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1984 yilinda dogdu. Ortaokul yillarinda Istanbul Giires Ihtisas Kulii-
bi'nde giirese basladi. Bu siirecte biiyiik basarilar elde ederek Istanbul
ve Tiirkiye sampiyonu oldu. Bagarilarimi milli takim diizeyinde tilkemizi
temsil ederek siirdiirdii. Aktif sporculuk doneminin ardindan Marmara
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde akademik hayatina devam etti. Yiik-
sek lisans egitimini de Marmara Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesinde

tamamladi.

Universite yillarinda katildig1 uluslararas: programlar dahilinde, Ameri-
ka'da yaz kamplarinda spor egitmenligi ve cankurtaranlik yapti. Farkli spor
disiplin ve branglarim denemeyi siirdiirerek egzersiz birikimini her zaman
gelistirmeyi hedefledi. The Pilates Coach biinyesinde diizenlenen uluslara-
ras1 egitimlere katilarak Pilates egitmeni oldu ve reformer, mat pilates eg-

zersizlerini gelistirmeye baglad1.

Tiirkiye Viicut Geligtirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu btinyesinde
diizenlenen egitimlerde II. kademe antren6r diizeyine yiikseldi. Bu alanda
diizenlenen pek ¢ok uluslararasi etkinligi yerinde takip ederek cesitli spor

ekipmanlarinin master trainer invanli egitmeni oldu.

SaglikliHoca.com blog sayfasi ve yine Saglikli Hoca YouTube kanali tize-
rinden baglatti1 Dik Durus Akademisi isimli ¢alismas: biiyiik ilgi gordii
ve gencinden yaslisina kadar genis kitlelere ulagti. Sade, anlagilir ve pratik
bir sekilde uygulanabilir olan bu program giiniimiizde genis bir kitle tara-
findan memnuniyetle uygulanmaktadur.

Beyin konusunda aragtirmalar yaparak egzersiz ile beyin arasindaki
iliskiyi incelemeye basladi. FitBeyin Egzersizleri sistemini kurduktan sonra
odaklanmayn, dikkati ve hizl karar vermeyi gelistiren hareket ve egzersiz-
leri hem uygulamaya hem de 63retmeye bagladi. Gelistirdigi hareketler
giiniimiizde pek ¢ok spor kuliibiinde ve salonunda hélen uygulanmaktadir.

Emlak Konut Spor Kuliibiinde yonetim kurulu tiyesi olan Mahmut
Talha Saglikli, aym zamanda genclerimizin spora tegvik edilmesi, milli ve
manevi degerlerini 6grenebilmesi i¢in ¢alismalar yapmakta ve onlar1 geli-

simleri konusunda desteklemektedir.
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Bu kitap, genel bilgi verme amaciyla hazirlanmugtr.
Hastaliklarin teghis ve tedavisinde kullanilamaz veya hig-
bir klinik muayene ya da doktor kontrolii yerine gecemez.
Yasanan hastalik ve rahatsizliklarin kisiye 6zel oldugu ve
tedavisinin uzman hekimlerce yapilmas: gerektigi unutul-
mamalidir. Hedefimiz, hasta olmadan ya da viicudumuzun
islevleri bozulmadan 6nce yine viicudumuz tarafindan ve-
rilen mesajlar1 en dogru sekilde okuyabilmektir.

Hazirlanin!

Yillardir viicudunuza hakim olan kamburluktan kurtulacak ve
dik durugu kalic1 hle getireceksiniz. Ilk nefesinizden son nefesini-
ze kadar sizi tagryan viicudunuzun igleyisini 6grenecek ve saglikli
yasam igin gerekli olan dogru durusa ve dengeye ulasacaksiniz.

Her biri farkl 6zelliklere sahip 206 kemik, 600’iin tizerinde kas
ve milyarlarca hiicre, gorevlerini en iyi sekilde yerine getirirken ter-
cihlerinizin bu diizeni nasil etkiledigini goreceksiniz.

Sizi kambur durustan kurtaracak dik durus tekniklerini ve eg-
zersizlerini 6greneceksiniz.

