(B) Kuvvetlendirme egzersizleri
(glclendirme egzersizleri, direncli egzersizler)

* Kuvvetlendirme egzersizleri, direnc
uygulayarak kas kuvvetini ve dayanikliligini
arttirmak amaciyla yapilan egzersizlerdir.
Direncli egzersiz recetesi diizenlenirken tekrar
sayisl, set, dinlenme siiresi, siddet ve frekans

terimlerinin bilinmesi gerekir.
(ARDINC, F. Turk Fiz T>p Rehab Derg.2014)
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(B) Kuvvetlendirme egzersizleri
(glclendirme egzersizleri, direncli egzersizler)

* Kuvvetlendirme egzersiz regetesi: Kisiye 6zgu
bireysel program hazirlanmalidir. Egzersiz
recetesinde hangi kaslara, ne kadar siddet ve
surede, nasil bir progresyonda uygulanacagi
belirtilmelidir; tekrar sayisi, set sayisi, agirlik

miktari, dinlenme suresi ve sikligl.
(ARDINGC, F. Tiirk Fiz T>p Rehab Derg.2014)
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(C) Germe Egzersizleri

* Germe egzersizleri ana kas-tendon gruplarina
en az 10 dakika sureyle, her kas grubuna 4
veya daha fazla tekrarla haftada en az 2-3 kez
vapilmalidir. Statik germeler 15-60 saniye

tutulmalidir.
(ARDINGC, F. Tirk Fiz T>p Rehab Derg.2014)



Germe Egzersizleri Ornekler

PAMUKKALE UNIVERSITESI

SPOR REHABILITASYON BiRiMi

FIZIKSEL TIP VE REHABILITASYON ANABILIM DALI

NOT: Saglik icin asil egzersize baslamadan énce 5-10 dakika daha distik tempolu bir egzersiz ve sonrasinda da yine 5-10 dakika germe egzersizi yapmak gerekir. Esneme
egzersizleri, kas tendon boyunun uzamasini saglar. Asil egzersizleri yapmaya baslamadan dnce isinma ve sonrasinda soguma egzersizlerine bunlan eklemek bir yandan

yaralanmalan azaltirken, 6te yandan esnekliginizin korunmasini ve artmasini saglar.

UST TRAPEZ GERME

Bir eliniz siinizdayken basinizin yan
tarafin kavrayarak hafif gerginlik
hissedene kadar baginizi yana egin.

ROMBOID GERME
Sol kolunuzu gosterildigi sekilde

govdenizin 6niine getinn. Dirsedinizi KALCA FLEKSOR GERME

sag elinizle tutun. Sekildeki gibi durarak, arkadaki
Omzunuzun arkasinda bir gerilme bacaginzin 6n y(iziinde gerginlik
hissedene kadar kolunuzu gogstiniize hi e kadar yere dogru yavasca
dogru ¢ekin. esneyin.
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HAMSTRING GERME

Ayaginizi taburenin (zerine yerles-
tirin, uylugunuzun arka kisminda
gerginlik hissedene kadar 6ne dogru

yavasca egilin.



Germe Egzersizleri Ornekler

N

K
PEKTORAL GERME =
Elleriniz bagimuain arkasinda, par-
maklannz keneti iken, b Ve PIRIFORMIS GERME
Gnczon on ksmenda me N Lz erirden i
issedena kadar boyun ve nmzu.umzu ;mﬂqu dirsedinizle cli:tg':lagn de
arkaya dodnu cekin. kesmundan igerye, givdenize dodru itin.

““ f@S
’ \ Q@b
LEVATOR SEAPULA GERME I UYL GERME
Safy kolumnuzu yokan kaldwarak basine Topuklanne bidestinin,d wyhefunuzun
znanga'l-.asma iy . Basinz sola %l iC inda inlik hissedene kadar
ve asadjnya bakin. ayaklanne ' dofru bastnn.

KUADRISEPS CERME

hinetiens kaciar Codyareceu o

za dodru cekin.

fﬂ’_ﬁ
- |
' ,v—;?‘_ o
L ."';‘._| ||
i,

:‘h'\-; - -____',i-

e
—n'l:‘: I"
ll-. .I':\n.'u
TEHSDFL FASYA LATA GERME
acatjinia di bam_?unmn uFe-
nnu:len i, ka ﬁnzun
r

yma -:Iug Iln

Anlara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

CASTROKMEMIUS GERME

Aﬂadahl bacafine diiz, t:'::lf:lug
yerde atfine hafifige digarya di-
ik du‘u arkadaki bacadngein
baldr husmmcia qerginkik hissedene
kadar tutun.

—_—

SOLEUS GERME
Arkadaki bacafine hafif kenk,

topudunue ve ayadiniz hafifce

a dondk dururken arkadaki
ian balder kisminda gerginlik
hi 2 kadar tutun.



