YURUYUSLERDE DIKKAT EDILECEK HUSUSLAR
Dogru yuraylus yapmakla daha hizli ve muntazam yurtiyls yapmaniz kolaylasacak ve
daha zinde, saglikl ve iyi bir forma kavusabileceksiniz.
Yanlis yuriyls yapmak bosa harcanmis ¢abaya belki de yaralanmaya ve gulling duruma
dismeye yol agabilir.
Tdm yurtylds gucunuz arka bacak ve ayaginizin itmesi ile olusur. O halde arka bacaginiz
ve ayaginizi yuvarlayarak iyi bir ivme kazaniniz. Sonu¢ olarak daha gabuk ayaklarla
olmasi gereken yerde—arkanizda fayda gorecek sekilde uzun adimlar olacaktir.
Bodlgenizde bulunan sportif magazalardan ayaginiza uygun sportif bir ayakkabi aliniz.
Spor ayakkabilarindan iyi anlayan bir uzman ayakkabicidan aldiginiz ayakkabilar
yurtyusler igin ideal katlanabilir ve ayaginiza uygunlugu tam olacaktir.
Ayaginizin icerisinde katlanabilecedi (esneyen) ayakkabi giyiniz algak topuklu kosu
ayakkabisi en uygunudur. Bunlar ayak bileklerinizi ve ayaginizi kuvvetlendirecektir.
Topuklariniz bosta kalacak sekilde parmak uglarina basiniz ve yukari asagiya dogru 10-
20 defa tekrarlayin.
Oturdugunuz herhangi bir yerde gunde birkag defa bir iki saniye parmak uglarini gabukca
yere carpiniz. Sonra ayaginizla havada harfleri yaziniz ve diger ayaginiz ile devam
ediniz.
Isinmaniz igin 30 saniye topuklariniz tzerinde yurlyunuz.
Kollarinizi 90 derece katlayip 6ne ve arkaya dogru ayak hareketlerine gore sallayiniz.
Dirseklerinizi vicudunuza yakin tutun. Kolunuz arkadan ©One gelirken cuzdaninizi
alacakmig gibi dne arkaya dogu sallayiniz. Kollariniz 6ne geldigi zaman orta gizgiyi ve
goégus hizasini gegmeyecektir. Bu kol hareketleri yurlylusinize gu¢ katacaktir.
Ayaklariniz ise sadece kollarinizin hareketine gore hizlanacaktir. Bu hareketler arka
bacaginizdaki gu¢ Uzerinde ve vucudunuzun 6n kisminda hareket kaybi olmamasi igin
odaklanmanizi saglar, ayrica daha az komik bir durum arz eder.
Yukarlya bakiniz. YUurlyUs sirasinda iyi bir durug soluk almanizi kolaylagtirdigi gibi
vicudunuzu daha uzun korur ve sirt, boyun ve omuz sizilarindan kurtarir. YUrlrken
¢enenizi diz yere paralel tutunuz gdzleriniz dizgun ve 10-20 ayak 6ne dogru bakacaktir.
Dik durunuz. Ancak omuzlar rahat (gevsek) ¢ene yukarida (dik) ve yere paralel olsun.
Karninizdan sivi aliniyor ve kiginiza igne batiriliyor gibi dusunun. Sirtiniz dogal bir kaviste
olmalidir. Dogal olmayan bukulmelerden (mesela sirtiniz geriye karniniz ileriye atik)
sakininiz. Daha dik durabilmek igin karin kaslarinizi degisik eksersizlerle gelistiriniz.
(guclendiriniz)
Rahat bir yiriyls icin tabakalar halinde giyinin. i¢ tabaka cool/max yahut polipropilen
kumaslardan olmalidir. Bunlar teni vacuttan atar. (Pamuklular iyi degildir ¢unkl teri
vucutta tutar) Orta tabaka tecrit gorevi yapan ve vicut 1sindikga kolayca ¢ikarilabilen bir
gomlek veya kazak olmalidir. Dig tabaka ise ruzgar ve yagmur gecirmeyen bir palto.
Sapka elzemdir cinkd daha erken isinmamizi saglar. Ayni zamanda basimizi gunesten
korur. YUzumuzd korumak igin gozIuklu (visorla) sapka kullanin.
Vicudunuza vyeterli su saglamak igin gun boyunca her saat bie bardak su iginiz.
Yuruyusten 10 dakika dnce bir bardak su iginiz. YUrayus esnasinda her 20 dakikada bie
fincan yahut daha fazla su iginiz. YurtyUs bitince 1 yahut 2 bardak su iginiz. YurtyUsten
once kafeinli icki almayin. Bu sivi kaybina susamaniza ve tuvalet ihtiyacinizin artmasina
neden olur.
Yaratan (Tanri) bile yedinci gun dinlenmistir. Vicudumuzun kendi kendini tamir etmesi
(iyilestirmesi) adale gelistirmesi ve enerji depolamasi i¢in arada bir dinlenin. Bir gun bile
dinlenmeye tahammuliniz yoksa o zaman yurumeyerine agirlik kaldirma, idman vs, gibi
degisik eksersizler deneyin.



