla kullanmasini tesvik eder.

Yeni Zelanda'da yapilan bir arastirmada, ekipmanlarin ¢calisir durumda ve vandalizme
ugramamis olmasinin, kullanici sayisini dogrudan etkiledigi goriimistir. [6]
Kanada'da yapilan bir baska calismada ise, park ekipmanlarinin bakim kalitesinin
disik oldugu bélgelerde kullanimin daha disiik oldugu belirtilmistir. [ 7]

Kullanici Memnuniyetinin Artmasi

Bakimi dlzenli yapilan ekipmanlar, topluluk icinde olumlu bir algi olusturur ve
kullanicilarin givenle egzersiz yapmasini saglar.

Kullanicilar, kotd durumda olan veya bozuk ekipmanlari gorduklerinde bu alanlari
kullanmaktan kaginabilirler. [ 7]

Giivenlik Risklerini Azaltmak

Yaralanma Riskinin Onlenmesi

Bakimi yapilmayan ekipmanlarda asinma, gevsek parcalar ve mekanik

Ozellikle cocuklar, yaslilar ve engelli bireyler icin giivenli kullanim daha da dnemlidir.
Bakim eksiklikleri, bu gruplaricin ciddi yaralanma riskleri dogurabilir.
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Aydinlatma ve Zemin Glivenligi

Kanada'da yapilan bir arastirmada, kullanicilar ekipman etrafindaki aydinlatmanin
yetersiz olmasini bir glivenlik riski olarak tanimlamistir. [ 7]

Ayrica, uygun olmayan zemin malzemeleri (6rn. gamurlu, su birikintili veya tasli
ylizeyler) kullanicilarin dengesini bozarak yaralanmalara neden olabilir. [ 6]

Diizenli Bakim Stratejileri

Periyodik Denetimler ve Onarim Planlari

Park yonetimleri, dizenli denetimler ve bakim planlari olusturmalidir.

Acik hava egzersiz alanlarina yonelik yapilan saha arastirmalarinda, ekipmanlarin
dlizenli olarak kontrol edilmesi gerektigi vurgulanmistir. [ 6]

Metal parcalarin paslanmasi, lastiklerin asinmasi gibi sorunlar erkenden tespit
edilerek onarilmahdir.[7]

Kullanici Bildirim Sistemleri

Kullanicilarin arizalari ya da bakim ihtiyaclarini yetkililere bildirebilecedi geri
bildirim sistemleri olusturulmalidir.

Dijital platformlar veya park girislerindeki anket kutulari ile kullanici goruasleri
toplanabilir. [7]

Mevsimsel Bakim Calismalari

Kis aylarinda donma ve paslanmayi 6nleyici koruma dnlemleri alinmalidir. [6]
Yaz aylarinda asiri gunese maruz kalan ekipmanlar icin koruyucu boyalar
kullanilmalidir. [ 7]

Daha iyi Bakim, Daha Fazla Kullanim

Bakim ve onarim surecleri, acik hava spor ekipmanlarinin uzun vadede
surdurulebilirligini saglarken, halkin bu alanlardan en iyi sekilde faydalanmasini da
mumkun kilar. Yapilan arastirmalar, bakimin artiriilmasinin park kullanicilarini
dogrudan etkiledigini géstermistir. [6]

Bu nedenle, park yoneticileri ve yerel yonetimler, acik hava egzersiz ekipmanlarinin
bakimina daha fazla yatirrm yapmali, topluluk Gyelerini strece dahil etmeli ve
kullanici geri bildirimlerini dikkate almalidir.
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GUVENLI EGZERSIZ ICIN KANITA
DAYALI ONLEMLER

Parklarda Giivenli Egzersiz i¢cin On Tarama Siireclerinin Onemi

GUnumuzde parklar, toplumun fiziksel aktiviteye erisimini artiran onemli alanlar
haline gelmistir. Yerel yonetimler tarafindan saglanan acik hava fitness ekipmanlari,
bireylerin Ucretsiz ve erisilebilir bir sekilde egzersiz yapmasina olanak tanimaktadir.
Ancak, herkesin saglik durumu ayni degildir ve egzersizin bazi bireyler igin risk
tasiyabilece@i goz ontnde bulundurulmalidir. Bu nedenle, egzersiz yapmadan dnce
bireylerin saglik durumlarini degerlendirmeye yonelik tarama surecleri buyuk onem
tasimaktadir.

