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Egzersiz ve Egzersiz Recetesi Nedir ?

Egzersiz; planli, yapilandiriimis, istemli,
fiziksel zindeligin bir ya da birka¢ unsurunu
(kardiyovaskiiler fitness, kas gilicui ve
dayanikliligi, esneklik ve viicut
kompozisyonu) gelistirmeyi amaclayan
surekli aktivitelerdir. Yani egzersiz; zindelik,
fiziksel performans, kilo kontroliui veya saglikl
olma gibi amaclara yonelik, programli fiziksel
aktivitelerdir.

(ARDING, F. Tiirk Fiz T>p Rehab Derg.2014)



Egzersiz ve Egzersiz Recetesi Nedir ?

* Egzersiz recetesi bireylere sistematik ve
bireysellestirilmis fiziksel aktivite onerileri
yvapiimasidir.

(KOZ, M Egz.Rec.Prensip.2012)
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Egzersiz ve Egzersiz Recetesi Nedir ?

Mevcut saglik durumlari basta olmak uzere
sosyoekonomik durumlari ve istekleri goz
onunde bulundurularak kisiye ve amacina en
uygun egzersiz programlari olusturulabilir.

Egzersiz, dogru sekilde yapildiginda bir¢cok
hastaligi (DM, HT, Hiperlipidemi, Kanser, dolasim
bozuklugu ve Kalp Hastaligini vs.) tedavi
etmekte, ila¢ kullanimini azaltmakta veya

tamamen ortadan kaldirabilmektedir.
(AKGUN, L. Halk Saglig1 Hacettepe.2010)



Egzersiz Recetesinin Amaclari

* Egzersiz recetesinin 6zel amaci bireyin ilgisi,
gecmisi ve saglk durumu gibi faktorlere gore
degisir.

» Fiziksel uygunlugu artirmak.

» Kronik hastalik risk faktorlerini azaltarak saghgi
iyilestirmek.
» Egzersize katilim aninda gilivenlik saglamak.

» Fiziksel aktivite aliskanliklarini icine alan saghk

ile ilgili davranislarda degisiklikler olusturmaktir.
(KOZ, M Egz.Rec.Prensip.2012)



Egzersiz Recetesinin Amaclari

* Bu genel amaclarin agirligi butin egzersiz
programlarinda veya blitiin insanlarda ayni
degildir.

* Bazi durumlarda fiziksel uygunlugun
iyilestirilmesi birincil amac¢ olurken bazi
durumlarda da hastalik risk faktorlerinin

azaltilmasi daha on plandadir.
(KOZ, M Egz.Rec.Prensip.2012)



