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Girig

Daha kisa boylu oldugunuzdan dolayi baskalarinin karsisinda ayakta durup onlara bakarken
kafanizi kaldirmaktan ve kendinizi kiiglik gormekten biktiniz, degil mi? Bu kitapta yazili
olanlar sorularinizin cevabi olabilir.

Zaten hayatinizda yer aliyordur ki toplumda kisa boylu insanlara pek yer yok. Birisinin bir
zamanlar dedigi gibi blyk iyi bir adam (veya kadin) kiiguk iyi bir adami (veya kadini) her
zaman yener. Uzun boylu olmak, ¢ok daha iyi is firsatlarindan tutun da ¢ok daha verimli bir
ask hayatina kadar hayat kalitenizi her anlamda arttirabilir. Bu daha tatmin edici ve dopdolu
ve hayatin glzelliklerini bagkalari gibi size de getirecek ve basinizi kaldirip hep ve daima
yukari bakmak zorunda kalmayacaginiz bir firsat olanagi sunuyor. Artik onlarin boyunda
olmak isteyip baskalarina kiskanclik icerisinde bakmaniza gerek kalmayacak. Artik bununla
ilgili yapabileceginiz bir sey var ve zaten ilk adimi da attiniz. Zaman geldi; sira sizde. Ancak
sizin icin 6zel olarak hazirlanmis programimiza baslamadan dnce bazi birkag dGnemli noktaya
g0z atmanizi istiyoruz:

a. Bu detayli programin herhangi bir kismini alip okumak yerine bu kitabi en bastan
baslayarak sonuna kadar okuyunuz

b. Saglik sorunlarinizdan stiphe ediyorsaniz, bu kitapta yer alan egzersizleri yapmadan veya
diyet bilgilerini kullanmadan 6nce mutlaka bir doktora danisin. Sagliginiz normal ve hatta iyi
olsa bile, genel anlamda bir glivenlik 6nlemi olmasi agisindan bir doktor tavsiyesine
basvurmanizi siddetle tavsiye ederiz.

c. Bir gecede mucizeler beklemeyin. Bu kitap boyunuzu 5 ila 13 santimetre arttirmak lzere
hazirlanmistir. Kisisel 6zelliklerinize gore 4 ila 6 hafta icerisinde sonuclari gormeye
baglayacaksiniz. Bazi kisiler i¢in daha fazla zaman gerekebilir, endiselenmeyiniz.

En iyi sonuglara ulagsmak igin programi tam anlamiyla ve eksiksiz takip ettiginizden emin olun.

Unutmayin: Sadece bu kitabi okumak boyunuzu uzatmaz; asil boyunuzu uzatacak olan seyler
Ozveriniz, sabriniz ve kararhliginizdir.
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BILIMSEL CALISMA

Muhtemelen bir¢ogunuz, 'Acaba daha uzun olmam gergekten mimkiin mi?' diye
distintdyorsunuzdur. Sorunun cevabi ise evet, bu mimkiin.

Yillar boyunca ergenlik veya eriskinlik donemine ulastiginizda, gelisiminizin duracagi
soylenmistir; bir de soyle diislinin:

a. Beyzbol oyununda, aticinin topu atarken kullandigi kol digerinden genellikle 2,5 ila 7,5 cm
kadar daha uzun olur. Ergenlik déneminin sonrasinda ortaya ¢ikan bu durum, egzersizin
dogrudan bir sonucudur.

b. Her profesyonel Jai Alai (ispanyollara 6zgii bir top oyunu) oyuncusunun sag kolu sol
kolundan en az 5 cm daha uzundur (Glglu egzersizin diger bir sonucu)

c. Herhangi bir yasta o6lclilen boy uzunlugu, kayda deger derecede bolgesel farkliliklar
gostermektedir, bu cesitlilik genetik etmenlerden ¢cok beslenme ve sosyoekonomik
etmenlere baglanmaktadir.

Bu durum kendi icinde, insan viicudunda yetiskinlige erisildikten sonra da gelisimin
gerceklestigine dair pozitif bir kanittir. 50°li yaslara degin boyda artis vaadini kanitlayan
(uzayin izin vermedigi) cok sayida tibbi taniklik bulunmaktadir. Gergekte bir¢ok bilim adami
glinimizde, 50-55 yaslarina ulasana kadar boy uzunlugunun 8 ila 10 cm kadar
arttirilabilmesinin mimkiin oldugunu kabul etmektedir.

Bazi antropologlara gore, 40 yasindaki erkek ve kadinlar, 50 ve hatta bazen 60 yaslarina
kadar gelismeye devam etmektedirler. Elbette boydaki esas artis, kemik yapisi, saglk
durumu, durus, beslenme bicimi, cevre vb. gibi bircok etmene dayanmaktadir.

ingiliz Tip Dergisi’nde yayinlanan bir makaleye gére, yapilan bir arastirmada, epifizyal
merkezler (omurga diskleri) Gizerine asiri baski uygulanmasiyla omurgali viicudunda
(omurilikte) gelisimin zamanindan 6nce durdurulabilecegi ortaya konmustur. Bu kitapta yer
alan program takip edildiginde gerceklesebilecegi gibi, bu baskinin ortadan kaldirilmasiyla
normal gelisim kaldigi yerden tekrar baslatilabilir ve orta yasa kadar devam ettirilebilir.
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BOLUM 1
Gelisim icin Beslenme

Bu bolim, aranizdan yeme aliskanhgi zayif olan ve insan viicudunun gelisimi ve blylimesi igin
esas olusturan vitamin ve diger besinleri, uygun miktarda almayanlar igin hazirlanmistir.

Dengeli bir beslenme diizenine uyulmasi yoluyla bu gereksinimlerin gogunun karsilanabilir
olmasina karsin, bu béliimde bir ka¢ santim kazanmak icin sizlere beslenme hakkinda
edinmeniz gereken bazi 6nemli bilgileri siralamig bulunuyoruz.

Oncelikle gelismek ve saglikli olmak icin gereken 6 énemli besin maddesi bulundugunu
bilelim ve timu iyi dengelenmis bir beslenme diizeni icerisinde yasamsal rol oynadigi halde,
esas amacimiz olan gelisimi desteklemek igin dikkatimizi bunlardan 3 tanesine (yildiz ile
isaretlenen) yogunlastiralim.

1. Vitaminler*

2. Karbonhidratlar
3. Yaglar

4. Mineraller*

5. Proteinler*

6. Su

VITAMINLER

Vitaminler yasam icin gerekli ve gelisim icin esas olan organik maddelerdir. Uygun vitamin
alimi icin dengeli bir beslenme 6nerilir. Bununla beraber, besin yerine gegmemek lzere,
gerekli oldugu yerlerde takviyeler alinabilir. Dizgiln bir emilim icin takviyelerin, her tam 6gin
sonrasinda veya en genis 6glinden sonra bir kere olmak (izere alinmasi gerekmektedir.

A Vitamini (retinol, karoten)

Ne ise yarar:

1. Gelisimi destekler ve kemikleri gliclendirir.

2. Saglikh cilt, sag, dis ve disetleri icin yardimcidir.

3. Enfeksiyon vb.ne karsi direng olusturmada yardimci olur.

En cok bulunan kaynaklar: Havug, karaciger, yumurta sarisi, sit, yesil ve sari sebzeler,
margarin ve sari meyveler.

Kullanim dozu: (10,000 ile 25,000 IU arasi)

Not: Beslenme diizeniniz yeterli miktarda ispanak, karaciger, tath patates veya kavun
iceriyorsa, takviyeye ihtiyaciniz yok demektir.
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B1 Vitamini (Tiyamin)

Ne ise yarar:

1. Gelisimi destekler.

2. Beriberi ve sinir sistemi bozukluklarini engellemeye yardimci olur.
3. Sindirime yardimci olur.

4. Kalp ve sinir sisteminin diizglin bir sekilde islemesine yardim eder.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Piring, kepekli un, kuru maya, yer fistigi, soya fasulyesi, bezelye ve
yesil sebzeler.

Kullanim dozu: (En yaygin sekli 100 ile 300 mg. arasidir).

Not: B kompleks vitaminleri ile kullanildiginda etkinligi en fazladir.

B2 Vitamini (Riboflavin)

Ne ise yarar:

1. Gelisimi destekler ve Gremeye yardimci olur.

2. Cilt, sa¢ ve tirnak saghgini destekler.

3. Gorme yeteneginin devamliligina yardimci olur.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Sit, karaciger, yumurta, balik, bébrek, maya, yaprakh yesil
sebzeler.

Kullanim dozu: (En yaygin sekli glinde 100 ile 300 mg arasidir).

Not: B kompleks formiillerinde kullanildiginda etkinligi en fazladir. B2 vitamini eksikligi,
Amerika Birlesik Devletleri’'nde yaygindir.

B6 Vitamini (Piridinat, Piridoksin)

Ne ise yarar:

1. Gece kas spazmlari, bacak spazmlari, eldeki hissizlikler ve belli basli sinir iltihaplarini
azaltir.

2. Protein ve yag sindiriminin diizglin gerceklesmesini saglar.

3. Dogal bir idrar sokturicidur.

En ¢cok bulunan kaynaklar: Karaciger, bira mayasi, lahana, seker kamisi surubu, kavun, sigir
eti ve bobrek.

Kullanim dozu: En iyi sonug icin, B1 ve B2 vitaminleri ile esit miktarda alinmalidir.
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Not: B kompleks vitaminleri aliniyorsa, etkinlik gdsterecek miktarda B6 igerdiginden emin
olunmaldir.

B12 Vitamini (Kobalarnin)

Ne ise yarar:

1. Gelisimi destekler

2. Enerjiyi arttinir

3. Kirmizi kan hicrelerini olusturur ve iretir.
4. Denge ve konsantrasyona yardimci olur.

En ¢cok bulunan kaynaklar: Peynir, karaciger, bobrek ve sigir eti.
Kullanim dozu: Eksiklige gore 5 ile 100 mcg arasinda degisir.