Daha saghkl olmak, zinde hissetmek ve dik durusu bir yasam
tarz1 haline getirmek igin en etkili metotlar: tek tek taniyacaksiniz.

Sirtiniz1 biiken, viicudunuzu tagryamayan kaslariniz giiglendi-
receksiniz!

Asur stresle yiiklenen gergin kaslarinizi esnetecek ve rahatlata-
caksiniz!

Boynunuzu biiken, bakiglarimizi yere ¢eviren olumsuz duygula-
ra karg1 savagacak ve onlar1 yoneteceksiniz!

Istatistikler daha uzun yasadigimuzi gdsterse de daha gok kanser
oluyor, ilag tiiketiyor ve yeterince hareket etmedigimiz i¢in uzun
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gibi goziitken bu 6mrii saglikl bir bi¢cimde gegiremiyoruz. O hélde
omriin stresi degil, niteligi burada 6nem kazanmus oluyor.

Her giin kambur oturdugunuz igin omurgamz etkileniyor, sir-
tinizdan gelen garip sesler ileride anlamsiz agrilara doniisebiliyor;
iki kat merdiven dahi ¢gtkamayacak kadar ¢abuk yorulur héle gele-
biliyorsunuz.

“Kayay1 delen suyun giicii degil, siirekliligidir” misali sizler de
esiri oldugunuz aligkanliklar1 her giin tekrar ederek bir kaya kadar
saglam olan viicudunuzun dengesini bozuyorsunuz. Aynada ken-
dinize baktiginizda kamburlagmaya baglayan sirtimzi fark ediyor-
sunuz. Dik durmak istediginiz halde kaslariniz yeterince giiglii ol-
madigidan bunu bagaramiyorsunuz ve tekrar kambur durusa geri
déniiyorsunuz.

Kamburluktan kurtulmak ve dik durusu bir yasam tarzi haline
getirmek istiyorsaniz bu kitapta yer alan tavsiyeler ¢ok isinize yara-
yacak!



ON SOZ

Merhaba! Ben Mahmut Talha Saglikly, alaninda uzun yillardir
caligmalar yapan bir spor egitmeniyim, meslegim geregi bugiine
kadar bir¢ok insana egzersiz programi hazirladim ve onlarin hem
saglikli hem de formda olmas igin 6nerilerimi paylagtim.

Bugiine kadar onlarla birlikte neler yapmadik ki? Kostuk, ip
atlama ve bisiklet gibi kardiyo egzersizleri yaptik, agirhiklar kal-
dirarak direng hareketleri uyguladik, denge hareketleriyle kendi-
mizi sinadik ve daha pek ¢ok hareketi forma girmek ve siki bir
viicuda sahip olmak adina yaptik.

Birgok spor salonunda, kuliipte ve 6zel egitim merkezinde
calistim, 6zel dersler verdim ancak bu kitabin yazilmasina vesile
olan deneyimi yillar 6nce yaklagik iki bin kisinin galistig1 bityiik
bir plazada yasadim.

On dort katl bir plazanin en {ist katinda bulunan spor salo-
nunda gorevliydim, insanlar salona kayit olmak i¢in miiracaat
ediyorlardi ve ben de onlar1 tanimak i¢in gesitli sorulardan olusan
bir form hazirlamigtim, tiye olmadan 6nce bu formu doldurma-
lar1 gerekiyordu. Formda neler yoktu ki; kisinin saglik gegmisi,
kullandig ilaglar, daha 6nce gecirdigi ve ailesindeki rahatsizliklar,
bel, boyun ve sirt agrilary, fitiklari, kalp ve dolagim sisteminin du-
rumu gibi temel bilgiler vardi. Ozetle bugiinden ge¢mise dogru
retrospektif bir tarama yapryorduk.

