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Aerobik Egzersiz Program Hazırlama
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•Gelişim Oranı
• Başlangıç düzeyi

•5 - 8 Hafta / 50-85% KAH Rez
• Gelişim dönemi

•4 - 6 Ay / 60-90 % KAH Rez
• Koruma dönemi
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1. Hedef belirle
2. Aktivite türünü seç
3. Hedef şiddet/süre/sıklık belirle
4. Egzersizi yaşam tarzı yap
5. Gelişimi kontrol et
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• Dikkat edilmesi gerekenler:
• Egzersiz şekli
• VO2max veya MET ?
• MET anlama ve karşılaştırmak kolay

1 MET = 3.5 ml*kg*dk rest enerji tüketimi
• MET ölçme ve program oluşturmada
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•Şiddet / Nasıl belirleyebiliriz:
• Maksimal KAH
• % KAH Rezervi
• RPE Borg Skalası
• % VO2
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Astrand // KAH max=216.6 – (0.84 x Yaş)  
4- 34 yaşa arası kadın ve erkek

Tanaka //  KAH max=208 – (0.7 x Yaş)   
sağlıklı kadın ve erkek 

Gellish // KAH max=207 – (0.84 x Yaş)  
Çok geniş yaş ve fitness seviyesi aralığında kadın ve erkek

Gulati // KAH max= 206 – (0.88 x Yaş)  
A-semptomatik orta yaş kadın stres testi referansı
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% KAH Rezervi
• Basamaklar:

• Maksimal KAH belirle
• Dinlenik KAH belirle
• KAH rezervini belirle

• KAH Rez = Maksimal KAH – Dinlenik KAH
• % bazında uygun şiddeti belirle
• 50% of KAHRez ;  .5 x 
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Düşük fitness = 40, 60, 75 % KAH Rez
Averaj fitness = 60, 75, 85%  KAH Rez
Yüksek fitness = 70, 80, 90% KAH Rez

İki/ikiden çok risk faktörlü =50, 60, 70%
Astım = 50, 60, 75% KAH Rez
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