Egzersiz Oncesi Tarama Neden Onemlidir?

Egzersiz dncesi saglk degerlendirmesi, bireylerin fiziksel aktiviteye guvenli bir
sekilde baslayabilmesi icin kritik bir adimdir. Bilincsizce yapilan egzersizler, o6zellikle
belirli saglik sorunlarina sahip bireyler icin ciddi riskler olusturabilir. On tarama
sUreci, bu riskleri en aza indirerek hem kullanicilarin givenligini saglar hem de yerel
yonetimlerin sorumluluk alanlarinda daha bilingli bir egzersiz ortami olusturmasina
yardimci olur.

Egzersiz icin Hazir Misiniz?

Bu dogrultuda en yaygin kullanilan yontemlerden biri Fiziksel Aktiviteye Hazirlik
Anketi (FAHA) dur. 7 FAHA, bireyin fiziksel aktiviteye baslamadan 6nce kendi saglik
durumunu degerlendirmesine yardimci olan basit ama etkili bir sorgulama aracidir.
Kisa ve anlasilir sorulardan olusan bu anket, kisinin egzersiz yapmaya uygun olup
olmadigini belirlemeye yardimci olur ve gerekirse bir saglik uzmanina danismasini
onerir.[7,8]

Yerel yonetimler igin Oneri: Egzersiz Oncesi Tarama Panolari

Park alanlarinda yer alan egzersiz ekipmanlarinin daha gavenli kullanilabilmesi icin
her parkta gorundr ve anlasilir bir egzersiz oncesi tarama panosu bulunmalidir. Bu
panolar, park fitness alani kullanicilarinin egzersiz yapmadan once kendilerini
degerlendirmelerini saglayacak rehber niteliginde olmalidir. Yerel yonetimler, bu tur
bilgilendirici panolari uygun bir sekilde konumlandirarak toplum sagligini
destekleyebilir ve olasi saglik risklerini en aza indirilebilir.

3N SPOR
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Fiziksel Aktivite Oncesi Risk Degerlendirme Panosu

6 Yandaki herhangi bir soruya EVET
yaniti verdiyseniz...

Egzersiz Yapmak Benim i¢in Riskli Mi?

ASAGIDAKI 8 SORUYA YANIT VERINiz
1.Doktorunuz size hic kalp sorununuz veya

Evet yaniti verdiginiz sorularin fotografini

cekin ya da not alin ve egzersize
baslamadan 6nce hekiminizile goérasin.

yUksek tansiyonunuz oldugunu sdyledi mi?

' o J Tiim sorulara HAYIR yaniti verdiyseniz...
2.0inlenme esnasinda, gunlik yasam

aktivitelerinizde veya fiziksel aktivite Fiziksel aktivite onerileri
yaparken hic gdgsiiniizde agri hissettiniz mi? Oncelikle yriyls, hafif kosu ya da kardiyo
ekipmanlar ile 10-15 dk isinma egzersizleri
3.Bas donmesinden dolayl dengenizi yapin.
kaybediyor musunuz veya son 12 ay icinde Ana kas gruplarinizi calistiracak 8-10 ekip-
hic bilincinizi kaybettiniz mi? man belirleyin.
Her egzersizi 1-2 set ve 8-10 tekrar yapin.
&4.Kalp hastaliklari veya yiiksek tansiyon Her set arasinda 1-2 dk dinlenin.
disinda size hic baska bir kronik hastalik Egzersiz sonrasinda kaslarinizda agri
tanisi konuldu mu? olusmamasiicin 10 dk disuk tempolu

yurdyusler yapin ya da ana kas gruplariniza
5.Kronik bir hastalik icin son zamanlarda size yonelik germe egzersizleri yapin.
bir ilac recete edildi mi?
Dikkat edilmesi gereken durumlar:

6.Su anda fiziksel aktivite ile birlikte daha da Her bir ekipmandaki kullanim talimatlarina

kotllesebilecek kemik, eklem ve yumusak uyun.

doku probleminiz var mi? Egzersizleri dogru teknikle yapmak 6nem-
lidir. Gerekirse bir egzersiz uzmanindan

7.Doktorunuz size hi¢ sadece doktor destek alin.

kontroliinde fiziksel aktivite yapabileceginizi Mevsime uygun kiyafetler giyin.

soyledi mi? Yeterli miktarda su tuketin.

