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EGZERSIZ RECETESI

* Herkesin saglikli yasamak icin duzenli
egzersiz yapmaya ihtiyaci vardir.
Vlcudun egzersiz sirasinda maruz
kaldigl yuke nasil cevap verip adapte
oldugu gibi egzersiz fizyolojisi
prensiplerini anlamak, egzersiz
recetesinin onemli bir parcasidir.



* Egzersiz recetesi hem bir bilim hem
de bir sanattir. Kisinin saghk durumu,
tibbi 6z gecmisi ve soy gecmisi,
fiziksel uygunlugu, vicut yapisi, yasi,
motivasyonu ve ihtiyaclari dikkate
alinarak egzersiz recetesi kisiye
uygun sekilde duzenlenmelidir.



EGZERSIZ RECETESININ AMACLARI

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



Fiziksel uygunlugu artirmak.

Kronik hastalik risk faktorlerini azaltarak
saghg iyilestirmek.

Egzersize katilim aninda guvenlik
saglamak.

Fiziksel aktivite aliskanliklarini icine alan
saglik ile ilgili davranislarda degisiklikler
olusturmaktir.




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

* Bazi durumlarda fiziksel uygunlugun
lyilestirilmesi birincil amac olurken
bazi durumlarda da hastalik risk
faktorlerinin azaltilmasi daha on
plandadir.



EGZERSIZ RECETESI ICIN

Kalp hizi

Kan basinci

RPE

Subjektif cevaplar
Elektrokardiyogram(Eger mimkdiinse)
Fonksiyonel kapasite
degerlendiriimelidir.



Bunlara ek olarak;

Bireyin;

Saglik durumul(ila¢ kullanimi)
Risk faktor profili

Davranissal karakteristikleri
Kisisel hedefleri

Egzersiz tercihleri
degerlendirilir.



Egzersiz programi

* Egzersiz programi ¢cok yonlt olmalidir

* Dayanikliligi artirmak ve vicut agirligini
kontrol etmek icin dayaniklilik
antrenmanlarina yer verilmelidir

* Kas kuvvetini ve kemik dayanikliligini
artirmak, yaralanmalardan ve sirt
agrilarindan korunmak icin kuvvet
antrenmanlari yapilmahdir.



Egzersiz programi

* Fiziksel uygunlugun dayanikhlik, esneklik,
kuvvet gibi unsurlarini gelistirmek icin 60
dakikalik egzersiz cogunlukla yeterlidir.
Egzersiz oturumunun basinda ve sonunda
daha hafif aktivitelerin yapildigi iIsinma ve
soguma donemleri bulunmalidir.