Biliyorum, buraya kadar her sey kulaga normal geliyor ancak
plazada ¢alisan insanlar formlar1 doldurmaya basladik¢a benim



14 Mahmut Talha Saghkl

de yasadigim hayret duygusu artmaya bashiyordu. Bir kere ¢ok
fazla agr1 bildirimi vardi, bagvuru yapanlarin biiyiik ¢ogunlugu
bel, sirt veya boyun agrilari gekiyordu, 6nemli bir kisminda fitik-
lagmalar vardi ve agr1 kesici vb. ilaglarin kullanimi yaygindi. Tim
rahatsizliklar1 not alarak doktor kontrolii yonlendirmelerini ya-
piyordum.

Burada dikkatimi ¢eken baglica unsur agr1 bildirimleri olmus-
tu. Sanki bu insanlarin viicutlar1 ortak bir dille koro olugturmus
ve bizlere bir gercegin orkestrasini sunuyordu. “Hareket etmek
zorunda olan canlilariz, artik iki bitklim oturmak istemiyoruz,
hareketsizligi sevmiyoruz, sahip oldugumuz mekanizmalarin atil
olmasini istemiyoruz.” diyorlardi. Birisi boyundan sesleniyor, di-
geri sirttan, bir bagkasi da bel bolgesinden.

Diger taraftan da insanlar1 spor salonuna iiye olarak kabul et-
mem demek, ¢esitli riskleri tistlenmem anlamina geliyordu. Bu
yuzden dikkatli olmam, herkesi iyi tanimam ve dogru egzersizle-
re yonlendirmem gerekiyordu. Agri olan bolgeleri yanlis hareket-
lerle zorlamam halinde sakatliklara yol agabilir ve geri doniilemez
hasarlara sebebiyet verebilirdim, bu yiizden akillica hazirlanmg
bir programla yola devam etmem gerekiyordu.

Bu sebeple tiyelerimize ¢ok 6nemli sorular soruyordum:
“Neden spor salonumuza baglamak istiyorsunuz?”

“Hedefiniz nedir?”

Biiyiik gogunlugu, agrilarini gormezden geliyor ve sadece fazla
kilolarindan kurtulmak istedigini séylityordu. Insanlar, zayiflama-
lar1 hélinde viicutlarinin rahatlayacagim ve agrilarinin ortadan kal-
kacagini zannediyorlard: halbuki ortada tam tersi bir tablo vardi.
Cogu, hareketsiz oldugu icin kas kitlesinde kayip, yag kitlesinde
artis yagsamusti, bu sebeple de giigsiizdii. Onlardan dik durmalarin
istedigimde bunu ancak birka¢ dakika basarabiliyor ve sonrasinda
tekrar kambur durusa geri doniiyorlards, her giin ortalama sekiz sa-
ati ofislerinde, masa baginda ¢alisarak geciriyorlardu.
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Erkekler, dergi kapaklarinda gordiikleri kasli hemcinslerinin
gogiis ve kol kaslarina; kadinlar ise siki ve zarif hatlara sahip ol-
mak istiyorlardi. Ozetle kimsenin kamburlugu, postiir (durus)
bozukluklarini takti1 yoktu, sadece takdir edilme hevesi ile este-
tik kaygilar tagryorlardi.

Sorun, apagik 6niimiizde; hareketsiz yastyoruz, yanls oturu-
yoruz, teknolojik iiriinleri (telefon, bilgisayar vb.) kullanmak icin
6ne dogru egilerek saatlerce omurgamizi zorluyoruz. Agrilar bize
uyar1 vermeye basladiginda ise bir siire dik durmaya ¢alisryoruz
ancak nafile, zayiflamis kaslarimiz ve gergin viicudumuz sebebiy-
le muvaffak olamiyoruz ve dakikalar sonrasinda tekrar kambur
durusa geri doniiyoruz.

Durus bozuklugunun ve bunca yanligin tizerine spor yapmaya
karar veriyoruz ve bilingsizce agirliklar1 kaldirryor, zorlu direng
egzersizleri yapiyoruz. Viicudumuzun ihtiyact olan hareketleri
yapmak bir tarafa, farkinda olmadan viicudumuza zarar bile ve-
rebiliyoruz.