Not: Vejetaryenler ve fazla protein tiketen kisilerde yaygin eksiklikler belirlenmistir. B
Vitamin kompleksi, buraya kadar bahsedilen tiim B-kompleks vitaminlerini, buna ek olarak
gelisim sireci icin yasamsal 6nem tasiyan diger 6nemli vitaminleri icermelidir. Uyarilari
okudugunuzdan emin olun ve regetenizi eczacinizla birlikte kontrol ederek, ihtiyaglariniza en
uygun olan vitaminlerin timan, uygun miktarlarda icerip icermedigini teyit edin.

C Vitamini (Askorbik Asit, Cevitamin Asit)

Ne ise yarar:

1. Kemik ve dis saghgina yardimci olur.

2. iskorbit hastaligini engeller.

3. Nezlenin tedavisi ve engellenmesinde yardimcidir.
4. Protein hiicrelerinin bir arada tutulmasini saglar.
5. Kan dolagimina yardimci olur.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Turuncgiller, domates, taneli meyveler, karnabahar, ¢ig lahana ve
patates.

Kullanim dozu: (Glinde 1,000 ile 10,000 mg)

Not: Viicut doku hiicrelerinin gelisimi ve onariminda esas rol oynar.

D Vitamini (Kalsiferal, Viosterol, Ergosterol)

Ne ise yarar:

1. Guclu kemik ve disler icin gereklidir.

2. Kemiklerde sekil bozuklugu ve bacaklarda egrilik, dizlerde ¢arpiklik ve durus bozukluguna
neden olan rasitizmi engeller.

3. Konjunktivit tedavisine yardimci olur.
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4. Vitamin A igin yardimcidir.
En ¢ok bulunan kaynaklar: Sut Grlnleri, balik yagi, baliketi ve giin i1s181.

Kullanim dozu: (Glinde 400 ile 1000 IU)

E Vitamini (Tokoferol)

Ne ise yarar:

1. Daha yiksek direng icin viicuda oksijen saglar.

2. Cinsel glic icin gereklidir.

3. Kan pihtilarini 6nleme ve yok etmeye yardimci olur.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Bugday ruseymi, yumurta, yaprakli yesillikler, soya fasulyesi,
iIspanak, kepekli un ve brokoli.

Kullanim dozu: (Glinde 200 ile 1000 IU arasi)

Not: Klorlu icme suyuna bagh olarak, poptulasyonun biytk bir kisminda yiiksek oranda E
vitamini ihtiyaci gorlebilir.

F Vitamini (Linoleik ve Aragidonik Doymamis Yag Asitleri)

Ne ise yarar:

1. Gelisime yardimci olur.

2. Kalp hastaliklarinin engellenmesine yardimci olur.

3. Atardamarlarda kolesterol birikimini engellemeye yardimci olur.

En cok bulunan kaynaklar: Bitkisel yaglar, ceviz, findik ve badem, soya fasulyesi, keten
tohumu ve aycicek yagi.

Kullanim dozu: (100 ile 150 mg arasi)

Not: En iyi emilim igin E vitamini ile birlikte aliniz. Karbonhidrat tiketiminiz asiri miktarda ise
daha fazla F vitaminine ihtiya¢ duyabilirsiniz.

K Vitamini (Menadion)

Ne ise yarar:

1. Kanin diizgiin bir sekilde pihtilasmasina yardimci olur.

2. Ic kanama ve kanamayi engellemeye yardimci olur.

En cok bulunan kaynaklar: Yumurta sarisi, yogurt, balik yagi, soya fasulyesi, yesil sebzeler ve
yosun.
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Kullanim dozu: (Yaklasik 300 mcg yeterlidir)

Not: Dogal K vitamininin bol miktarda olmasi nedeniyle, takviyesi genelde gerekli degildir.
Takviye almadan 6nce doktora danisiniz.

Onemli: Vitaminlerin uygun goriilen miktarlar bireysel dzellikler ve beslenme sekillerine gére
farkhlk gosterir. Belirlenen dozlar tim bireyler i¢in uygun olmayabilir ve sagliginiza zarar
verebilir. Vitaminleri takviye olarak kullanirken bir doktora danisiniz. Bu bolimde yer alan
tum vitaminler gerekli goriilmeyebilir, yine de bitiin yonleriyle dengelenmis bir beslenme
diizeninde sagladiklari faydalar nedeniyle 6nemli sayilmaktadirlar.

MiINERALLER

Mineraller yeryiiziinde dogal olarak bulunan organik maddelerdir. Viicudumuzda bulunan
kemiklerin ve dislerimizin blyuk bir bolimini olusturmalarinin yanisira diger viicut
fonksiyonlarimizi da diizenlemeye yardimci olurlar. iste dzel dikkat gdstermeniz gereken
minerallerin bazilari sunlardir:

KALSiYUM
Ne ise yarar:
1. Yumusak kemikler ve dislerin gliclendirilmesine yardimcidir.

2. Duzenli kalp ritminin devamhligina yardimci olur.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Sit ve sit Urlnleri, sardalye, soya fasulyesi, kuru fasulye, yesil
sebzeler.

Kullanim dozu: (Glinde 600 ile 1500 mg arasi)

KROM

Ne ise yarar:

1. Gelisim siirecine yardimci olur.

2. Yuksek tansiyonu engellemeye ve diistirmeye yardimcidir.

En ¢cok bulunan kaynaklar: Et, bira mayasi, istiridye, tavuk, kabuklu deniz Grinleri.

Kullanim dozu: (Yetiskinler icin glinde ortalama 90 mcg)
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KLOR

Ne ise yarar:

1. Vicudunuzu esnek tutmaya yardimci olur.

2. Sistemi arindirarak sindirime yardimci olur.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Sofra tuzu, yosun ve zeytin.
Kullanim dozu: Belirlenmemistir. Bununla beraber, glinliik ortalama tuz alimi yeterli
miktardan fazla olmalidir.

FLORUR

Ne ise yarar:

1. Kemikleri gliglendirir.

2. Dis gUriklerini azaltir.

En ¢ok bulunan kaynaklar: FlorGrlenmis icme suyu, deniz mahsulleri ve jelatin.

Kullanim dozu: Henliz belirlenmemistir, fakat cogu insan gereken miktari icme suyundan elde
eder.

Not: Florirlenmis icme suyu bulunmayan yerlerde regete ile alinabilir. Doktor tarafindan
tavsiye edilmedikge fazladan flortr alinmamalidir.

iyot

Ne ise yarar:

1. Gelisimi destekler.

2. Enerji saglar.

3. Fazla yagin yakilmasini saglar.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Yosun, tuz, tim deniz mahsulleri, sogan ve iyotca zengin toprakta
yetisen sebzeler.

Kullanim dozu: (Yetiskinler icin oransal doz glinde 80 ile 150 mcg arasidir)
Not: iyot, gelisimi destekleyen ve diizenleyen tiroid bezinin diizgiin ¢calismasina yardimci olur.
Vitamin veya multi vitamin preparatlarinizla birlikte tuzunuzun iyotlu olup olmadigini kontrol

ediniz. iyotun fazlasi zararli bir etkiye neden olabilir. Burada bahsedilmeyen iyot takviyesi icin
doktora basvurulmasi tavsiye edilmektedir

10
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DEMIR

Ne ise yarar:

1. Baylimeye yardimcidir.

2. Yorgunlugu engeller.

3. Kanda hemoglobin olusumuna yardim eder.
4. Saglikli cilt rengi saglanmasina yardimcidir.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Karaciger, sigir eti, bobrek, yumurta sarisi, istiridye, tahillar, ¢ig
istiridye ve kirmizi et

Kullanim dozu: (Onerilen giinliik alim miktari 10 ile 18 mg arasidir)

Not: Demir takviyenizin, viicudunuzdaki E vitaminini yok eden bir inorganik demir bilesigi

olan “Ferroz Sulfat” igerip igermedigini kontrol ediniz. Bu bilesenden uzak durmaya galisiniz.

Erkek viicuduna kiyasla daha cok demir kullandiklarindan kadinlarin bu takviyeye daha cok
gereksinimi vardir.

MAGNEZYUM

Ne ise yarar:

1. Kalp damar sistemine yardimcidir.

2. Sinir ve kas islevlerine yardimci olur.

3. Kalsiyum ve C vitamini metabolizmasi icin gereklidir.

En cok bulunan kaynaklar: incir, elma, greyfurt, limon, cekirdek, findik, sari misir ve koyu
yesil sebzeler

Kullanim dozu: (Giinde 300 ile 400 mg arasi)

Not: Sert icme suyu bulunan bir bélgede yasiyor veya ¢ok miktarda findik, cekirdek ve yesil
sebze tiketiyorsaniz, yeterli miktarda magnezyum aliyorsunuz demektir.

FOSFOR

Ne ise yarar:

1. Gelisime yardimci olur.

2. Enerji saglar.

En ¢ok bulunan kaynaklar: Balik, kiimes hayvanlari, yumurta, et, findik, cekirdek ve
o6gltilmemis tahil.

Kullanim dozu: (Yetiskinler icin 6nerilen gtinltik alim miktari (RDA) 800 ile 1200 mg arasidir)

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

11



Not: Cogu beslenme diizeni yeterli miktarda fosfor veya “fosfat” icermektedir, bu nedenle
takviye almadan 6nce beslenme diizeninizi kontrol ediniz.

Diger 6nemli mineraller soyle siralanabilir:

POTASYUM iceren kaynaklar; turuncgiller, tere, muz, patates ve yesil sebzelerdir.

SODYUM iceren kaynaklar; tuz, kabuklu deniz triinleri, havug, pancar ve bébrektir.
SULFUR iceren kaynaklar; yagsiz sigir eti, balik yumurtasi, lahana ve kuru fasulyedir.

CINKO iceren kaynaklar; biftek, yumurta, kuzu pirzolasi, bira mayasi ve balkabagidir.

PROTEINLER

Herkesin protein gereksinimi, viicut boyutu, yas ve saglik durumuna gore farkhlik gdsterir. iri,
geng bir insan, daha ufak boyutlara sahip, yash birinden daha fazla proteine ihtiyag
duyacaktir. Proteinler farkl islevlere sahiptir ve viicudun farkh boélgelerinde gérev alirlar.
Temelde iki tip protein vardir —tam ve eksik protein.