Arizali ekipmanlari kullanmayin.

8.Gebeliginiz var mi? Direnc Egzersizlerini gin asiri yapin.
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e Kalp saghgini korur. e Kronik hastalik riskini artirir.

e Kas ve kemikleri guclendirir. e Yaslilikta yere dusme riski artirir.

® Yere dusme riskini azaltir. ® Kas ve kemiklerin zayiflamasina neden olur.
® Hafizayi guclendirir. ® Depresyon riskini artirir.

e Zindelik kazandirir. e Bilissel fonksiyonlar zayiflar.

e GuUnluk yasam aktivitelerini kolaylastirir. e Asiri kilo alimina neden olur.

e Kilo kontrold saglar. ® Erken OlUm riskini artirir.

EKIiPMAN KULLANIM YONERGELERI

Acik Hava Fitness Ekipmanlari icin Kullanim Yonergeleri

Acik hava fitness ekipmanlarin dogru ve guvenli kullanimi, bireylerin maksimum
fayda saglamasi ve olasi yaralanmalarin dnlenmesi acgisindan buyuk onem
tasimaktadir. Bu nedenle, her bir ekipman icin kanita dayali kullanim yonergelerinin
belirlenmesi ve bu bilgilerin kullaniciya etkili bir sekilde aktarilmasi onemlidir.

Kullanim Yonergelerinin Onemi

Yerel yonetimler, kullanicilarin glvenli ve etkili bir sekilde egzersiz yapabilmesi icin
her bir ekipmanin kanita dayali kullanim talimatlarini olusturmalidir. Bu talimatlar,
dogru egzersiz teknigi, egzersizin yararlari ve dikkat edilmesi gereken durumlari
icermelidir.

Dijital Destek: OR Kod ve Mobil Uygulamalar

Geleneksel bilgilendirmelerin yani sira, QR kodlar veya mobil uygulamalar ile
desteklenen egzersiz videolari ve yonergeler, kullanicinin egzersizi daha iyi
anlamasina ve dogru sekilde uygulamasina yardimci olur.

Yerel yonetimler, her bir ekipmanin yanina QR kodlar ekleyerek kullanicilarin
dogrudan kisa egitim videolarina erisimini saglayabilir.
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EKIiPMAN KULLANIM YONERGELERI

Egzersiz Oncesi Tarama Panosu

Parklarda bulunan Tarama Panolari, bireylerin egzersize baslamadan 6nce saghk
durumlarini degerlendirmesi icin kritik bir aractir. FAHA gibi basit bir 6n tarama sistemi,
kullanicilarin saghk durumlarina uygun sekilde egzersiz yapmalarini saglamak ve
riskleri en aza indirmek icin gereklidir. Yerel yonetimler, bu panolari her park alanina
yerlestirerek kullanicilar bilgilendirmelidir.

Arniza Bildirimi ve Acil Durumlar

Ekipmanlarin diizenli bakim ve kontroll, hem uzun 6mdrli kullanim hem de kullanici
guvenligi acisindan 6nemlidir. Kullanicilarin arizalari kolayca bildirebilmesi icin, her
ekipmanin yaninda bir ariza bildirim mekanizmasi (6rnegin bir QR kod veya cagri
numarasi) bulunmaldir. Ayrica, acil durum proseddurleri ve ilgili yonlendirmeler, park
alanlarinda gorintur ve erisilebilir sekilde sunulmalidir.

Kardiyo Ekipman Yonergeleri Diren¢ Ekipman Yonergeleri
Bisiklet Mekik

Eliptik Bisiklet Bacak itme

Hava Yiiriiyiisii Yana Bacak A¢ma
Govde Dondiirme Asagi Cekis

Omuz Garki Barfiks
Merdiven Cikma Diz Cekme
Yana Salinim Bacak Kaldirma

<.
'
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EKIPMAN KULLANIM YONERGELERI ..
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Bisiklet

Baslamadan Once =1t Egzersizin Yararlarn
Guvenli ve etkin bir egzersizicin park Kalp ve solunum sistemini glc¢lendirir.
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite Oncesi YUrume ve kosu dayanikliligint artirir.
Risk Degerlendirme Panosunu Yag yakimina katki saglar ve genel
inceleyiniz. Bu panodaki fiziksel aktivite kondisyonu artirir.

