Kadimin hayatinda 6nemli bir yeri olan Postmenopozal donem; hormonal azalma sonucu ortaya
cikan ve lireme yeteneginin kayboldugu bir donemdir. Bu hormonal azalmaya bagli olarak
kadinlarda bazi1 degisiklikler meydana gelmektedir. Ornegin; sicak basmasi, gece terlemesi, kas
ve eklem agrisi, psikolojik olarak ise umutsuzluk, huzursuzluk, sinirlilik, bas agris1, mutluluk
duygusunun azalmasi gibi semptomlar yasamaktadirlar. Bu semptomlar kadin hayatini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu donemde grup esliginde yapilacak diizenli ylizme egzersizi hem
psikolojik hem de zihninsel olarak kadinlarin formda kalmasi agisindan biiyiik 6nem
kazanmaktadir. Bu donemdeki kadinlarin daha 6nce hi¢ spor yapmamis olsa bile menopoz
doneminde mutlaka spora baslamasi gerekmektedir. Boylece kadinlarin yasam kalitelerini
artirmalarina, enerji dengesi saglayarak kilo kontroliinii saglamalaria ve emosyonel olarak

duygu durumlariyla bas edebilmelerine yardime1 olacaktir.

Bu kitap; Postmenopozal donemdeki kadinlarin bu déoneme 6zgii yasamis olduklart sikintilar
rekreatif bir aktivite olan yilizme egzersizi sonrasi azalmasi ve bas edebilmesi agisindan pozitif
etkisini vurgulamak amaciyla hazirlanmistir. Bu ¢er¢evede kitabin literatiire katki saglayarak

topluma faydali olmasini temenni ediyorum.
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