1. Tam Protein — Doku yapiminda goérev alan ve et gibi hayvan organlari, kimes hayvanlari,
yumurta, slt ve peynir gibi besinlerde bulunan gerekli sekiz amino asidin uygun sekilde
dengelenmesini saglar.

2. Eksik Protein — Esansiyel amino asitlerden yoksundur ve tek basina alindiginda etkin
sekilde kullanilmaz. Bununla beraber az miktardaki hayvansal kaynakli proteinlerle
birlestirildiginde tam protein haline gelir. Cekirdek, findik, bezelye, tahillar ve fasulyede

bulunur.

Not: Tam ve eksik proteinlerin karistirilmasi, her birinin tek basina kullanilmasindan daha ¢ok
besin degeri saglar.

SU — Sindirim Grdnlerinin timu igin temel ¢ozicidir. Vicudumuzdan atiklari uzaklastirmak
icin gereklidir ve glinde 6 ile 8 bardak su icmek saglikl olarak kabul edilir.

12
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BOLUM 2
Boy Uzatmak i¢in Durus Gelistirme

Programimizin daha karmasik asamalarina gegmeden 6nce, boyunuzu en fazla uzatabilecek
daha basit bir ¢6ziim Gzerine egilelim — durugsun dizeltilmesi. Bir ¢ok insan kendisini daha
uzun boylu olmaktan mahrum birakir ¢linku iyi bir durusun en yiiksek boy artisi igin esas
oldugunu unuturlar. Dogru durus diiz ve dik bir sekilde durmaktan daha fazlasidir.
Vicudunuzun her bélimiinin uygun pozisyonlarini korumak igin egitmelisiniz. Basiniz, legen
kemiginiz, bacaklarinizi nasil tutacaginizi, dogru oturmayi, yiriimeyi, ve bunlara ek olarak
boyunuzu mimkin olan her santime kadar uzatmak igin diger yapilmasi ve yapilmamasi
gerekenleri 6grenmeniz gerekir.

“EGiIMLI LEGEN KEMiGi SORUNU”

Legen kemigi bir kaldirag gibi davranir ve durusumuz ve boy uzunlugumuzu dogrudan etkiler.
Legen kemigi cok 6nde oldugunda, “Egimli Legen Kemigi” olarak adlandirilir. Bu durum
dogrudan boyunuzun kisalmasina neden olur ve genellikle kisi karin kaslarindan yoksun ve
genis bir mideye sahip olur. (Bolim 5 ve 6’da karin kaslarini gligclendirmek ve bu duruma
¢6zUm getirmek igin bir takim egzersizler tasarladik). B6lim 5 ve 6’daki egzersizler yardimiyla

dizeltilebilen bu durum genellikle zayif diz eklemlerine sahip kisilerde goralir.

EGiMLi LEGEN KEMIGi BELKEMIGi EGRILIGI
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“CARPIK DIZLER VE EGRi BACAKLAR”

Bacaklarda yaygin olarak goriilen bu iki deformasyon, bulunan kisilerin boylarinin kisa
gorinmesine neden olur. Dizlerinde ¢arpiklik bulunan kisiler genellikle ayak taraklarinin (i¢
ayak kemeri) Gzerinde kendi agirliklarina esdeger bir ylk tasiyarak yirirler. Bu durumu
diizeltmek igin, ayak kemerlerini kaldirarak ve agirliklarini tabanlarinin dis kenarlarinda
toplayarak ylriimelidirler. Boyle yapildiginda, dizler dogal olarak birbirlerinden ayrilir ve
bacaklar daha diizgiin hale gelir. Bu amagla ayak hastaliklari uzmanlari 6zel ayakkabilar (veya
eklentiler) tavsiye edebilirler. Egri bacak olarak bilinen durum ise ¢arpik dizlerin tam tersidir,
bu nedenle, sorunun ¢6zimu agirhgin ayak tabaninin dis kenarlari yerine ayak taraklarinda
toplanmasidir. Bu amacgla da 6zel ayakkabilar (veya eklentiler) tavsiye edilebilir.

“DUSUK OMUZLAR”

Bu durum, omurganin st kisminin anormal bir egrilige sahip olmasi ve omuzlarin, dogal
olmayan bir sekilde 6ne itilerek bu egrilige eslik etmesi sonucu meydana gelir. Diisiik omuz
belirtilerinden biri basin ¢cok 6nde bulunmasidir. Bu durumu iyilestirmek icin Bolim 4’de
bulunan 3 numarali egzersizi her glin birka¢ kez yapiniz.

Bu durum genellikle “Diisiik Omuz"
olarak bilinir ve bazi durumlarda
yastikile uyumaktanileri gelebilir.

Ceneniz yukarida olmak sartiyla, basinizi yukarda tutma aliskanligi edininiz. Omuzlar her
zaman geride tutulmali ve ileriye dogru diisiik konumda olmasina izin verilmemelidir.
Ozellikle kadinlarda bu durum géguslerin sarkmasina neden olabilir. Bununla beraber,
diizgiin nefes almayi engelleyebilecek, sert ve kati bir durusa sahip olmamaya dikkat ediniz.
Durusunuzun, rahat ve konforlu bir sekilde, diizglin oldugundan emin olunuz.
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Dogru Uyku Aligkanliklan

Bu 6nemli bolimde, boyunuzun mimkiin olan en fazla miktarda uzamasini engelleyen bazi
yanlis uyku aliskanliklari hakkinda bilgi edineceksiniz. Ornegin bircogunuz gece sadece 3-4
saat kadar uyuyorsunuz. Peki, birkag glin boyunca yataktan ¢ikmazsaniz, bu siire dahilinde
boyunuzu 2 santim kadar uzatabileceginizi biliyor muydunuz? Maalesef bu boy uzamasi
gecici bir durumdur. Yataktan kalkar kalkmaz, yercekimi kuvveti omurlar arasindaki diskleri
sikistirip asil boyutuna getirir ve boyunuz gercek haline déner. Yataginizda uzanirken omurga
diskleri Gzerinde higbir baski olmamasi ve bu nedenle boyutlarinin daha genis olmasi, normal
gelisim seklimizi de agiklamaktadir. Bununla beraber bu genislemenin sadece kiglik bir kismi
geri kazanilir. Bu genislemeyi gliclendirip en yiiksek seviyede muhafaza etmek icin mutlaka
egzersiz yapilmalidir. Aksi takdirde yercekimi kuvveti olumsuz etkilerini gosterecektir. Buna
karsilik detayli egzersiz programimizin faydasini gérebilmek igin, uygun bir sekilde kendinize
dinlenme payi birakmalisiniz, aksi halde egzersiz yararsiz hale gelir. Kural olarak, en iyi
sonucu elde etmek igin en az 8 saat uyunmasini siddetle tavsiye ediyoruz. Boyunuzun uzama
potansiyelini en yiiksek hale getirebilmek igin, uyku ile ilgili bilmeniz gereken bazi 6nemli
tlyolar bulunuyor. Yataginizin saglam oldugundan ve viicudunuza tam olarak destek
sagladigindan emin olun. Bu sayede uyku sirasinda omurganizin mimkin oldugunca diz
durmasina yardimci olur. Yumusak veya bombeli bir yatak, omurganin egrilmesine ve
gdvdenin, kaginilmasi gereken bir batma etkisiyle biikiilmesine yol acar. lyi bir yatak,
vicudun timind, diiz tutacak sekilde destekler(?). Boy uzatma gereksinimlerinden biri
budur.

Mademdki iyi bir yatakta uyuyorsunuz, bircogunuzun kurtulmasi gereken kotu bir aliskanhk
olan “yastik kullanmaya gelelim. Cogumuz bu genel yanilgiya diiseriz ¢link{ yastigin bize
daha rahat bir gece uykusu saglayacagini zanneder, bu nedenle aliskanlik ile yastik
kullanimina bagiml hale gelerek, en rahat uyuma seklinin bu oldugunu kabul ederiz. Halbuki
bu durumun gercekle uzaktan yakindan alakasi bulunmamaktadir. Yastik kullanmak yanlis bir
uyuma seklidir ve kaginilmasi gerekmektedir.

Bu gergekleri dikkate alin:

1. Basiniz yastikta sirtiistl uzandiginizda, enseniz dogal olmayan bir sekilde 6ne dogru egilir.
2. Bu durumda, basiniz 6ne dogru itilir ve sirtiniz yine dogal olmayan bir sekilde kavisli bir
hale gelir

3. Sik sik ense veya sirt agrisindan sikayet ediyorsaniz, bu vakalarin ¢ogunlugu icin yastiginiz
veya yataginizi suclayabilirsiniz.

Ayaktayken asla enseniz ve omurganizi bu sekilde bir yaratik pozisyonuna sokmayi
dislinmiyorken neden uykuda bu pozisyona girmeyi distnesiniz ki? Olan, viicudunuzun her
sabah dogrulurken agri ve aci gekmek yerine bu dogal olmayan pozisyonu bilingaltinda
muhafaza etmesidir. Bu durum genel olarak bilinen sekliyle “Omuz Diistkligiu"ne yol agabilir.

Su ana kadar yastigin neden sagliksiz oldugu ve boy uzatma amacimiz dogrultusunda neden
olumsuz bir etmen teskil ettigi acikliga kavusmus olmali. Buna ragmen, viicudunuz her gece 8

saat boyunca kavisli bir pozisyonda ise nasil diiz bir sekilde gelisip boyunuz miimkiin olan en
ylksek uzunluga ulasabilir?
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Simdi yastiginizi ortadan kaldirdiginiza gére, boyunuzu uzatmaya daha musait bir pozisyonda
uyumaniz mimkan olacaktir. Bunu gergeklestirmek igin, omurganizin mimkiin oldugunca
diiz olmasi gerekmektedir. Size tavsiyemiz, kollariniz ve bacaklarinizi yatagin ayakucuna
dogru uzatarak sirtlistii uzanmanizdir. Kol ve bacaklarinizi uzatmak igin herhangi bir gayret
veya basing uygulamayin. Viicudunuzu tamamen gevsek birakin. Sizin i¢in daha rahat
olacaksa basinizi saga veya sola cevirebilir ve kollarinizi biikebilirsiniz. Onemli olan
vicudunuzu (gévde ve bacaklarinizi) miimkin oldugunca diiz tutmanizdir. Bu pozisyon ilk
birkag gece igin rahatsizlik verebilir, fakat viicudunuz bu sekilde uyumaya ¢abucak alisacak ve
boyunuzun birkag¢ santim uzamasindan énce daha rahat bir uyku uyudugunuzu da fark
edeceksiniz.