onerilerini dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan /\ Dikkat Edilmesi Gerekenler
2 Tutamaglari kavrayarak ekipmana oturun. ! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
€ Ayaklarinizi pedallara yerlestirin ve darligi ya da eklem agrisi gibi
sirtinizi dik tutun. semptomlar yasamaniz
2 Pedallari gevirmeye baslayin ve durumunda egzersizi birakin.
belirlediginiz sure boyunca devam edin. ! Egzersiz boyunca sirtinizi one
(2 Egzersiz sirasinda dogal nefes alip ver- egmeden dik durmaya calisin.
meye 0zen gasterin. ! Kontrollu bir hizda pedal ¢evirin
2 Pedali kontrollu bir sekilde cevirin.
~ Size En Yakin Ekipman Kullanim
IBB Spor Istanbul videosu icin
wjre el -
'E-r_-:| | EE‘_@ —Z]C‘,
3 Acil Burum I¢in 112yi arayin =0a o

e TRl Ariza bildirimi i¢in 555-555-55-55"i arayin (6rnek) LE“:F‘QI
OR Kodu Okutunuz. OR Kodu Okutunuz.



EKIiPMAN KULLANIM YONERGELERI
Eliptik Bisiklet

Baglamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizicin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite
Oncesi Risk Degerlendirme Panosunu
inceleyiniz. Bu panodaki fiziksel aktivite
onerilerini dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

2 Tutamac noktalarindan kavrayin ve sirayla
ayaklarinizi basamaklara yerlestirin.

(2 Tutacaklardan destek alarak gévdenizi
muUmkin oldugunca sabitleyin.

@ Dizlerinizi hafifge biikerek bir bacaginizi 6ne,
digerini geriye hareket ettirirken karsit kolunuzu
ayni yonde hareket ettirin.

(2 Egzersiz sirasinda nefesinizi tutmadan dogal
sekilde nefes alip verin.

€ Egzersizi tamamladiktan sonra 6nce
ayaklarinizi zemine koyun, ardindan ellerinizi
birakin.

uuuuuu
ssssssssss

71t Egzersizin Yararlan

Kalp-solunum sisteminin gelisimini
destekler. Uzun mesafe ylruyuds ve
kosular icin dayanikhhgr artirir. Uzun
sureli yapildiginda yag yakimina katki
saglar.

A Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas dénmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Ekipmana binerken ve inerken
tutamaclari sikica kavrayin.

! Hareketleri kontrolld ve dengeli

yapin.

. Size En. Yakin Ekipman Kullanim
IBB Spor Istanbul videosu icin
TeS|S| |Q|n
. F—T 1 — L.
[B]5[e]
) . . Sadith ©
Acil Burum I¢in 112'yi arayin @._I:l..‘l =)
Ariza bildirimi icin 555-555-55-55"i arayin (6rnek) xRy

OR Kodu Okutunuz.

OR Kodu Okutunuz.



EKIPMAN KULLANIM YONERGELERI ..
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Hava Yuruyusu

Baslamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizicin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite Oncesi
Risk Degerlendirme Panosunu inceleyiniz.
Bu panodaki fiziksel aktivite dnerilerini
dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

€2 Tutamaglari sikica kavrayin ve basamak-
lara gikin.

2 Govdenizi sabitleyerek tutacaktan destek
alin.

(2 Dizlerinizi hafifce blkin, bir bacagi 6ne,
digerini geriye dogru ritmik sekilde hareket
ettirin.

2 Nefesinizi tutmayin, dogal bir sekilde
nefes alip verin.

(2 Egzersizi bitirdiginizde 6nce ayaklarinizi
zemine basin, sonra ellerinizi birakin.

1t Egzersizin Yararlar

Kalp-solunum sisteminin gelisimini
destekler. Uzun mesafe yuruyus ve
kosular icin dayanikhhgr artirir. Uzun
sureli yapildiginda yag yakimina katki
saglar.

& Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisl, bas donmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Dengeli ve kontrolll hareket
edin, ani savrulmalardan kacinin.

! Denge sorunu olanlar dikkatli
kullanmali ya da destek almaldir.