Ornek Egzersiz Receteler;

Tablo 1: Kronik solunum yolu hastaliklarinda egzersiz programi

Hedeflere
Eqzersiz Tipi Hedefler Yogunluk/Siklik/Stire  Ulasmak Icin
Gerekli SUre
Aerobik Egzersiz VO, pik’T artirmak RPE 11-13/20
Blyik Kas Aktiviteleri Laktat ve ventilatuvar esidi artirmak 3-7 gin/hafta 2-3ay
(Yirilyis, bisiklet, yizme) Dispne duyarsizlastirmasi 30 dak/seans
Kuvvet Antrenmani Maksimum tekrar sayisini artirmak Disik direncle sik
Serbest AQirhik lzokinetik tork/is oranini artirmak tekrarlama 2-3ay
|lzokinetik/lzotonik aletler Yagsiz vicut agirhdini artirmak 2-3 gin/hafta
Esneklik ROM'u artirmak 3 gin/hafta
Germe

Néromuskiler
Yurime, denge egzersizi
Solunum egzersizi

Dengeyi dizenlemek

Solunum etkinlidini artirmak Gonldk

WO, pik; pik egzersizde oksijen taketimi, RPE; algilanan eforun derecelendirilmesi skalasi, ROM; hareket agikhds
(KASIMAY, O.- METIN, G. Kronik Hastaliklarda Egzersiz

Fizyoloji Anabilim Dali, Spor Fizyolojisi Bilim Dali.istanbul Universitesi)
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Ornek Egzersiz Receteler;

Hedeflere
Egzersiz Tipi Hedefler Yogunluk/Sikhk/S0re Ulasmak Icin
Gerekli Stre
Aerobik kapasiteyi artirmak RPE 11-15/20
) X Submaksimal egzersize kan VO maks'in %640-801
Aerobik Egzersiz -
- L basinc ve kalp hizn cevabini yodunlugunda
Buy(k Kas Aktiviteleri .
(Yaraiyds, kol/bacak azaltmak = 3 gin/hafta 4-6 ay
P Kalp kasinin O, ihtiyacini 20-40 dakika/seans
B azaltmak 5-10 dakika 1sinma ve sojuma
KAH risk faktorlerini 4 aktiviteleri
Maksimal istemli kas
GOnldk ve kisisel bakimla iligkili kasilmasinin %40-50'
Kuvvet Antrenmani - o : ;
aktiviteleri yerine getirmek 2-3 gin/hafta
Serbest Adirlik ) 4-6 ay
R ) Kas kuvveti ve dayaruklihd 10-15 tekrar, 1-3 set
|zokinetik/lzotonik aletler :
artirmak 8-10 farkh egzersiz
Zamanla direng artirnlir
Esneklik . _
Ust ve alt ekstremite ROM ROM'u artirmak Statik germe,nl O30 snutma 4-6 ay
- : 2-3 gin/hafta
aktiviteleri

V0, maks; maksimum oksijen tiiketimini, RPE; algilanan eforun derecelendirilmesi skalasi, ROM; hareket acikhagn
(KASIMAY, O.- METIN, G. Kronik Hastaliklarda Egzersiz
Fizyoloji Anabilim Dali, Spor Fizyolojisi Bilim Dali.istanbul Universitesi)
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Ornek Egzersiz Receteler;

Tablo 3: Diabetes Mellitus Hastaliklannda Egzersiz Programi

Hedeflera

Egzersiz Tipi Hedefler Yogunluk/Sikhk/Silre Ulasmak Icin
Gerekli Sdre

RPE 11-15/20

Aerobik kapasiteyi artirmak
VO, maks'in %40-801

Submaksimal egzersize kan

.f&?mhlk Eg;_fe_rmz . basinci ve kalp hizi cevabini yogunlugunda
Blylk Kas Aktiviteleri .
(Yoriyds, kol/bacak azaltmak = 3 gin/hafta 4-6 ay
e Myokardin oksijen ihtiyacim 20-40 dakika/seans
g azaltmak 5-10 dakika 1sinma ve sojuma
KAH risk faktorlerini 4 aktiviteleri
Maksimal istemli kas
GuUnldk ve kisisel bakimla iliskili kasiimasinin %40-50
Kuvvet Antrenmani - G ) N
aktiviteleri yerine getirmek 2-3 gun/hafta
Serbest Adirlik : 4-6 ay
. ) Kas kuvveti ve dayariklih 10-15 tekrar, 1-3 set
|zokinetik/|zotonik aletler :
artirmak 8-10 farkh egzersiz
Zamanla direng artinlir
Esneklik _ _
Ust ve alt ekstremite ROM ROM'u artirmak Sl germe,ﬂ’l 030 sntutma 4-6 ay
- : 2-3 guin/hafta
aktiviteleri
Mﬁm\?; gzkular Dengeyi ve koordinasyonu artinr 2-3 seans/hafta

WO _maks; maksimum oksijen tiketimini, RPE; algilanan eforun derecelendirilmesi skalasi, ROM; hareket acikhd

(KASIMAY, O.- METIN, G. Kronik Hastaliklarda Egzersiz
Fizyoloji Anabilim Dali, Spor Fizyolojisi Bilim Dali.istanbul Universitesi)
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