YANLIS DOGRU

INCORRECT CORRECT

Onemli noktalar: Uygun zamanda dinlendiginizden emin olun (her gece en az 8 saat uyku).
Yataginizin saglam oldugundan ve viicudunuzu desteklediginden emin olun. “Yastik
aliskanhgi”na son verin. Govdeniz diiz olacak sekilde ve tam uzanmis halde sirtlistii uyuyun.
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BOLUM 4

1. Asama (On Alistirmalar)

Artik size boyunuzu fazladan birkag santim uzatmanin bazi ipuglarini da verdigimize gore,
simdi boyunuza birkag santim ekleme hedefinize ne kadar icten istediginizi ve kendinizi buna
ne kadar adadiginizi 6grenmenin zamani.

Genellikle insanlarda fiziksel aktivitenin kemik gelisimine katkida bulundugu kabul edilir.
Bilimsel testler, yogun idman veya (egzersiz) sonrasinda, insan viicudunda biyime
hormonlarinda artis gozlendigini ortaya koymustur.

Bu bolimde boy uzunlugunuza birkag santim ekleme yaparken sizi son iki bélimde belirtilen
yogun egzersiz programina hazirlamak amaciyla bir set (6) egzersiz tasarladik. Bu bolim
atlanmamali veya yerine baska bir sey konulmamalidir. Bu bélimde yer alan egzersizleri,
Viicut Kondisyon Egzersizlerine baslamadan 6nce birbirini izleyen 7 giin boyunca, glinde iki
defa - sabah uyandiktan sonra ve aksam yatmadan 6nce birer kez olmak Ulzere- yapin. Viicut
Kondisyon Egzersizlerini yaparken bir yandan da ilaveten 2 hafta boyunca bu egzersizleri
yapmaya devam edin.

On egzersizleri 15 dakika icinde tamamliyor olabilmelisiniz. On egzersizlerin bu ilk setine
baslamadan 6nce, 6zel tasarlanan program kismina basladiginiza dikkat ¢ekmek isteriz, bu
programin ihtiyaci tarafinizca gésterilecek bilingli bir gayret ve glicli bir azim yani sira
kararlihktir. Agik olan, boyunuzu sadece istemekle birkag santim uzatamazsiniz. Hig kimse
degerli fayda saglayacak bir hedefe, gereken zamani ayirmadan ve bu yolda gereken
fedakarliklari yapmadan ulasamaz. isin asli su ki tek bir amag ugruna fedakarlik yapip
vaktinizi ayiracaksiniz: Daha uzun olmak. Bunu basarmak icin, yapabildiginiz her an egzersiz
yapmali ve her glin vazge¢gmeden devam edebilmek icin yeterince iradeli olmalisiniz.
Kendinizi kandirarak bu firsattan mahrum kalmayin. Kendinize bunu borg¢lusunuz bu nedenle
elinizden geleni yapin.

Boliim 6’da anlatilan Diizenli Egzersiz Programi’na bir kez basladiginiz zaman, bu egzersizleri
yapmay! birakmamaniz gerekir. Enerji ve zamaniniz izin verdigi sure boyunca devam ettiginiz
takdirde, bu egzersizler boy gelisiminize kesinlikle katkida bulunacaktir.

Simdi, daha uzun boylu olmayi gercekten isteyen sizler, haydi baslayalim.

Not: Bizler bu kitapta yer alan tiim egzersizleri yaparken takip edeceginiz zaman araliklarini
belirlemenizi 6nermekle, bitkin diisme noktasina dayanmanizi kastetmiyoruz. Kendinizi fazla
zorlamayin. Nefes darliginiz varsa veya asiri yorgun diiserseniz, kendi temponuzda devam
etmeye yetecek diizeyde dinlenene kadar egzersize ara verin.
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On Egzersizler

1. Her sabah yataktan kalkmadan 6nce (ve her aksam uyumadan 6nce) kol ve bacaklarinizi
uzatabildiginiz kadar uzatin. Ayak parmak uglariniz yatagin ayakucuna, uzanan kollariniz
yatagin basucuna dogru bakacak sekilde viicudunuzu olabildigince gerdirin. Viicudunuzu, var
olan her eklem ve kasi uzatacak sekilde, mimkiin olan her yone dogru ¢evirin ve dondirin.
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2. Henlz yatakta, diiz bir sekilde sirtlistii uzanir halde iken, ellerinizi kalgalariniz tizerine
yerlestirin ve bacaklariniz ile alt gévdenizi havaya dogru kaldirin boylece agirliginiz dirsekler
ve sirtinizin Ust kismi tarafindan tasinir. Ayaklarinizin dik oldugu bu konumdayken,
bacaklarinizi bisiklet gevirir gibi déndiiriin. Bu pedal hareketini 60 saniye boyunca surdirin.

Y773

FIGURT 1

FIGURE 2

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

19



3. Hala yatakta, oturur konumda iken, basinizi, geneniz goégsiinize mimkin oldugunca
yaklasacak sekilde 6ne dogru egin. Basinizi sola, ardindan arkaya, saga ve ardindan 6ne
dogru dondiriin. Bu dairesel hareketi bir kac kez tekrar edin ve ardindan ayni hareketi ters
yonde bir kag kez tekrarlayin. Basinizi yapabildiginiz kadar saga ve sola ve gogsiinilize
mimkin oldugunca yakinlastirip uzaklastirarak esnetin. Boyun eklemlerinizi isitin!
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4. Kollar yatayda viicuttan uzak halde uzatilmigken, ayakta durdugunuz konumda, kollarinizi,

yaklasik 5 santim ¢apli daireler gizecek sekilde gevirin. Kollariniz yana uzamis halde bulunsun
ve dirseklerinizi bliikmeyin. Kollarinizi omuz baslarinizdan dénddrin. Bir kag seferden sonra,

kollarinizi bir ka¢ defa daha ters yonde dondurin. Her déniste kollarinizi olabildigince geriye
dogru esnetin.

licighl Inerease Journal
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5. Duvar ve diger objelerden ayaklariniz arasinda yaklasik 45 santim mesafe olacak sekilde,
uzaklasin. Basinizi, boynunuzu gerdirmeyecek sekilde, serbest bir sekilde geriye dogru
birakin. Her iki kolunuzu da, gévdenizden uzaklastirip iki yaninizdan yukari kaldirarak
olabildigince uzanacaklari sekilde agin. Kollarinizi yukarida, omuz hizasinda tutun. Gévdenize

tiimden sola ardindan saga dogru yatirarak egzersize baslayin. Kollarinizi gergin ve diiz tutun.

Bu salinim hareketini sola, saga, sola, tekrar saga dogru yaparak tekrarlayin. Hareketi dogal
bir sekilde ve yavasca yapin. Hareket sirasinda kollarinizi uzatabildiginiz kadar uzatin ve
vicudunuzu her yone olabildigince donduriin. Bu egzersizi 60 saniye boyunca tekrarlayin,
ardindan ellerinizi ensenizde kavusturun ve ayni salinim hareketlerini, saga ve sola olmak
Uzere, 60 saniye boyunca tekrarlayin

FIGURE 1

FIGT'RE 2
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6. Ayakta durur konumda, ylziinliz duvara donik, karniniz ve parmak uglariniz duvara
dokunur haldeyken, sol kolunuzu kaldirin ve duvarda yapabildiginiz kadar yukari uzanin.
Topuklarinizi yerden ayirmayin. Parmaklarinizin miimkiin oldugunca duvarin ist kisimlarina
ulasmasini saglayin ve parmaklarinizin biraz daha yiksege dokunmasina ¢abalayin. Miimkiin
olan en yiksek noktaya ulastiginizda, birkag¢ saniye boyunca bu pozisyonda kalin ve kolunuzu
yavasca asagl dogru, yaniniza indirin. Ayni yontemi, toplamda 3 defa olmak Uzere, iki eliniz
icin de tekrar edin. Sol tarafinizi duvara déniin ve bu egzersizi 3 kere sol elinizle tekrarlayin.
Sag tarafinizi duvara doniin ve egzersizi 3 kere de sag elinizle tekrarlayin. Sirtinizi duvara
donin, ellerinizi basinizin arkasinda birlestirin, ellerinizi ayirmadan ve topuklarinizi yerden
kaldirmadan, her iki elinizi de duvarda miimkiin oldugunca yiiksek bir noktaya kaldirin. Bu
egzersizi 3 kere tekrarlayin.

Sizin de gozlemleyeceginiz gibi, bu 6n egzersizler olduk¢a az ¢aba gerektirmektedir ve
yorgunluk veya bitkinlige yol agmazlar. Viicut eklemlerini daha agir egzersizlere hazirlamak
ve dayanim ile kuvveti arttirmak icin tasarlanmislardir. Bu egzersizlerin ayni zamanda, iyi bir
durus gelistirme, omurgayi gliclendirme ve viicudu esnetme gibi yan faydalari da oldugunu
fark edeceksiniz. Tim bunlar boyun uzamasina katkida bulunmaktadir. ilerleyen
bollimlerdeki diger egzersizleri yaptiginiz zaman dahilinde bu egzersizlere de devam etmeniz
Onerilmektedir.

