Yiirtirken kollarimiz neden sallanir<e

Nurbanu Bakrac
Hizir Reis Kiz Anadolu Imam Hatip Lisesi / 7-F / Istanbul

Saglikh bir yasam icin kiiciik egzersizler yapmak
oldukca énemli. Bunun en kolay yollarindan
biriyse yiiriiyiis yapmak. Peki yiiriirken kollarimizin
da bacaklarimizin hareketine uyumlu bir bicimde COVID-19 salgininin tilkemizde yayiliminin en aza
. , o ., , , indirilmesi amaciyla sorularinizi yalnizca e-posta ya da
||er|ge VE geriye sa”andlglnl fark ettiniz mi< Yani internet sitemiz araciligiyla géndermenizi rica ediyoruz.
yliriirken sag adimimizi attigmizda sol kolumuz, e-posta: cocuk@tubitak.gov.tr , ,
. . L, Internet: www.bilimcocuk.tubitak.gov.tr/form/siz-de-gonderin
sol admimizi attidimizdaysa sag kolumuz ileri

dodru hareket eder.

arastirmis. Bu durumda kullandigimiz
enerji miktari %12 artiyormus. Ote yandan
sol adimimizi atarken sol kolumuzu, sag
adimimizi atarken sag kolumuzu hareket
ettirdigimizdeyse kullandidimiz enerji
miktarinin %26 arttigini bulmuslar. Kisaca
yiiriirken kollarimizin sallanmasi, daha
Bilim insanlar kollarimizi hi¢ hareket ettirmeden verimli ve diizgiin bir bicimde yiiriimemizde
ylirlimeye calisirsak neler oldugunu da énemili bir rol oynuyor.

Yiriirken kollarimiz kendiliginden sanki birer
sarkag gibi viicudumuzun hareketiyle sallanir.
Yani kollarimizin bu hareketi kol kaslarimizin
enerji harcamasina neden olmaz. Ayrica bu
hareket sayesinde yiiriiyiisiimiiz kolaylasir ve
viicudumuz daha dengede durur.

Uzun siire evden ¢ikamayip da
arkadaslariyla bir araya gelemeyince Utku
o kadar sikilmis ki bir an once birlikte
oynamaya baslayabilsinler diye kardesine
yurumeyi 6§retmeye karar vermis!

Elif¢igim, ayaga bir kalkabilsen yirimeyi de hemen becereceksin
aslinda. Tek yapacagin adim atmak. Sonra bir adim daha, bir adim
daha derken kollarin da bacaklarinla zit yonde ileri geri sallanmaya
bagladi mi yirime igini cozdin demektir.
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Evet, aynen dyle.
Adim adim.
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