EGZERSIZ RECETESININ
GENEL PRENSIPLERI



EGZERSIZ RECETESI ?

Egzersiz recetesi bireylere sistematik
ve bireysellestirilmis fiziksel aktivite
onerileri yapilmasidir.



EGZERSIZ RECETESININ
GENEL PRENSIPLERI

Bireye ozqu egzersiz recetesinde;
Fiziksel aktivite sekli/tipi
Siddeti
Suresi
Sikhgi
Programin ilerlemesi

gibi komponentler bulunmalidir.




Bu bes komponent butun yaslardaki ve
fonksiyonel durumdaki kisiler icin, risk
faktorleri ve hastalik olsun ya da olmasin

uygulanmalidir.



EGZERSIZ RECETESININ
AMAGCLARI

Egzersiz recetesinin ozel amaci bireyin ilgisi,
gecmisi ve saglik durumu gibi faktorlere gore
degisir.

Cogu durumda amac;
Fiziksel uygunlugu artirmak.
Kronik hastalik risk faktorlerini azaltarak sagligi
lyilestirmek.
Egzersize katilim aninda guvenlik saglamak.

Fiziksel aktivite aligkanliklarini icine alan saglik
lle ilgili davraniglarda degisiklikler olugsturmaktir.




EGZERSiZ RECETESININ
AMAGLARI

 Bu genel amaclarin agirligi butun egzersiz
programlarinda veya butun insanlarda
ayni degildir.

« Bazi durumlarda fiziksel uygunlugun
lyilestirilmesi birincil amac olurken bazi
durumlarda da hastalik risk faktorlerinin
azaltilmasi daha on plandadir.
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EGZERSIZ RECETESI ICIN;

(Egzersiz Testi Cevaplari)

Kalp hizi

Kan basinci

RPE

Subjektif cevaplar
Elektrokardiyogram(Eger mumkunse)
Fonksiyonel kapasite
degerlendirilmelidir.




EGZERSIZ RECETESI ICIN;

(Egzersiz Testi Cevaplarina EK Olarak)

Bireyin;

Saglik durumu(ilac kullanimi)
Risk faktor profili
Davranissal karakteristikleri
Kisisel hedefleri

Egzersiz tercihleri
degerlendirilmelidir




EGZERSIZ RECETESININ BOLUMLERI

Kardiyorespiratuvar dayaniklilik
Esneklik
Kassal dayaniklilik ve kuvvet



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(VO2 max)

Fiziksel uygunlugun bir komponentidir.

Vucudun Oksijen kullanma kapasitesini
gosterir

Kardiyorespiratuvar dayanikliliktaki iyilesme
egzersizin sikhigi, suresi, siddeti ve
baslangic VO2 max duzeyi ile yakindan
iligkilidir.




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Tipi)

Genis kas kitlelerini icermeli.
Aerobik tipte olmal..

Ritmik, dinamik uzun sureli egzersizler
olmalidir.

Ornek:

Yurume, kosma, makine temelli merdiven
citkma, yuzme, bisiklet, kurek, kol-bacak
ergometresi,dans, kir kayagi, ip atlama ve
dayaniklilik tipindeki oyunlar



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Siddeti)

Siddet+Sure toplam kalorik tuketimi verir
ve genellikle de ikisi birlikte dusunulur.

VO2 max artisi;
Dusuk siddet+Uzun sure

Yuksek siddet+Kisa sure(Ortopedik
yaralanma ?)

Dusuk-orta siddetli uzun sureli aktiviteler
tercih edilmelidir.



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Siddeti)

ACSM’e gore egzersiz siddeti;
Maksimal Kalp Hizinin % 60-90
VO2 max.un % 50-85
Kalp Hizi Yedeginin % 50-85 olmalidir.
Eger baslangic VO2 max ¢cok dusukse;
VO2 max.un % 40-50 si ile de baslanabillir.



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Siddeti)

Eqgzersiz Siddetini Belirlerken;
Bireyin fiziksel uygunluk duzeyi
Kalp hizini etkileyebilecek ila¢ kullanimi ?
Kardiyovaskuler veya ortopedik yaralanma riski?
Bireysel egzersiz tercihi
Bireysel programin amaclari
gozonunde bulundurulmalidir.