Kas uzatma ile ilgili olan yiriime, tempolu kosu, tenis, ylizme, bisiklete binme, hentbol,
beyzbol, futbol gibi fiziksel rekreasyon faaliyetleri 6n egzersiz olarak tavsiye edilmektedir.
Viicudunuz bir makinedir ve siz onu diizenli olarak kullanmazsaniz, isleyen kisimlar paslanip
calismaz hale gelir. En iyi sekilde goriinmek, en iyi sekilde hissetmek ve yapabildiginizin en
iyisini yapabilecek durumda olmak icin diizenli olarak egzersiz yapmalisiniz. Bu insan
dogasidir ve modern teknoloji bunu degistiremez.
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BOLUM 5

2. Asama (Diizenli Egzersizler)

Su ana kadar, her giin glinde iki defa egzersiz yaptiginiz 1. asamada (6n egzersizlerde) ilk
haftanizi tamamladiniz. Artik daha saglikh olma hissine ulasip kendiniz agisindan farkindalk
yaratmis olmalisiniz. Bu diizenlemeler sayesinde durus bozuklugu ile ilgili olan problemler
diizelmis olmali. Sert bir yatakta yatarak viicudunuzu diiz hale getirdiginiz ve yastik kullanma
ahskanliginizdan vazge¢cmeyi 6grendiginiz icin daha rahat uyuyorsunuzdur. Ve evet, ayna
karsisindayken kendinizi, normalde gordiiglinliizden daha fazla gorme sansina eristiginizi fark
ettiniz. Bu dogru, bazilariniz boylarinizin uzadigini simdiden fark etmis olmalisiniz. Fark
etmediyseniz de telasa gerek yok. Henliz yeni basliyoruz, bu yizden litfen herhangi bir
olumsuz tutum igine girmeyin. Unutmayin, kisa olmak i¢in énlintizde bir 6mir var. Bu
nedenle %100 ¢aba géstermeye devam edin, sonuglarini alacaksiniz.

Su an, yine de heniiz 3. asama (ileri Egzersiz) programimiza baslamak icin tam olarak
hazirlanmis degilsiniz. Vicudunuz hala, izerine ylklenen her istegi gergeklestirmek igin,
uygun hale getirilmeye ve hazirlanmaya ihtiya¢ duyuyor. Vicudunuz tipki bir atlet gibi, bag
yirtilmasina yol acan agir zorlamalardan veya fiziksel olarak, gerilme ve kasilmalarin
Ustesinden gelmeye hazir olmadiginiz durumlarda olusan asiri yorgunluktan korunmak igin
formda olmali.

Bu 2. Asama (Dizenli Egzersizler) egzersizler 1. Asama Egzersizlerine benzer, ama daha fazla
sonug elde edeceginiz egzersizlerdir. Ama unutmayin ki 1. Asama Egzersizlerinin en az bir
haftasi tamamlanmadan bu egzersizlere baslanilmamalidir. O zaman viicudunuz, zorlama,
efor ve esneme igin bir hafta dnceki halinden daha ¢ok hazir olur.

Bu egzersizler omurganin diizelmesine yardimci olmanin yani sira viicut esnekligini saglama
ve kas gliclendirme igin de tasarlanmistir. Boy uzatma hedefinize basariyla ulasmaniz bu
yoldan gecmektedir.

Her glin 2. Asama Egzersizlerinize ek olarak 1. Asama egzersizlerinizi de yapmaya devam
edeceksiniz. Asiri yorgunluktan kaginmak igin her giin, 15 2. Asama egzersizi iginden 5
tanesini secip déniisimli olarak uygulamanizi tavsiye ediyoruz. Ornegin ilk giin ilk 5, ikinci
glin ikinci 5, son giin de son 5 egzersizi uygulayabilirsiniz. Bu dongliyi toplam 21 giinliik bir
zaman diliminde, hem 1. Asama hem 2. Asama egzersizleri kapsayacak sekilde 6 kez daha
tekrarlayin.

Bu 21 giinlik sure zarfinda ve 6ncesindeki 7 glin boyunca dengeli bir beslenme diizenine
sahip olmaniz gerektigini unutmayin ve gerekiyorsa bir vitamin destek programini takip edin,

her gece yeterince uyuyun ve durusunuz her zaman diiz ve uzun sekilde olsun.

Bu egzersize bagli olarak yonlendirmelerimizi takip ettiginizde, boyunuzu fazladan 5 ile 7,5
santim kadar uzatabilir ve sonraki 12 hafta icinde boy uzatmaya devam edebilirsiniz.
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1. Sandalye arkasinda, ayaklariniz bitisik sekilde, sandalyenin st kismini kavrayarak ayakta
dik durun. Ayaklariniz sandalyeden yaklagik 25 santim uzakta olmali. Sol bacaginizi arkaya ve
yukariya mimkun oldugunca kaldirin, destek igin sandalyenin st kismini kavrayin. Bacaginizi
asagl indirin ve ayni uygulamayi sag bacaginiz icin yapin. Bacaklarinizi yavasca kaldirin ve
onlari esnetebildiginiz kadar esnetin. Her bacak icin kaldirma hareketini 10 kere tekrarlayin.

FiGLRE 2
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2. Sert bir zemine diiz bir sekilde sirtlistii uzanin. Sol bacaginizi dizden kivirarak kaldirin ve
¢enenizi dizinize degdirin. Bacaginizi her iki elinizle dizden asagida kavrayin ve dizinizi
boynunuza dogru ¢ekin. Basinizi, dizinize dogru, zeminden kaldirabilirsiniz ama omuzlarinizi
uzandiginiz yerden kaldirmayin. Diziniz boynunuza dokundugunda, bu pozisyonu birkag
saniye koruyun ve ardindan baslangi¢c konumunuza doniin. Egzersizi diger dizinizle yapin.
Egzersizi donlisumli olarak her bacakta 10 kez olmak lzere tekrarlayin.

5

FICURE 1

FIGURT: &

Not: Dizinizi gogstinlize yaklastirdiginizda nefes almayi unutmayin ki cigerleriniz oksijenle
dolsun. Bu konumda kalin, ardindan baslangi¢ pozisyonuna dénerken nefes verin.
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3. Dizler ve topuklar bitisik, kollar yanda rahat konumdayken ayakta dik durun. Kollarinizi
disa dogru ve yukari kaldirin, basinizin Gzerinde erisebileceginiz en yiiksek noktada olsunlar
ve el parmaklarinizin Gst kisimlari birbirine dénik ve temas halinde olsun. Kollarinizi
kaldirirken, topuklarinizi yerden kaldirin boylece agirliginizin tiimi parmak uglarinizda
olacaktir. Kollarinizi ve viicudunuzu esnetebildiginiz kadar esnetin. Kollarinizi kaldirdiginizda
nefes alin ve cigerlerinizi kapasitesinin sonuna kadar doldurun. Kollarinizi kaldirdiginiz sekilde
indirin, yavasca nefes verin ve zemine degene kadar topuklarinizi indirin. Bu egzersizi ilk

seferinde 1 dakika, ikinci seferinde 2 dakika ve sonrasindaki her seferde 3 dakika boyunca
tekrarlayin.

FIGURE 1 FIGURE 2
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4. Elleriniz arkanizda birlesmis ve parmaklariniz birbirine gegmis halde karninizin tizerine
uzanin. Vicudunuzu kavisli hale getirin, basiniz, omuzlariniz ve bacaklarinizi yerden kaldirin
ve bu pozisyonda kalin. Viicudunuzu ileriye ve geriye dogru bir kac kere sallayin ve ardindan
gevseyin. Bu egzersizi 5 kez tekrarlayin. Henliz karninizin Gzerindeyken, her iki kolunuzu da
Onlinlze dogru esnetin ve kollarinizi yere koyup dinlendirin. Dizlerinizi bikmeden,
bacaklarinizi kaldirip esnetmeye devam edin. Bu uygulamayi her bacak i¢in 5 defa yapin. Tim
egzersizlerde oldugu gibi, cok yorgun distliglnizde egzersize ara verin ve dinlenip devam
edin.

FIGURE 2
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5. Kollariniz baginizin Gzerinde ve basparmaklariniz birbirine gegmis halde ayakta dik durum.
Topuklarinizi yerden kaldirmadan, viicudunuzu kuvvetli bir sekilde yukari dogru esnetin,
ardindan saga dogru biikilin. Kollarinizin basinizin tizerinde oldugu konuma doniin ve bu
sefer viicudunuzu sola dogru biikiin. Bu hareketi donlsimli halde saga ve sola olmak Uzere
10 kez tekrarlayin. 1 dakikaligina dinlenin ve hareketi 10 kez daha tekrarlayin. Egzersizi yavas
hareketlerle yapin, ama egzersiz boyunca kollarinizi ve viicudunuzu esnetmeye devam edin.

FIGURE 2

FIGURE 1
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6. Ellerinizi kalganizin altina koyarak diiz bir sekilde sirt Gistli uzanin. Her iki bacaginizi da,
yukari dogru diz bir sekilde kaldirin. Dizlerinizi kirin ve parmak uglarinizi yere degecek
sekilde indirin. Halen yerde olan viicudunuzu ellerinizle destekleyerek kalcalarinizi yerden
kaldirin. Agirhginiz sadece omuzlariniz ve parmak uglarinizda olacak sekilde viicudunuzu
kavisli hale getirin. Kalgalarinizi ellerinizin Gizerine indirin, topuklarinizi yerden kaldirin
bacaklarinizi diizlestirin ve yere indirin, bdylece baslangi¢ pozisyonuna dénmis olursunuz. Bu
uygulamayi 10 kez tekrarlayin, her seferinde topuklariniz yere degdigi zaman viicudunuzu
daha kavisli hale getirmeye ¢alisin.

FIGURE 1

FIGURE 2
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7. Genis bir sandalyede oturur haldeyken ayaklarinizi diiz olacak sekilde uzatin ve
vicudunuzu diz hale getirin, bu durumda viicudunuz ve sandalyenin temas ettigi noktalar
sandalyenin Ust kismi ve oturma yerinin 6n tarafi olacaktir. Kalganiz oturma yerinin 6n
kisminda bulunmalidir. One dogru yaslanin, ayni zamanda dizlerinizi de gégiis hizasina
getirin. Kollarinizi kullanarak dizlerinizi gégstiniize yaklastirin, blikill dizlerinizin etrafini
kollarinizla sarip onlari kendinize dogru ¢ekin. Bu egzersiz boyunca normal bir sekilde nefes
alin. Bacaklarinizi serbest birakin ve baslangi¢ pozisyonunuza déniin. Egzersizi 5 kez
tekrarlayin.