. Size En.Yakln Ekipman Kullanim
IBB Spor Istanbul videosu igin
TeS|S| |Q|n
. =t T e L
[B]5[e]
) . . Sadith ©
Acil Burum I¢in 112'yi arayin @._I:l..‘l )
Ariza bildirimi icin 555-555-55-55"i arayin (6rnek) e

OR Kodu Okutunuz.

OR Kodu Okutunuz.



EKIPMAN KULLANIM YONERGELERI z&
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Govde Dondiirme

Baslamadan Once 71 &= Egzersizin Yararlari
Guvenli ve etkin bir egzersizigin park Kalp-solunum sisteminin gelisimini
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite destekler. Uzun mesafe ylrlyls ve
Oncesi Risk Degerlendirme Panosunu kosular icin dayanikhhgi artirir. Uzun
inceleyiniz. Bu panodaki fiziksel aktivite sureli yapildiginda yag yakimina katki
onerilerini dikkate aliniz. saglar.

>

» Ekipman Kullanim Talimatlan A Dikkat Edilmesi Gerekenler

€2 Tutamac noktalarindan kavrayin ve
ayaklarinizi sirayla tablaya yerlestirin.

€ Kollarinizdan destek alarak viicudunuzu bir
bdtdn seklinde saga ve sola dondurun.

€2 Govdenizin ve alt ekstremitenizin birlikte
hareket ettiginden emin olun.

(2 Egzersiz sirasinda nefesinizi tutmadan
dogal sekilde nefes alip verin.

@ Onceden belirlediginiz siire boyunca
hareketi surdurin

! Gogus agrisi, bas dénmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Govdenizi bir butln olarak
dondaran.

! Anive sert donUslerden kacinin.

. Size EqYakm Ekipman Kullanim
IBB Spor Istanbul videosu icin
Tesisiicin

Ol E3E
Tl Acil Durum Igin T12yi arayin EEI:I.?I
o L u:Fal:ll

ok Ariza bildirimi icin 5565-5655-55-55"i arayin (6rnek)
OR Kodu Okutunuz. OR Kodu Okutunuz.

(6rnek)



EKIPMAN KULLANIM YONERGELERI ... |
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Omuz Carki

Baslamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizigin park

alaninda bulunan Fiziksel Aktivite Oncesi
Risk Degerlendirme Panosunu inceleyiniz.

Bu panodaki fiziksel aktivite dnerilerini
dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

€2 Ellerinizle dairelerin dis kenarlarini

kavrayin ve dirseklerinizi hafif bukuld tutun.
(2 Daireleri es zamanli olarak ice, disa veya

farkli yonlerde cevirin.
@ Tum yonlerde donls hareketlerini
yapmaya 6zen gosterin.

(2 Daireleri gevirirken gévdenizi sabit tutun.

(2 Egzersiz sirasinda nefesinizi tutmadan
dogal sekilde nefes alip verin.

71 &= Egzersizin Yararlan

Omuz, kol ve gdovde kaslarini guclendirir.
Kalp-solunum sistemini gelistirerek yag
yakimina katki saglar.

Hareket kalitesini artirarak gunluk
yasam aktivitelerini kolaylastirir.

A Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Egzersiz esnasinda govdenizi
sabit tutmaya calisin.

! Hareketleri kontrolll ve dengeli

yapin.

. Size EqYakm Ekipman Kullanim
IBB Spor Istanbul videosu icin
TeSISI |(;|n
. (T ] B
[e]5[e]
) . o Saldth ©
Acil Durum Igin 112yi arayin EI._I:I..'I 0
Ariza bildirimi icin 555-5655-55-55"i arayin (6rnek) *R,

OR Kodu Okutunuz.

OR Kodu Okutunuz.



EKIiPMAN KULLANIM YONERGELERI
Merdiven Cikma

&
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Baslamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizigin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite Oncesi
Risk Degerlendirme Panosunu inceleyiniz.
Bu panodaki fiziksel aktivite onerilerini
dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

2 Tutamag noktalarindan kavrayin ve sirayla
ayaklarinizi basamaklara yerlestirin.

(2 Tutacaklardan destek alarak gévdenizi
mumkun oldugunca sabitleyin.

2 Basamak cikar gibi koordineli bir sekilde
bacaklarinizi hareket ettirin.

(2 Egzersiz sirasinda nefesinizi tutmadan
dogal sekilde nefes alip verin.