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Siddeti)

Egzersiz Siddeti Su Yollar lle Belirlenir
Kalp Atim Hizi Yontemleri

RPE

MET

Laktat Esigi




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Siddeti)

Kalp Atim Hizi Yontemileri

Maksimal kalp hizinin yuzdesi (%60-90)
Tahmini(220-Yas)
Olcllen(Egzersiz Testi)

Karvonen Formulu(Kalp hizi yedegqi)(%50-85)
Maksimal Kalp Hizinin
Maksimal Oksijen Tuketimini



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Siddeti)

Kalp Atim Hizi Yontemlerinin Temeli;

Kalp hizi ve VO2 arasindaki dogrusal iliski
Maksimal kalp hizi VO2 max arasindaki
dogrusal iligskiye dayanir.

Kalp hizi ile is yuku/egzersiz siddeti
arasinda da dogrusal bir iliski
bulunmaktadir.




Karvonen Formulu

Hedef Kalp Hizi=

((Max Kalp Hizi-Dinlenim Kalp Hiz1)X0.50 ve
0.85))+Dinlenim Kalp Hizi

Ornek;
Dinlenim KH:60, Maksimal KH:180
180-60=120(Kalp Hizi Yedegi)
Bunun; % 50 si 60, % 851 102 dir
Hedef KH: 60+60=120 (% 50)
60+102=162(%85)
120-162 arasinda olmalidir.




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Siddeti)

RPE

Egzersiz testi ile birlikte kaydedilen RPE
degerleri egzersiz siddeti hakkinda fikir verir.

Kisgilerin yaklasik % 10 undan kullanilabilir
RPE sonuclari elde edilemez.

Egzersizden fizyolojik fayda icin RPE siniri
12-16 (biraz zor-zor) arasinda olmahidir.




30-60 dakikalik dayaniklilik egzersiz
siddetinin siniflandiriimasi

% Max KH|[% VO2 max| RPE |Siddet
<35 <30 <10|Cok hafif
35-59 30-49 10-11 [Hafif
60-/9 50-74 12-13|0rta
80-89 75-84 14-16(Yuksek
>90 >85 >16|Cok yuksek




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Siiresi)

Cok yuksek siddetli (> % 90 VO2 max)
egzersizlerde 5-10 dakikalik egzersiz faydali
etkiler olusturabilir fakat risklidir.

Isinma ve soguma peryotlari hari¢ 20-30
dakikalik egzersizler kalorik tuketim
acisindan yeterli olabilir.

ACSM 20-60 dakikalik surekli aerobik aktivite
onermektedir.

Cok fazla sedanter ve yaslilarda kisa sureli
(10 dakika) coklu peryotlar gerekebilir.



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Egzersiz Sikligi)

Siklik siddet ve surenin her ikisiyle de iligkilidir ve
dolayisiyla sure ve siddete bagimhdir.
Fonksiyonel kapasite de onemlidir:
Fonksiyonel Kapasitesi < 3 MET Ii bireyler,;

Her gun ¢cok sayida kisa sureli egz.
Fonksiyonel Kapasite 3-5 MET li bireyler;

Her gun birkac kez (gunde 1-2 kez) kisa sureli egz.
Fonksiyonel Kapasite >5 MET Ii bireyler;

Haftada 3-5 kez egz.

Kalorik hedefler, katilimcinin tercihleri ve katilimcinin
yasam tarzi ile kisithliklar haftalik egzersiz sikligini
degistirebilir.



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Uyum Igin Kalorik Esik)

Sure, siddet ve siklik kalorik tuketimi belirler.
Kalorik Esik/Tuketim;

VO2 max.da iyilesme

Kilo kaybi

Premature kronik hastalik riskinin azaltiimasi
gibi faktorlere baghdir.



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Uyum Igin Kalorik Esik)

ACSM kalorik esik(minimal) igin;
300 kcal/egzersiz (haftada 3 gun)
200 kcal/egzersiz (haftada 4 gun)
Toplam haftalik 800-900 kcal

Optimal fiziksel uygunluk duzeyine
ulasmak amaciyla haftada 2000 kcal’lik
tuketim yapabilecek duzeye gelinmelidir.

