
(B) Kuvvetlendirme egzersizleri  
(güçlendirme egzersizleri, dirençli egzersizler) 

• Kuvvetlendirme egzersizleri, direnç 
uygulayarak kas kuvvetini ve dayanıklılığını 
arttırmak amacıyla yapılan egzersizlerdir. 
Dirençli egzersiz reçetesi düzenlenirken tekrar 
sayısı, set, dinlenme süresi, şiddet ve frekans 
terimlerinin bilinmesi gerekir. 
(ARDINÇ, F. Türk Fiz T›p Rehab Derg.2014) 
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• Kuvvetlendirme egzersiz reçetesi: Kişiye özgu 
bireysel program hazırlanmalıdır. Egzersiz 
reçetesinde hangi kaslara, ne kadar şiddet ve 
sürede, nasıl bir progresyonda uygulanacağı 
belirtilmelidir; tekrar sayısı, set sayısı, ağırlık 
miktarı, dinlenme suresi ve sıklığı. 
(ARDINÇ, F. Türk Fiz T›p Rehab Derg.2014) 
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(C) Germe Egzersizleri 

• Germe egzersizleri ana kas-tendon gruplarına 
en az 10 dakika süreyle, her kas grubuna 4 
veya daha fazla tekrarla haftada en az 2-3 kez 
yapılmalıdır. Statik germeler 15-60 saniye 
tutulmalıdır. 
(ARDINÇ, F. Türk Fiz T›p Rehab Derg.2014) 
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Germe Egzersizleri Örnekleri 
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Germe Egzersizleri Örnekleri 



Örnek Egzersiz Receteleri 
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