FIGURLE 1 FIGURE 2
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8. Ayaklariniz birbirinden 45 santim arali ve ayakta durur konumdayken, avug iglerinizi
kalgcalariniza yerlestirin. Dizlerinizi bikmeden, her iki elinizi de bacaklarinizin yanlarina dogru,
uzanabildiginiz kadar asagi olmak Uzere kaydirin. Bu egzersizi yapmak icin 6ne dogru
egilmeniz gerekmektedir, fakat avug igleriniz ile bacaklarinizin birbirine temas etmesine 6zen
gosterin. Asaglya inebildikge, dizlerinizin arkasindaki gerilim artacaktir. Dizlerinizi biikmeyin.
Ellerinizi kalgalariniza yerlestirip bacaklarinizin arkasindan asagi dogru hareket ettirerek bu
egzersizi ¢esitlendirebilirsiniz, viicudunuzu geriye dogru bikmek bu egzersizi
gerceklestirmenizi saglayacaktir. Bu egzersizlerin her birini, yavas tempoda, 5 kez tekrarlayin.

FIGTURE 1 FIGURE 2
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9. Sirtiniz duvara dénik ve ayaklariniz yerde diiz konumda olacak sekilde dik durun. Bu
egzersizi ilk defa yaparken ayaklariniz duvardan 60 santim uzakta olmali. Sonraki giinlerde,
her seferinde bu uzakhgi 7,5 santim arttiracaksiniz. Kollarinizi basinizin tGzerinden éne, yukari
ve arkaya dogru esnetin, parmaklariniz arkanizdaki duvara degsin. Vicudunuzun duvara
temas etmesine izin vermeyin. Duvara dokunmayi kolay buluyorsaniz, duvardan bir kag
santim daha uzaklasin. Duvara dokunmaniz igin viicudunuzu esnetmeniz gereken bir
konumda olmalisiniz. Parmaklariniz duvara dokunduktan sonra, kollarinizi basginizin
Uzerinden 6ne dogru getirip asagl indirerek baslangi¢ pozisyonunuza doniin. Bu egzersizi 7
kez tekrarlayin. Duvarla aranizdaki mesafenin bir kaydini tutun boylece g¢alisma yaptiginiz her
glin mesafeyi arttirabilirsiniz.

e

FIGTIILE ) TIGIRE 2
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10. Ayakta dururken, sol bacaginizi sag bacaginizin 6niinde olacak sekilde 6ne dogru uzatin
ve agirliginizi her iki bacaginiza da dagitmaya ¢alisin. Sag bacaginizi kaldirmadan agirhginizi
sol bacaginiza dogru verin, bu sirada sol dizinizi biikiin ve denge saglamak igin sol elinizi sol
dizinizin Gizerine koyun. Agirliginizin gogunu sol bacaginiza yikleyerek, yapabildiginiz kadar
One uzanin. Sag topugunuzu yerden kaldirabilirsiniz ama sakin sag ayak parmak uglarinizi
yerden kaldirmayin. Viicudunuzu olabildigince 6ne dogru esnetin ve bu pozisyonu 3 saniye
boyunca koruyun ve baslangi¢ pozisyonunuza déniin. Bacaklarinizin pozisyonunu degistirin
ve agirliginizi sag bacaginiza dogru ylkleyerek egzersizi gerceklestirin, sag elinizle dengenizi
saglayin. Bu egzersizi her pozisyonda 5 kez tekrarlayin.

FIGURE 1 FICTIRE 2

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

34



11. Ayaklariniz arasinda biraz mesafe varken, elleriniz kalganizda, viicudunuz diiz ve dik
konumda, basiniz yukarida oldugu halde ayakta durun. Viicudunuzun kalani diiz ve dik
konumdayken yavasca dizlerinizi biikiin ve dizleriniz diiz durumdayken (birbirlerinden
ayrilmadan) ¢gdmelme pozisyonu alin. Dizlerinizi yavasca biikerken, kollarinizi 6ne dogru
uzatin, kollar ve parmaklarinizi esnetebildiginiz kadar esnetin. Yavasca baslangic pozisyonuna
dénmeden 6nce bu durumda bir kag saniye kalin. Bu egzersizi 10 kez tekrarlayin.

FIGURE 1 FIGURE 2
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12. Bacaklarinizi 6niinlize uzatarak yere oturun. Ayaklarinizi bir mobilyanin (sandalye, masa
veya divan) girintisine yerlestirin, bdylece egzersiz sirasinda ayaklariniz sabit kalir.
Parmaklarinizi ensenizde birlestirin ve egzersize baslayin. Bliylk bir daire cizerek yavasca
govdenizi dondirin, govdenizin Ust kismini 6ne, saga, arkaya ve sola dogru, yapabildiginiz
Olclide hareket ettirin. Viicudunuzu dondirirken gizebildiginiz kadar genis bir daire ¢izin,
ardindan hareketi ters yénde yapin. Bu egzersizi 30 saniye boyunca yapin, 15 saniye dinlenin,
30 saniye tekrarlayin, 15 saniye dinlenin. 6 kez 30’ar saniyelik periyotlar halinde egzersizi
gerceklestirin.

TIAURE 2
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13. Bacaklariniz genis bir mesafeyle birbirinden ayrilmis ve ayakta durur haldeyken, her iki
kolunuzu da basinizin (izerine kaldirin ve ellerinizi birlestirin. One dogru egilin ve
bacaklarinizin arasindan yere dokunun, ardindan baslangi¢ pozisyonuna dénin. Bu egzersizi
10 kez tekrarlayin. Bacaklarinizin daha genis bir aralikla agilip yere dokunmanin daha
kolaylastigini fark edeceksiniz. Bu ve diger egzersizlerde ilerledikge, ayaklarinizi birbirine
yaklastirmalisiniz boylece parmaklarinizla yere dokunmak daha da zorlasacaktir. Ayaklariniz
yakin haldeyken yere dokunabiliyorsaniz, yere avug iglerinizle dokunmak igin kendinizi
zorlamalisiniz.

FIGTURE 1 FIGUTRE 2
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14. Kollariniz yanlarinizda sirtisti uzanirken, kollarinizi yukari kaldirin ve kollariniz esneyene
kadar basinizin tizerinden arkaya dogru uzatin, kollariniz basinizdan miimkin oldugunca
uzaklassin. Agirhginiz esnemis haldeki kollariniz, omuzlariniz ve topuklarinizdayken, yavasca
sirtinizi, kalgalarinizi, gévdenizi ve bacaklarinizin tst kismini yerden kaldirin. Viicudunuzu
yapabildiginiz kadar yukari dogru esnetin. Bir kag saniye boyunca bu konumda kalin ve
baslangi¢ pozisyonunuza doniin. Bu egzersizi 5 kez tekrarlayin.

FIGURE 2
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15. Ayaklariniz birbirinden biraz ayrik, elleriniz ensenizde birlesmis, parmaklarinizi birbirinize
gecmis haldeyken ayakta durun. Dizlerinizi bikmeden, viicudunuzu belinizden 6ne dogru
bikin ve basinizi bacaklarinizin arasindan asagi dogru egmeye calisin. Elbette basinizi
tamamen asagl egmeniz mimkiin olmayacaktir, fakat kendinizi germeden viicudunuzu
mimkin oldugunca esnetin. Ellerinizi basinizin arkasindan ¢ekmeyin. Basinizi daha asagi
egmek icin ellerinizi kullanin. Mimkiin oldugunca asagi egildiginiz zaman baslangi¢
pozisyonunuza donln. Bir veya iki hafta sonunda bu egzersizi ¢cok daha kolay
yapabileceksiniz. Bu egzersizi 5 kez tekrarlayin.

FIGURE 1 FIGURE 2
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BOLUM 6
3. Asama (ileri Egzersizler)

Egzersiz programimiza ilk basladigimiz tarihten itibaren toplam dort hafta gegtikten sonra
ilgili yonergeleri dikkatlice takip edip uyguladiysaniz ve kendinizi daha uzun bir insan olma
hedefinize adadiysaniz boyunuz en azindan 2,5-5 cm. arasinda uzamis olmalidir. Hatta belki
de 7,5ila 10 cm.

Artik kiyafetlerinizin birgogunun size kisa geldigini fark etmeye baslamis olmali ve ince
belinizden dolayi Ustlinlize tam oturmamalari gerekmektedir. Blitlin bunlar uzamis olan
boyunuzun yani sira diizglin hale gelmis olan durusunuzdan da kaynaklanmaktadir. Artik
programimizin her giine diisen kismini uygulamak gtinlik hayatinizin bir pargasi haline gelmis
olmali. Artik viicudunuz (izerinde daha iyi galismaya ve zorlu egitimlere hazir, yani tam
anlamiyla islenmeye hazir bir hale gelmis durumda.

3.Asamaya (ileri Egzersizler) baslamadan dnce, daha ka¢ hafta ya da ay daha bu egzersizlere
kendinizi adamaniz gerektigini merak ediyorsunuzdur. Agikcasi bununla ilgili belirli bir sire
yok ya da soyle diyelim; buna kendiniz karar vereceksiniz. Bu durum tamamen ne kadar uzun
bir boya sahip olmak istediginize bagh. Simdi 2.Asama egzersizlerini bitirdiniz, kalan
zamaninizda bu ileri egzersizleri uygulayabilirsiniz. 3.Asama (ileri Egzersizler)'daki 10
egzersizin tamamini uygulamaniz gerekmektedir ve bunun igin de birbirini izleyen 7 gline
ihtiyaciniz olacak. Daha sonra 2 giin siiresince ara verebilirsiniz ve sonra tekrar bir 7 giin daha
ayni egzersizleri uygulamalisiniz. Her bir dongtideki 2 dinlenme glini muhtemel olarak ortaya
¢ikacak yorgunluk, gerginlik ve diger stres hallerinden sizi uzak tutmak igin bir dnlem olarak
distnulmastir. Ayni donguyi birkag ay boyunca sirekli devam ettirin. Ortaya ¢ikacak
sonuglar ne kadar uzun sire bu dongllere devam edeceginize bagh olarak degisiklik
gosterecektir. Genel olarak buileri egzersiz programini 2 veya 3 hafta boyunca uygulayan
kisilerde ilave bir boy artisi goriilmektedir. Bu artik da genellikle 1,5 ila 5 cm arasinda
gerceklesmektedir. Her kisinin farkh 6zelliklere sahip oldugunu diisiinerek sonuglarla ilgili net
bir tahmin ylritmek mimkin degildir. Sonuclari etkileyen ¢ok fazla faktor mevcuttur.
Kimileri hizli sonuglar alirlarken kimileri ise ayni sonuclara ulasmak icin daha fazla efor sarf
etmek zorunda kalabilirler.

