Fiziksel Uygunluk I




YAS, CINSIYET VE CEVRE KOSULLARININ ETKISI

>

>
>
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Bu etmenler egzersizlerin secimi ve performansi etkileyebilir.
Ornegdin fizyolojik yas kronolojik yastan daha dnemli olabilir
Yas kendi basina bir risk faktoérodur ve gbz onUunde bulundurulmasi gerekmektedir.

Fizyolojik olarak kadin ve erkeklerin egzersize yanitlannda veya antrenman
adaptasyonlarinda ¢cok az bir farkhlk vardir

Yine de var olan farkliliklann bilinmesi gerekmektedir .Bu farkliliklar niceldir baska bir
deyisle cogunlukla vicut boyutu farkiyla iliskilidir

Sicak, soguk ve yuUkselti gibi cevresel faktorler ise performansi oldukca etkileyen
etmenlerdir




Egzersiz programina baslamadan énce
‘Hastalik belirtileri belirlenmeli

-Koroner risk faktor profili analiz edilmeli
‘Hastalik riski siniflamasi yapilmalidir
*Kan basinci

-Kolesterol diizeyi

‘Hastalik oykdst

-Aile oykdstu
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‘Egzersiz ya da fiziksel aktivite oykiisii



Aerobik egzersizlerde biyik kas gruplarinin ¢alistirildigr kesintisiz devam edilebilen ritmik
hareketler iceren egzersiz tirleri

‘Yiruyus

‘Hafif kosu

‘Yizme
*Aerobik/step dans
-Zumba

-Bisiklet



FIZIKSEL UYGUNLUK BILGISI
Kapsamli bir fiziksel uygunluk profili belirlemesi yapilmalidir:
» -Aerobik kapasite

» -Vicut komposizyonu
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Submaksimal is yiklerine yanitlar
*Esneklik

-Kassal kuvvet ve dayaniklilik
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Egzersiz programlarinin 5 6gesi:

» siklik, siire, siddet, egzersizin tipi ve gelisimdir

Egzersize yeni baslayan inaktif bir kisi ilk birka¢ hafta adaptasyon saglamak igin
*Haftada 1-3 giin

*Egzersiz ardisik glinlerde yapilmamali
-Ilk birkag hafta kas agrisi, yorgunluk ve sakatlanma riski daha yiiksek

*Siklik daha sonra kademeli bir sekilde haftada 3-5 giine ¢ikarilmali



Egzersiz seanslari 20-30 dk sirmeli ve kademeli bir sekilde 40-60 dk ya dogru
artirilmalidir.

Optimal bir programin evreler:i:
‘Isinma (5-10 dk)

Yiiklenme (15-40 dk)

*Soguma (5-10 dk)

*Toplam 25-60 dk



» Karaduman A, Yiimaz O. Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon.Genel Fizyoterapi 1.
Cilt. Pelikan Yayinlari. 2016.

» N. Ergun, G Baltaci. Spor Yaralanmalarnnda Fizyoterapi. Hacettepe Univ.
Fizyoterapi Yayinlar.1997.



