Egzersiz Recetesinin Genel Prensipleri

* Egzersiz recetesinde FITT ilkesine gore su ozelliklere yer
verilir:

» Frequency (Egzersizin sikligi): Haftada kag¢ seans?

» Intensity (Egzersizin siddeti, yogunlugu): Ne siddette?
» Type (Egzersizin tipi, tirii): Uygulanan yontem?

» Time (Egzersizin siiresi, zamani): Ne kadar siireyle?

* Egzersizin progresyonu: Nasil kademeli yuklenmeli?
(AKGUN, L. Halk Sagligi Hacettepe.2010)
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Egzersiz Recetesinin Genel Prensipleri

 Bu bes komponent bitiin yaslardaki ve
fonksiyonel durumdaki kisiler icin, risk
faktorleri ve hastalik olsun yada olmasin

uygulanmalidir.
(KOZ, M Egz.Rec.Prensip.2012)
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Egzersiz Recetesinin Bolumler;i

e Kardiyorespiratuvar dayaniklilik
* Esneklik
e Kassal dayanikhilik ve kuvvet
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Egzersiz Tipleri

* Egzersiz Tipleri
> (A) Aerobik egzersizler

(Kardiyovaskuler Dayaniklilik Egzersizleri),
» (B) Kas gliclendirme = direncli egzersizler,
» (C) Germe egzersizleri.
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Egzersiz Tipleri

* Bir egzersiz seansi birbirini izleyen 4 bilesenden
meydana gelir:

» 1. Isinma (5’-10")
» 2. Kondisyon (20°-60’)

a. Aerobik egzersiz

b. Kas guclendirme ve endurans
» 3. Soguma (5’-10')

* 4 Germe
(ARDINGC, F. Turk Fiz T>p Rehab Derg.2014)

Anlara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi



(A) Aerobik Egzersizler

(Kardiyovaskiler endurans egzersizleri)

* Once hastanin semptomlari, eslik eden kronik
hastaliklari ve kardiyopulmoner durumu
kontrolden gecirilmelidir. Aerobik egzersiz

programi FITT ilkelerine gore olusturulur.
(ARDINC, F. Tirk Fiz T>p Rehab Derg.2014)
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(A) Aerobik Egzersizler
(Kardiyovaskuler endurans egzersizleri)

* Programda izlenecek Yol:

1) Egzersiz siddetinin (yogunlugunun) belirlenmesi

2) Aerobik egzersiz programinin siiresinin
belirlenmesi

3) Aerobik egzersiz programinin sikliginin
belirlenmesi

4) Aerobik egzersiz programinda tipin belirlenmesi
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