Herkes programa baslarken sahip oldugu boyunu yazili olarak tutmali ve her 7 giinde bir
tekrar 6lcim yapmalidir. Her 7 giinde bir boyunuzu birden fazla 6lgmeyin ¢linkli boyunuz bir
onceki giinden daha az uzadiysa bu durum moralinizi bozabilir ve cesaretinizi kirabilir. Diger
bir yandan, haftada bir defa yapacaginiz boy 6l¢ciimi sizi memnun edecek ve
cesaretlendirecektir.

ileri egzersizlerinin 10'nun da tam anlamiyla tamamlayabilmeniz icin genellikle 30 ila 45
dakikaya ihtiyaciniz olacaktir. Bu egzersizlerden mimkin olan en iyi verimi alabilmeniz icin,
bu egzersizleri yatmadan hemen dnce uygulamanizi tavsiye ederiz. Boylece viicudunuz siz
uyurken bitiin gece boyunca kendini genclestirme firsati bulacaktir. Unutmayin ki bu
egzersizlere ilave olarak biraz kaliteli dinlenme, iyi bir yemek diyeti ve dogru beslenme de
boyunuzun uzamasinda buyiik etki sahibidir.
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1.Egzersiz: Boyun ve Ust Omurga

Ayakta dururken ellerinizi basinizin arkasinda kavusturun ve parmaklarinizi birbirine
kenetleyin. El ve kol kaslarinizi kullanarak basinizi 6ne ve asagiya dogru itin ve ayni zamanda
boyun kaslarinizi bu itme hareketine direnecek sekilde kullanin. Bu baski hareketini
gerceklestirirken, ceneniz gogsiinlize degene kadar basinizin 6ne dogru itilmesine izin verin.
Sonra basiniza yaptiginiz baskiyi kaldirin ve normal pozisyonuna dénmesine izin verin. Bu
islemi 10 defa tekrarladiktan sonra 10 saniye dinlenip 10 defa daha tekrarlayin.

FIGURE 2
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2.Egzersiz: Ust Omurga ve Omuzlar

Bas yukarida ve kollar her iki yanda olacak sekilde ayakta durun. Kollarinizi arkaniza dogru
uzatin ve basparmaklarinizi belinizin arkasinda kilitleyin. Bu sizin baslangi¢ pozisyonunuz.
Basparmaklariniz kilitli bir sekildeyken ve kollariniz olabildigince diiz bir pozisyondayken
omuzlarinizi 6nce yukari kaldirin, sonra asagi indirin, sonra ileri, tekrar yukari, geri, asag, ileri
olacak sekilde tamamen dairesel olarak ve omuzlariniz her yénde mimkiin olan en uzak
mesafeye ulasacak sekilde hareket ettirin. Bu egzersizi yavas yapin ve her hareketi yaparken
omuzlarinizin mimkiin olan en uzak mesafeye ulastigindan emin olun. Bu hareketleri serisini
on defa dairesel sekillerde uygulayin. Her hareketler serisi arasinda kisa bir ara verebilirsiniz.

FIGLIRTE 1 FIGLURE 2
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3.Egzersiz: Boyun ve Ust Omurga

Ayaklar bitisik, kollar her iki yanda ayakta durun. Sol ayaginizi, sag ayaginizin 35-40 cm
ilerisinde bir noktaya koyun. Viicut agirhginizi sag ayaginizin tizerine verin ve sag kolunuzu
ileri dogru uzatin. Sag dizinizi blikiin ve basinizi ve bitin viicudunuzu miimkin oldugunca

yere dogru uzanarak egilin. Dengenizi saglamak icin sag elinizi hemen 6nilinlizde yere koyun.

Basinizla yere dokunmayi deneyin. Tabi ki bunu yapmaniz imkansiz ama en azindan basinizi
yere gore en yakin noktaya getirmeye calisin. Sakin sol ayaginizi yerden kaldirmayin ve diiz
tutmaya devam edin. Sonra normal pozisyonunuza geri doniin. Sonra ayni egzersizi
ayaklarinizi degistirerek tekrar yapin. Her bir ayakla ayni egzersizi onar defa tekrarlayin.

FIGURE 1

FIGTIRE 2
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4.Egzersiz: Boyun ve Kollar

Kollariniz her iki yanda ayakta durun. Tek bir diiz hareketle, topuklarinizi yerden kaldirin.
Boylece ayak parmak uglarinizda duruyor olacaksiniz. Her iki kolunuzu da gokyilziine dogru
mimkin oldugunca yiiksege uzatin. Kollariniz tam anlamiyla diiz bir sekilde ulasabileceginiz
en yiksege dogru kollarinizi uzatip bu pozisyonda birkag saniye bekledikten sonra baslangi¢
pozisyonunuza geri donin. Bu egzersizi on defa tekrar edin.

FIGURE 1 FIGURE 2
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5.Egzersiz: Karin, Orta Omurga ve Bacaklar

Ayaklar birbirinden yaklasik 30 cm agik eller belde bir sekilde ayakta durun. Sag elinizi
kaldirin, dizlerinizi kirmadan 6ne dogru egilin ve sag elinizle sol ayak parmaginiza dokunmaya
¢alisin. Bunu yaparken sol eliniz hala belinizde olmalidir. Ayak parmaklariniza
dokunamiyorsaniz sakin hayal kirikligina ugramayin, emin olun iki ila t¢ hafta icinde bunu
basarabilecek duruma geleceksiniz. Ayni egzersizi sol elinizle sag ayak parmaginiza
dokunmaya calisarak tekrar deneyiniz. Her iki ellerinizle ters taraftaki ayaklariniza (sag el sol
ayaga, sol el sag ayaga) dokunmaya calisin. Bu egzersizi her bir el icin yirmi defa tekrar edin.
Egzersizin amacinin gerdirme oldugunu aklinizdan ¢ikarmayarak egzersizi uygularken
tembellik yapmayin. Ayak parmaklariniza dokunamiyorsaniz bile en yakin noktaya ulagsmaya
calisin.

FTIGITRE. L FIGURE 2
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6.Egzersiz: Karin ve Alt Omurga

Bu egzersizin 5.Egzersizden tek farki ayakta degil de oturarak uygulanmasidir, boylece
vicudunuzun degisik bir bolgesini gerdiriyor olacaksiniz. Ayaklariniz ileriye dogru gerdirilmis
ve elleriniz belinizde yere oturun. Kollarinizi ileriye dogru gergin tutarak éne dogru egilin ve
ayak parmaklariniza dokunmaya c¢alisin. Belki bir 6nceki egzersizde oldugu gibi basarih
olamayabilirsiniz ama emin olun kisa zaman sonra basaracaksiniz. Bu egzersizi 5 defa tekrar
edin ve her defasinda ters ayak parmaginiza dokunmaya c¢alisin. Her bir hareketi farkl eliniz
icin 5'er defa tekrar edin.

FIGURE 1 FIGURE 2
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7.Egzersiz: Orta ve Alt Omurga

Bu egzersizde, viicudunuzun pozisyonu konusunda kendi kararinizi kendiniz vereceksiniz ki
en yuksek faydayi saglayabilesiniz. Dizleriniz bikik, ayak tabanlariniz tamamen yerde olacak
sekilde yere oturun. Ayaklarinizi her iki tarafa agmaniz ve dizlerinizi miimkiin oldugunca az
bikiik tutmaniz tercih sebebidir. Bikme aginiz ve ayaklarinizin mesafesi sizin segiminize
baghdir. Ellerinizi basinizin arkasinda kenetleyin ve dirseklerinizi ileriye bakacak sekilde agin.
One dogru egilin ve sol dirseginiz ile sag dizinize dokunun. Bu hareketi cok az efor sarf ederek
veya hig efor sarf etmeden gerceklestirebiliyorsaniz, dizleriniz ¢ok fazla bukaladir ve
bacaklariniz da yeterince acik degildir. Bu egzersiz i¢in dogru durus, dirseginizin tam
anlamiyla dizinize degdigi bicimdir. Egzersize devam ettikce dizlerinizin biikiilme agisini
azaltmali ve bacaklarinizi daha genis agmalisiniz. Dirseginizle dizinize dokunduktan sonra
normal pozisyona geri donin ve ayni islemi diger dirseginiz ve dizinizle uygulayin. Bu
egzersizi her bir dirseginizle beser defa tekrar edin. Her dokunusta dirseklerinizi degistirin.

FIGITRE 1 FIGIIRE 1
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8.Egzersiz: Alt Omurga ve Bacaklar

Diiz bir satihta sirtlisti uzanin ve altinizda kesinlikle yumusak bir minder olmasin. Avug
iclerinizi kalgalarinizin altina yerlestirin ve agirhiginizi ellerinize verin. Dizlerinizi bllkmeden,
her iki bacaginizi da diimdiz havaya kaldirin ve sonra bacaklarinizi her iki yana olabildigince
acin. Bu hareketi ileriye ve geriye dogru devam ettirin. Once bacaklarinizi olabildigince uzak
mesafelere agmaya c¢alisin ve sonra onlari ¢capraz pozisyona getirecek sekilde ters taraflara
dogru olabildigince gerdirin. Bu egzersizi 10 defa uygulayin, bacaklarinizi dinlendirin ve sonra
10 defa daha yapin.

