
40 Yaş Üstü İçin
Eklem Koruyucu Performans
Rehberi
Biyomekanik kaldırış modifikasyonları, sarkoplazmik hipertrofi ve

sürdürülebilir toparlanma üzerine bilimsel bir saha rehberi.
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01 40 Yaş Sonrası Fizyoloji

Yaş ilerledikçe vücudun mekanik yüke ve antrenman stresine yanıtı değişir. 40+ sporcuda

planlama yapılırken üç fizyolojik faktör belirleyicidir. "Haftada 6 gün tükenişe kadar" felsefesi

bu yaşta kas büyütmez; kortizolü yükselterek kas yıkımına yol açar.

F01

Tendon esnekliğinin

azalması

Kolajen sentezi yavaşlar,

tendon elastikiyetini

kaybeder. Kontrolsüz

eksantrik yük sakatlık riskini

katlar.

F02

Sinovyal sıvı azalması

Eklemi yağlayan sıvı azalır,

kıkırdak sürtünmesi artar. Ağır

ve yanlış açılı presler

dejenerasyonu hızlandırır.

F03

Sarkopeni & hormonal

düşüş

GH ve testosteron düşer,

toparlanma uzar. Aşırı hacim

kortizolü patlatır ve kas

yıkımını tetikler.

TEMEL İLKE Eklem üzerindeki mekanik stresi minimize et; hedef kas üzerindeki

metabolik stresi ve tansiyonu maksimize et.

02 Biyomekanik Kaldırış Modifikasyonları

Eklem hasarına en sık yol açan klasik egzersizler ve bunların biyomekanik olarak optimize

edilmiş, eklem dostu alternatifleri.
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YÜKSEK RISKLI EKLEM DOSTU ALTERNATIF MEKANIK GEREKÇE

Barbell Bench Press

Düz sehpa

Low-Incline DB Press

15–30° açı

Barbell omuzu internal rotasyona

zorlar. Dumbbell doğal bir yakınsayan

ark sunarak omuz sağlığını korur ve

pektoral aktivasyonu artırır.

Behind-the-Neck

Pulldown

Enseye lat pulldown

Reverse Grip Pulldown

Ters tutuş

Enseye çekiş omuzu aşırı eksternal

rotasyona sokar. Ters tutuş

latissimusu daha iyi esnetirken omuz

impingement riskini sıfırlar.

Barbell Squat

Konvansiyonel ağır

Leg Press / Pendulum

Squat

Kontrollü negatif

Ağır squat omurgaya eksenel yük

bindirir. Sırt destekli mekanik

platformlar L4–L5 disk baskısını

azaltır ve kuadrisepsi izole eder.

Barbell Biceps Curl

Düz bar

Incline DB Curl

Arkaya eğimli sehpa

Düz bar bilek ve dirseği doğal

olmayan supinasyona zorlar. Incline

DB curl bicepsin uzun başını

anatomik maksimum esnemeye

getirir.

03 Ağır Kiloya Alternatif: SST Protokolü

Kas kütlesini korumak veya büyütmek için eklemleri yıpratan 1RM yüklerine girmek gerekmez.

Sarkoplazmik hipertrofi (SST), hedef kasta hipoksi ve yoğun kan pompalanması yaratarak

eklemleri korurken gelişimi tetikler.

1 Aşama 1

~8RM · 7–8 tekrar. 2 sn

negatif / 1 sn pozitif, çok

kontrollü.

2 Aşama 2

Kilo −%20 · dinlenmeden bir

tükeniş seti daha.

3 Aşama 3

Kilo −%20 daha · sadece

eksantrik faza odaklanarak 4–

5 tekrar.

Sonuç: Ekleme binen mekanik baskı yarı yarıya düşerken kas içi sinyal yolakları (mTOR) maksimal

düzeyde uyarılır.
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04 Periodizasyon, Toparlanma & CNS

40+ bir bireyin programı, toparlanma kapasitesinin ötesine geçmemelidir. Merkezi sinir

sistemi (CNS) yorgunluğunu yönetmek esastır.

FREKANS

Haftada 3–4 gün

Upper/Lower veya Fullbody — ardışık dinlenme

sunar, split'e göre sürdürülebilir.

DELOAD

Her 6 haftada 1 hafta

Hacim %50 azaltılır. Bu hafta kaslar için değil,

tendon ve CNS tamiri içindir.

UYKU

Min. 7–8 saat

Kaliteli uyku olmadan büyüme hormonu salgısı

optimize edilemez.

HIDRASYON

40–45 ml / kg

Sinovyal sıvı hidrasyonu için kilo başına günlük

minimum su tüketimi.

05 Mikrobesin & Supplement Protokolü

Yaşlanan fizyolojiyi içeriden desteklemek, performansı sürdürülebilir kılmanın temel adımıdır.

TAKVIYE ZAMANLAMA FAYDA

Hidrolize Kolajen (Tip 1 & 3)

+ Glukozamin · Chondroitin · MSM

Aç karnına veya

antrenman sonrası
Tendon matrisini güçlendirir, eklem

içi sürtünmeyi azaltır.

Omega-3 Balık Yağı

Yüksek EPA/DHA · 2–3 g/gün

Günlük Sistemik enflamasyonu baskılar, lipid

profilini (HDL/LDL) korur.

Magnezyum

Malat / Bisglisinat

Malat sabah ·

Bisglisinat gece
Sabah enerji ve performans; gece

CNS yatışması, derin uyku, kas

gevşemesi.

Kreatin Monohidrat

3–5 g/gün sabit

Günlük ATP üretimini artırır; hücre içi

hidrasyonla eklem mekaniğini dolaylı

destekler.
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UNUTMAYIN

40 yaşından sonra en iyi sporcu, en ağır kaldırıp hastanelik olan

değil; en akıllı kaldırıp 60 yaşında da aynı kas kütlesi ve

fonksiyonellikle salona adım atabilen sporcudur.

Bu rehber genel bilgilendirme amaçlıdır; bireysel sağlık durumu için uzmana danışın.  · 
Takviye alışverişleri: bigjoy.com.tr — indirim kodu py10.
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