€ Egzersizi tamamladiktan sonra 6nce
ayaklarinizi zemine koyun, ardindan ellerinizi
birakin.

71t Egzersizin Yararlarn

Kalp-solunum sisteminin gelisimini
destekler.

Merdiven ve rampa ¢ikma gibi glnluk
aktiviteleri daha rahat yapmanizi saglar.
Uzun sdreli yapildiginda yag yakimina
katki saglar.

A Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Ekipmana binerken ve inerken
tutamaclari sikica kavrayin.

! Hareketleri kontrolll ve dengeli

yapin.

. Size EqYak|n Ekipman Kullanim

IBB Spor Istanbul videosu icin
TeS|S| |(;|n

= P E ] = L

[B]5[a]

. . o ety ©

Acil Durum Igin 112yi arayin EILI:I..'I :0
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OR Kodu Okutunuz.

Ariza bildirimi icin 555-555-55-55"i arayin (6rnek)

OR Kodu Okutunuz.



EKIiPMAN KULLANIM YONERGELERI
Yana Salinim

Baglamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizicin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite Oncesi
Risk Degerlendirme Panosunu inceleyiniz.
Bu panodaki fiziksel aktivite dnerilerini
dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

2 Tutamag noktalarindan kavrayin ve sirayla
ayaklarinizi basamaklara yerlestirin.

(2 Tutacaklardan destek alarak gévdenizi
mdmkin oldugunca sabitleyin.

(2 Dizlerinizi hafifce bikerek her iki
bacaginizi yanlara dogru ritmik sekilde
hareket ettirin.

(2 Egzersiz sirasinda nefesinizi tutmadan
dogal sekilde nefes alip verin.

€ Eqgzersizi tamamladiktan sonra 6nce
ayaklarinizi zemine koyun, ardindan ellerinizi

birakin.
Size En Yakin
iBB Spor istanbul
Tesisiicin

[=] 375 [m]

OR Kodu Okutunuz.

Acil Durum icin 112Yi arayin
Ariza bildirimi icin 5565-5655-55-55"i arayin (6rnek)
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71t Egzersizin Yararlar

Kalp-solunum sisteminin gelisimini
destekler.

Merdiven ve rampa ¢ikma gibi ginlik
aktiviteleri daha rahat yapmanizi saglar.
Uzun sdreli yapildiginda yag yakimina
katki saglar.

& Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
darhdi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Ekipmana binerken ve inerken
tutamacglari sikica kavrayin.

! Hareketleri kontrollt yapin ve
ani savrulmalardan kacinin.

Ekipman Kullanim
videosu icin

JEIEE)

(BIzES,
(BlErD, —

OR Kodu Okutunuz.

ornek)



EKIPMAN KULLANIM YONERGELERI ..
Mekik
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Baslamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizicin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite Oncesi
Risk Degerlendirme Panosunu inceleyiniz.
Bu panodaki fiziksel aktivite dnerilerini
dikkate aliniz.

3
» Ekipman Kullanim Talimatlan

@ Ekipmana oturun ve ayak bileklerinizi
sabitleyin.

(Kollarinizi g6gsliniizde ¢capraz bir sekilde
birlestirin.

@ Kontrolll bir sekilde geriye dogru yatin.
Belinizi yerde sabit tutarak boynunuz sabit
kalacak sekilde omurganizi dne dogru bukun.
@Kontrollli bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna
donan.

(2Bikilme fazinda nefes verin, baslangic
pozisyonuna donerken nefes alin.

71 = Egzersizin Yararlar

Karin kaslarin glclendirir.

Posturu iyilestirir.

Hareket kalitesini artirarak gunlik
yasam aktivitelerini kolaylastiri

A Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas dénmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Anive hizli hareketlerden
kacinin, kontrollG ve dengeli
cahisin.

! Kullanim 6ncesinde ekipmanin
saglam oldugundan emin olun.

4 Size En. Yakin Ekipman Kullanim
IBB Spor Istanbul videosu icin
TeS|S| |Q|n
. e b o = L
CIE{CI
) . . Siersh ©
Acil Burum I¢in 112yi arayin E._I:l..'l =
fir B e Ariza bildirimi icin 555-555-55-55"i arayin (6rnek) +R,
OR Kodu Okutunuz.