9.Egzersiz: Bacaklar ve Ayak Bilekleri

FIGURE 1

FIGURE £
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Diz bir satihta kollariniz ayak parmaklariniza dogru gerdirilmis bir sekilde sirtlisti uzanin.
Avug iglerinizi yere yerlestirin. Her iki ayaginizi bir arada tutarak yukariya dogru kaldirin ve
ayak parmaklarinizin basinizin hemen arkasindaki zemine dokunana kadar bacaklarinizi
arkaya dogru itmeye devam edin. Bacaklarinizi daha yukari kaldirmak icin ve basiniza dogru
itmek icin zemine oturan avug iglerinizden destek alin ve bu sayede kalcalarinizi da zeminden
kaldirin. Bu egzersizi yaptiginiz ilk birkag glin boyunca ayak parmaklarinizin zemine degip
degmemesi gergekten hi¢c 6nemli degildir. Ancak kendinizi ¢ok fazla zorlamadan ayak
parmaklarinizi zemine mimkiin oldugunca yaklastirmayi denemelisiniz. Ayak parmaklarinizi
zemine degdiginde tam bu pozisyonda kalin ve yavasca bacaklarinizi eski pozisyonuna getirin.
Bu egzersizi 5 defa tekrar edin.

IFIGURE 2
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10. Egzersiz: Omurga ve Tiim Eklemler

Yillar 6nce doktorlar, birgok viicut bozukluklarinin bazi belirli sinirlere bagh omuriligimizde
bulunan omurlara yapilan baski ve basinglardan kaynaklandigini kesfettiler. Bu kesif
sonucunda kiropraktori (masaj) ile tedavi genis anlamda kabul gérmeye basladi. En bilinen
vicut sarkitma tedavilerinden bir tanesi hastanin gévdesinin st kisminin bir kayis (kemer)
kullanilarak baglanarak kisitlandigi tedavi sekliydi. Bu kayis (kemer) ile kisitlanan viicudun alt
kisminin agirhg omuriligi gerer ve omurlar arasindaki basinci azaltir, boylece sorunlu sinirler
Uzerindeki baski ortadan kaldirilarak viicut diizensizligine ¢6ziim bulunurdu. Ayni prosedir
omuriliginizi gerdirmek ve dizlestirmek icin de kullanilabilir ve biz bu egzersizi yliksek dikey
demir cubuklar ile uygulamanizi tavsiye ediyoruz. Boyle bir ekipmana ulasmaniz zorsa bir
kapi ya da herhangi bir ¢ikinti vasitasiyla galigsabilirsiniz. Demir gubugu her iki elinizle sikica
tutun ve miimkin oldugunca uzunlamasina asilin. Bu demir gubuk yerden en az 180 cm
yukarida olmalidir ki viicudunuz yerden destek almadan kolayca asili durabilsin. Bedeninizi
One ve arkaya dogru sallandirin. Elleriniz yoruldugunda yavasca kendinizi yere birakin ve
ayaklarinizin lzerine inin. Bu egzersizi birkag defa tekrarlayin. Kendinizi asiri sekilde
yormamaya dikkat edin.

A

r

FIGURE 1 FICURE 2
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BOLUM 7
Boyunuzun Biraz Daha Uzun Olmasi igin Ek ipuglari
Nasil dogru oturursunuz?

Bu kitapta su ana kadar, yirirken (ya da ayakta durdugunuz bir pozisyonda) ve uyurken (ya
da yatma pozisyonunda) durusunuzu dizeltmeniz icin size bazi ipuglari verdik. Peki ya
otururken ne yapacaksiniz? iste olsun, okulda olsun veya sadece evde televizyon
seyrederken birgoklariniz saatler gegiriyor. Normal oturma pozisyonunda omurilik, sizin
kendi agirliginiz tarafindan sikistirilan tst gévdenizi, kikirdak veya disk araciligiyla destekler.
Bu baskiyi ortadan kaldirmak amaciyla, oturma pozisyonunda her giin saatlerini geciren
sizler icin (asagida yer alan) ""Arkaya Yaslanma" Yontemini gelistirdik.

Bu pozisyonda iken omuriliginiz omur disklerinizdeki baskiyi ortadan kaldiracak sekilde tam
anlamiyla diiz olmali; boynunuz omuriliginize paralel olmali ve asla 6ne dogru egik
olmamalidir. Sirtinizi desteklemek i¢in ve omuriliginizi diiz bir hatta tutmak icin oturdugunuz
sandalyenin tabaniyla birlestigi yere yani oturdugunuz yerin arka kismina bir veya iki adet
yastik yerlestirebilirsiniz.

"LATD-BACK" METHOD
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Daha uzun bir boy igin bisiklet stirmek:

Bisiklet siirmek, Amerikalilarin zaman gecirmek icin yaptiklari favori faaliyetlerinden birisidir.
Spor veya tasima amach kullaniminin yani sira doktorlar bisiklet stirmeyi fazla kilolarindan
kurtulmak, daha iyi ve glicli akcigerlere sahip olmak isteyenler ve genel kondisyonunu
korumak isteyenler igin de iyi bir egzersiz olarak tavsiye ediyorlar.

Bircok Avrupa llkesinde bisiklet glinliik hayatin ayrilmaz bir pargasini olusturur. Birkag yil
once Hollandalilarin, yemek aliskanliklarinin ve genel faaliyetlerinin Almanlara gok
benzemesine ragmen onlardan ¢ok daha uzun boylu olduklari ortaya ¢ikmistir. Bu arastirma
bizi dogrudan bisiklet kullanma aliskanligina gétiirmektedir. Ancak bdyle bir yargiya
varmadan once dikkate almamiz gereken iki &nemli gergek var:

1. Hollandalilar goévdeleri dik ve bacaklari tamamen acik bir sekilde bisiklet kullanirlarken
Almanlar bisiklet yariscilari gibi 6ne dogru ¢cokme ve egilme egilimindedirler.

2. Hollandalilar, bisikletin tutma yerlerini Almanlara gore biraz daha yliksek bir pozisyona
ayarlarlar ve bu durum Hollandalilarin Almanlara nazaran bisiklet koltugunda daha dik
oturmalarina neden olur.

Bunlari gérdikten sonra hala Hollanda yonteminin beden durusunuzu gelistireceginden ve
boyunuzu arttiracagindan siipheniz mi var? Bu bilgileri kullanarak, bacak boyunuzu mimkun
oldugunca arttirma imkanina sahipsiniz.

Bisikletinizi slirerken en etkili yontem, bisikletinizin koltugunu kendi boyunuza gére
ayarlamaktir, boylece pedal gevirirken bacaklariniz tam anlamiyla agilmis ve gerilmis olur.
Eger gerekiyorsa bisikletinizin tutma yerlerini uygun bir ylikseklige ayarlayin, boylece slirlici
koltugunda oturan kisinin sirtini tamamen diz bir kiitiik gibi tutmasini saglamaniz miimkin
olacaktir. Bu pozisyona tam anlamiyla alistiktan sonra ve yiikseltilmis olan koltugunuzdan
herhangi bir rahatsizlik duymadiginizda koltugun halihazirdaki pozisyonunu isaretleyin ve
koltugu 6,5 mm. kadar daha yikseltin. Bu sekilde bisiklet stirerken bacaklarinizi uygun bir
sekilde germek amaciyla zorlamis olacaksiniz ve bacak boyunuz da bu gerilmeye bagli olarak
her gecen glin uzayacaktir. Her gecen glin bacaklarinizi birazcik daha yliksek bir koltuk
ayarina alistiracak sekilde koltugunuzu yiikseltebilirsiniz. Bunun icin belirli bir slire arahgi yok,
her artisa kendiniz uygun bir sekilde karar verebilirsiniz. Her pedal ¢evirisinizde parmak
uclariyla pedala dokunmak yerine, bitiin ayak tabaninizi pedala tam manasiyla oturtarak
bacaklarinizi gerdirdiginizden emin olun. Ayrica viicudunuzun pozisyonunun bozulmamasina
da 6zen gosterin: Mesela bacaklarinizin daha uzak bir mesafeye erismesi icin pedal gevirirken
viicudunuzu saga ve sola yatirmayin. Bu egzersizden olumlu getiriler saglamak amaciyla
bahsettigimiz hatalara karsi kendinizi koruyun. Gergekten dogru uygularsaniz boyunuzun
dizenli bir sekilde arttigini kendi gozlerinizle géreceksiniz.

Not: Her sahis, kendi gdzlemlerine dayanarak oturagini yikseltme ve buna uygun olarak ayni
islemi tutma kollarina uygulama zamani konusunda dogru karar verebilir. Cogunlukla insanlar
bir veya iki defa yikseltme islemi yapmaktan yeterli memnuniyeti saglarlarken digerleri

kendi kisisel kararlarina bagli olarak l¢ veya dort defa yikseltme islemi yapabilirler.
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GERMAN DUTCH

RACING POSTTION UPRIGHT POSITION

CORREQT INCORRECT

DOGRU YANLIS
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CORRECT INCORREICT

DOGRU YANLIS

Etkinliklere Katilim

Mimkin oldugunca ¢ok etkinlige katilmak suretiyle sizin igin 6zel olarak hazirladigimiz bu
programdan mimkiin olan en bliyuk faydayi elde edebilirsiniz. Yasadiginiz cevredeki degisik
sportif organizasyonlarin icerisinde aktif olarak yer alin. Fazladan yapilan aktiviteler
vicudunuzdaki kemik gelisimini cok daha iyi bir hale getirecegi gibi sizin icin hazirladigimiz
egzersizlere de ciddi katkilarda bulunacaktir. Belirli bir aktivite secerken, boyunuzu uzatmak
konusunda en ¢ok faydalanacaginiz aktivitelerden birisini se¢meye 6zen gosterin. Bunu
soylerken bacaklarinizin ve gévdenizin daha fazla gerilebilecegi ve egzersize tabi olacagi
aktivitelerden bahsediyoruz. Bu aktivitelere 6rnek olarak tenis, ylizme, basketbol, masa
tenisi, aerobik, jimnastik vs. gosterilebilir.

SON
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