Kcal/dak=METx3.5xvucut agirhigi/200



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(Uyum Igin Kalorik Esik)

Ornek Hesaplama:

Hedef haftada 1000 kalori, kisi 70 kg,
onerilen aktivite 6 MET

6x3.5x70/200=7.35 kcal/dakika
1000/7.35=136 dakika/hafta
136/3=45 dakika gun, haftada 3 gun
136/4=35 dakika gun, haftada 4 gun




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(llerleme Hizi)

llerleme Hizi;
Fonksiyonel kapasiteye
Tibbi ve saglik durumuna
Yasa
Bireysel aktivite tercihlerine
Hedeflere
baghdir




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(llerleme Hizi)

Saglikli gorunen bireylerin egzersiz
recetesinde ilerleme 3 asamada ele alinir:

Baslangic Asamasi
lyilestirme asamasi
Deveamlilik/koruma asamasi




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(llerleme Hizi)

Baslangic Asamasi:

Hafif kassal dayaniklilik egzersizleri ve
dusuk duzeyli aerobik aktiviteler(VO2 max
veya kalp hizi yedeginin % 40-60’1)

Bu donem 4-6 hafta surer, fakat sure
bireye bagldir.

Egzersizler baslangicta 12-15 dakika
surelidir, 20 dakikalik sureye ulagsmak
hedeflenmelidir.

Sikhgi; haftada 3 gun




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(llerleme Hizi)

lyilesme Asamasi:

llerleme daha hizlidir.

4-5 ay surer.

Siddet tedrici olarak artirilir.

Sure; 2-3 haftada bir, birey 20-30 dakika
surekli egzersiz yapana dek artirilir.




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(llerleme Hizi)

Devamlilik/Koruma Asamasi:

6 ay sonra baslar.
Fonksiyonel kapasitede daha fazla artis olmaz.
Yeni hedefler belirlenmelidir.

Kazanilan fiziksel uygunluk ozellikleri
korunmalidir.



KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(llerleme Hizi)

Program |[Hafta| Sikhk | Siddet Sure
RCEINER VOZ2 max
veya KH
yedegi %
Baglangic| 1 3 40-50 12
2 3 10) 14
3 3 60 16
4 3 60-70 18
5 3 60-70 20




KARDIYORESPIRATUVAR DAYANIKLILIK
(llerleme Hizi)

Program |[Hafta| Sikhk Siddet Sure
Asamasi VO2 max
veya KH
yedegi %
lyilestirme| 6-9 3-4 70-80 21
10-13( 34 70-80 24
14-16( 3-4 70-80 24
17-19( 4-5 70-80 28
20-23| 4-5 70-80 30
24-27| 4-5 70-85 30
Devamlihk| 28+ 3 70-85 30-45




ESNEKLIK

Alt bel ve bacagin arka bolgelerinin
esnekligi onemlidir(kronik alt bel agrisi).

Esnekligin azalmasi ozellikle yaslilarda
gunluk yasam aktivitelerini de azaltabilir.

Yaslilarda egzersiz programinda ust ve alt
govde , omuz ve kalca bolgeleri icin uygun
gerdirme egzersizlerine yer verilmelidir.



ESNEKLIK

3 farkli germe teknigi bulunmaktadir;
Statik
Ballistik/Dinamik
PNF

Statik germe en cok tercih edilendir.

Germe egzersizleri bir egzersiz seansinin
ISinma ve soguma donemlerine
eklenmelidir.



ESNEKLIK

Sikligi: Haftada en az 3 gun

Siddeti:Hafif rahatsizlik hissi olusturan
pozisyona kadar

Sure:Her bir gerdirme 10-30 saniye
Tekrar:Her bir gerdirme icin 3-5 tekrar

Tipi:Statik, ozellikle de alt bel ve uyluk
bolgesi vurgulanarak



KASSAL DAYANIKLILIK VE KUVVET

Kassal dayaniklilik ve kuvvet icin(ozellikle
ust govde icin) ozel egzersiz calismasi
gereklidir.

Bu nedenlerle;

Kassal dayanikliligi ve kuvveti gelistirmek
veya korumak icin orta siddetteki agirlik
calismasi egzersiz programinin/recetesinin
bir komponentidir.



KASSAL DAYANIKLILIK VE KUVVET

Kassal dayaniklilik ve kuvvet “overload”
prensibl ile gelistirilir.

Kassal kuvvet maksimal ya da maksimale
yakin kas kasilmasi olusturacak agirliklar
ile calisilarak gelistirilir.

Kassal dayaniklilik ise daha hafif agirhiklar
ile daha cok tekrar yapilarak gelistirilir.



KASSAL DAYANIKLILIK VE KUVVET

Ana kas gruplarini iceren minimum 8-10
farkh egzersiz planlanmal..

Her bir egzersiz, her sette 8-12 tekrar ile
yapilmalidir.

Haftada en az 2 kez yapilmalidir.

Her bir egzersiz tam eklem hareketi
olusacak sekilde yapiimalidir.

Normal solunum devam ettirilmelidir,
nefes tutulmamalhdiur.