Yanlig durus, yanlis antrenman ve bunlarin tizerine binen duy-
gusal travmalar sonrasinda agriyan, aglayan ve can gekisen bir vii-
cut profili ortaya ¢ikmig oluyor.

Ancak bu gidise dur demenin, viicudunuz igin giizel isler yap-
manin vakti geldi.

Dik durus konusuna yogunlagmus, bu sorunu ¢6zmeyi amag
edinmis bir spor egitmeni olarak “Dik Durus Akademisi’nin
miijdesini sizlerle paylagsmak istiyorum. Bu kitabi okuduktan
sonra viicudunuzda olusan durus bozukluklarini daha iyi anlaya-
cak ve kendinize 6zgti eylem planinizi olusturabileceksiniz.

Elimdeki tim yontemleri ve araglar: sizlerle paylagryorum.
Size sadece bir gorev diisiiyor, o da verilen antrenman program-
larin1 diizenli olarak yapmak ve sizi agsag1 dogru ¢ekmeye calisan
yer gekimine karg1 gii¢lii kalmak.
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“Dik Durus Akademisi’nde kullanacagimiz yontem ve aragla-
ra bir goz atalim.

- Kitabin ¢esitli boliimlerinde bulunan QR kodlar: sayesinde
video anlatimlarini izleyecek ve konular1 hem teorik hem de gor-
sel olarak anlayacaksiniz.

- Tum egzersizleri video anlatim seklinde bulabileceksiniz.

- Kambur durusa yol agan hatalar1 6grenecek ve 6nlemlerinizi
alabileceksiniz.

- Dik durus hareketlerini ve antrenman programlarini kulla-
nabileceksiniz.

- Pilates bands, egzersiz topu, dambil, dik durus sopasi, kopiik
rulo, viicut agirligi vb. malzemeler gibi istediginiz ekipmanla ¢a-
ligma imkani bulabileceksiniz.

- Yenilikleri, giincellemeleri www.sagliklihoca.com adresin-
de yer alan “Dik Durus Akademisi” bolimiinden takip edebi-
leceksiniz.




BASLARKEN

Viicudunuzla fletisim Kurma Zamani!

“Dik Durus Akademisi” programina baglamadan 6nce viicu-
dunuzu ¢ok iyi anlamaniz ve sahip oldugunuz potansiyeli kesfet-
meniz gerekir. Herkesin viicut dili, genetik yatkinligi degiskenlik
gosterdigi i¢in viicudunuzdan gelen mesajlar: ve sinyalleri anla-
yabilmeniz bu hususta ¢ok 6nemlidir.

Mesela beden dili, psikoloji ve iletisim hakkinda kitaplar oku-
yor, seminerlere katiliyoruz. Amacimiz, diger insanlarin kullan-
digiiletisim yollarini anlamak ve bagkalar ile iyi iletisim kurmak;
iyi bir ¢alisan, patron, anne, baba, yonetici olabilmek i¢in iletigim
yeteneklerini etkin kullanmak.

Peki, “iletisim” kavramini nasil tanimliyoruz?

[letisim, génderici ve alici konumundaki iki insan ya da insan
grubu arasinda gergeklesen duygu, diisiince, davranis ve bilgi
aligverigidir. Dikkat ettiyseniz iki veya daha ¢ok insan arasinda
gergeklesen bir siireci ele aliyoruz, kendimizle olan iletisimimizi
ise stirekli 6teliyoruz ya da gormezden geliyoruz.

Dik durusa giden yolculugunuzda, viicudunuz tarafindan size
verilen mesajlar1 okuyacaksiniz; agrilarinizla, acilarinizla konusa-
caksiniz. Kambur durusun viicudunuza hikim olmasinin nede-
nini sorgulayacaksiniz. Tiim bu olumsuz durumlarin birer sonug
oldugunu anlayacak ve asil sebeplerin pesine diiseceksiniz yani
acilarimzin altinda ezilmeyi degil, sizi bu duruma getiren sebep-
lerin iistiine ¢ikip dik durmayi 6greneceksiniz.