OR Kodu Okutunuz.



EKIPMAN KULLANIM YONERGELERI ..
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Bacak itme

Baslamadan Once 1 &= Egzersizin Yararlari
Guvenli ve etkin bir egzersizicin park Bacak ve kalca kaslarini giclendirir.
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite GunlUk aktivitelerde hareket kabiliyetini
Oncesi Risk Degerlendirme Panosunu artirir.
inceleyiniz. Bu panodaki fiziksel aktivite Yag yakimina katki saglar ve vicut
onerilerini dikkate aliniz. direncini artirr.
>
» Ekipman Kullanim Talimatlari /\ Dikkat Edilmesi Gerekenler
€ Ekipmana oturun ve sirtinizi dik tutarak geriye 1 Gogis agrisi, bas ddnmesi, nefes
yaslanin. darligi ya da eklem agrisi gibi
(2Dizleriniz Gzerinden sadece ayak parmaklarinizi semptomlar yasamaniz
gorecek sekilde ayaklarinizi yerlestirin. durumunda egzersizi birakin.
@Dogru pozisyonu bulmak igin ayaklarinizi hafifge  { Anive hizli hareketlerden
yukari ve asagl hareket ettirin. kacinin, kontrollii ve dengeli
Hazir oldugunuzda, kontrolll bir sekilde calisin.
pedallara basarak kendinizi geriye itin. 1 Kullanim dncesinde ekipmanin
(2Yavasca baslangig¢ pozisyonuna dénan. saglam oldugundan emin olun.

(2Hareketi yaparken geriye itis sirasinda nefes
verin, baslangic pozisyonuna donerken nefes alin.

‘ Size EqYakm Ekipman Kullanim

IBB Spor Istanbul videosu icin
TeS|S| |(;|n

. [ T L

[e]5[e]

) . o Saldth- ©

Acil Burum I¢in 112yi arayin @._I:l..‘l )
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Yana Bacak Acma

Baslamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizicin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite
Oncesi Risk Degerlendirme Panosunu
inceleyiniz. Bu panodaki fiziksel aktivite
onerilerini dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

€ Tutamaglari sikica kavrayin ve
basamaklara cikin.

2 Govdenizi sabitleyerek tutacaktan destek
ahn.

& Dizlerinizi hafifce biikerek bacaklarinizi
yavasca yana acip kapatin.

€2 Nefesinizi tutmayin, dogal bir sekilde
nefes alip verin.

(2 Egzersizi bitirdiginizde 6nce ayaklarinizi
zemine basin, sonra ellerinizi birakin.

= b= Egzersizin Yararlari

Kalca ve bacak kaslarini glc¢lendirir.
YUrime, kosma ve dengede kalma
yetisini gelistirir.

Kalga ekleminin esnekligini artirarak
hareket kabiliyetini artirir.

& Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Hareketiani ve hizli yapmaktan
kacinin, kontrollG olun.

! Denge sorunu olanlar dikkatli
kullanmali ya da destek almahdir.

- Size EqYakln Ekipman Kullanim
IBB Spor Istanbul videosu igin
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Asadi Cekis

Baslamadan Once =1 t- Egzersizin Yararlari

Guvenli ve etkin bir egzersizigin park Sirt, omuz ve kol kaslarini guglendirir.

alaninda bulunan Fiziksel Aktivite Cekme gucunu artirarak gunluk

Oncesi Risk Degerlendirme Panosunu aktiviteleri(esyalari cekme, kaldirma

inceleyiniz. Bu panodaki fiziksel aktivite vb.) kolaylastirir.

onerilerini dikkate aliniz. Ust gdvde kuvvetini artirarak postiri
> destekler.

» Ekipman Kullanim Talimatlarn & Dikkat Edilmesi Gerekenler

€ Sirtiniz ekipmana doniik olacak sekilde
oturun.

@ Sirtiniz1 dik tutarak ayaklarinizi sabitleme
demirine yerlestirin.

@ Kollarinizi yukari kaldirarak tutacaklari
kavrayin.

! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
darhgi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Egzersizi yavas ve kontrollU

- . 3 yapin.
2 Tutacaklari kontroll{ bir sekilde asag . .
3 . v .$ 9 ! Sirtinizi dik tutarak hareketi
dogru cekin ve bu esnada nefes verin.
i tamamlayin.
(2 Yavasca baslangi¢ noktasina dénerek
nefes alin.
~ Size En Yakin Ekipman Kullanim
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Barfiks

Baslamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizigin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite
Oncesi Risk Degerlendirme Panosunu
inceleyiniz. Bu panodaki fiziksel aktivite
onerilerini dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

2 Tutamag noktalarindan sikica kavrayin.
€ Kendinizi yukari dogru gekin ve kontrolli
bir sekilde birakin.

(2 Egzersizi stirdiremiyorsaniz her tekrarda
ayaklarinizi yere basarak destek alin.

2 Yukari gikarken nefes verin, asagi inerken
nefes alin.

Size En Yakin
iBB Spor istanbul
TeS|S| |(;|n

OR Kodu Okutunuz.

Acil Durum icin 112yi arayin
Ariza bildirimi icin 555-555-55-55"i arayin (6rnek)

71 &= Egzersizin Yararlar

Ust viicuttaki cekis kaslarini giiclendirir.
Tirmanma ve gekme gerektiren
aktivitelerde performansi artirir.

Hareket kalitesini artirarak gunluk yasam
aktivitelerini kolaylastirir.

A Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz
durumunda egzersizi birakin.

! Kollarinizi asiri zorlamamaya
dikkat edin.

! Egzersiz esnasinda nefesinizi
tutmayin

Ekipman Kullanim
videosu igin
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Diz Cekme

Baslamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizicin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite Oncesi
Risk Degerlendirme Panosunu inceleyin-
iz. Bu panodaki fiziksel aktivite onerilerini
dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

& Sirtinizi ekipmana dayayarak dirseklerinizi
destek bolimlerine yerlestirin ve tutacaklari
kavrayin.

€ Omuzlarinizi basiniza dogru kaldirmamaya
dikkat ederek ayaklarinizi yerden kesin.

(2 Tek dizinizi veya her iki dizinizi gdgstinlize
dogru cekin ve kontrollU bir sekilde birakin.
 Dizlerinizi gekerken omuzlarinizin basiniza
yaklasmasina izin vermeyin.

 Dizleri gcekerken nefes verin, birakirken
nefes alin.

71t Egzersizin Yararlarn

Omuz kusagi ve bel bolgesini sabitleyen
kaslari guglendirir.

YUrime ve kosma gibi glinlUk aktiviteleri
daha verimli hale getirir.

Hareket kalitesini artirarak glinlik yasam
aktivitelerini kolaylastirir.

& Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
darhgi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz durumunda
egzersizi birakin.

! Egzersiz esnasinda omuzlarinizin
yUukselmesine izin vermeyin.

! Egzersiz esnasinda nefesinizi
tutmayin

. Size En.Yakm Ekipman Kullanim

IBB Spor Istanbul videosu igin
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Bacak Acma

Baslamadan Once

Guvenli ve etkin bir egzersizigin park
alaninda bulunan Fiziksel Aktivite
Oncesi Risk Degerlendirme Panosunu
inceleyiniz. Bu panodaki fiziksel aktivite
onerilerini dikkate aliniz.

>
» Ekipman Kullanim Talimatlan

€ Ekipmana oturun ve omurganizi dik
pozisyonda tutun.

2 Ayak bileklerinizi hareketli demirin
arkasina yerlestirin.

(2 Dizlerinizi yavasca diizlestirerek
bacaklarinizi agin.

€ Kontrolll bir sekilde baslangic
pozisyonuna dondn.

(2 Bacaklarinizi agarken nefes verin,
indirirken nefes alin.

71 &= Egzersizin Yararlar

Bacaklarin 6n kas gruplarini (kuadriseps)
guclendirir.

YUrame, merdiven ¢cikma ve comelme
gibi gunluk hareketleri destekler.

A Dikkat Edilmesi Gerekenler

! Gogus agrisi, bas donmesi, nefes
darligi ya da eklem agrisi gibi
semptomlar yasamaniz durumunda
egzersizi birakin.

! Belinizi zorlamamak i¢in sirtinizi diz
tutun.

! Ani bacak hareketlerinden kacinin.

. Size En. Yakin Ekipman Kullanim
IBB Spor Istanbul videosu igin
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