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Egzersiz Re¢etesinin Genel Prensipleri
Medikal Onaylama

e Ciddi veya stabil olmayan kardiyak,
solunumsal,metabolik, sistemik veya kasiskelet
sistemi sorunu olanlarda egzersiz programi
o6lumcul, yaralayici veya basitca yararli
olmayabilir.



ACSM Anketle Risk Faktoru
Belirlenmesi (orta risk)
—Yas?
e Erkek > 45 yas ; Kadin > 55 yas
— Aile hikayesi ?

e M| gecirmis veya aniden 6lmus bir

akrabaya sahip olmak (erkek < 55 y;kadin < 65y)
— Sigara icme aliskanligi?

e 6 Aydir sigara iciyor olmak



ACSM Anketle Risk Faktoru
Belirlenmesi (orta risk)

Kan basinci ?

e Sistolik KB = 140 mmHg

e Diyastolik KB = 90 mmHg

Kan kolesterol duzeyi ?

e Total serum kolesterol > 200 mg/d|I
e HDL < 35 mg/dI



ACSMANnketle Risk Faktoru
Belirlenmesi (orta risk)

—Obezite
eBKI > 30 kg/m2
eBel cevresi > 100cm

eBel / Kalca Orani
Erkek = 0.89 ;
Kadin 2 0.78



ACSM Anketle Risk Faktoru
Belirlenmesi (orta risk)

-Sedanter yasam tarzi
—Haftanin cogu ginunde
en az 30 dk 1lhimli
duzeyde fiziksel aktivite
veya esdegeri bir ugras
gosteriyor musunuz?



ACSM Anketle Risk Faktoru
Belirlenmesi (yutksek risk)
e GOgus civarinda agri veya sikinti hissettiginiz
oldu mu?

e Bas donmesi veya bayginlik gecirdiginiz oldu
mu?

e Uzanirken, yatarken solunum gucligu
ceker misiniz?
e Ayak bileklerinizde sisme oldu mu?



ACSM Anketle Risk Faktoru
Belirlenmesi (yuksek risk)

e Kalpte carpinti vb. hissettiginiz oldumu?

e Bacaklarinizda agri hissettiginiz oldu
mu (intermittent claudiction) ?

e Aktiviteler sirasinda beklenmeyen yorgunluk
veya soluma sikintisthisseder misiniz?



ACSM’in Risk Duzeyleri

Duislik Risk

e Erkek: < 45y

e Kadin: <55y

e 1< risk faktoru
Siddetli egzersiz
Orta Risk
eErkek: >45y
eKadin: >55y
e2> risk faktoru
lliml egzersiz
Yuiksek Risk
*1> risk faktoru
veya hastalik
Doktor izni!



Fiziksel Uygunluk Bilesenlerinin
Degerlendirilmesi

e Vicut Kompozisyonu (%yag % yagsiz kitle)
e Aerobik kapasite (VO2max)

e Kassal kuvvet (Maksimal kuvvet, 1RM)

e Kassal dayaniklik

e Esneklik (Bir eklemde acisi genisligi)



