Bir egzersiz gunlugu

e [sinma /hafif germe
e Egzersiz

e Soguma /hafif germe



Nasil Bir Egzersiz

e Sekli— Ne tip egzersiz tipi
e Siddet — Ne kadar siddetli
e Sire— Ne kadar sure

e Siklik — Ne siklikta
e Gelisme — Egzersiz dozunda artis orani



Egzersizin Tipi

e Buyuk kaslari kullan
e Aerobik

— Kosu

—Yuzme

— Bisiklet

— Kurek

— Yurume



Egzersizin Siddeti

e \/O2 maks’in % 40-85i

e vedek kalp atiminin%
40-85i

e Maks kalp atiminin %
55-90'i



Egzersiz Suresi

e Aralikh veya
surekli

e 15-60 dk/glin



Egzersiz siklig

e 3-5 glin/hafta

e Total is/bir egzersiz zamani 200-300 kcal
olmalidir



Kassal Kuvvet Icin Egzersiz

e Minimum 2X20 dakika/hafta
e Ana kas gruplarini icerecek
e Ayni kaslara 2 gin Ustuste yuklenme

e 8-15 tekrar yap, 1 dk dinlen ve aynisini tekrar
et.

e 3sn de kaldir,



Kassal Dayaniklik Icin Egzersiz

e Minimum 3x30 dakika/hafta
e Mekik, ters mekik, barfikste cekme, sinav

e Ana kas gruplari icin agirlik calismasi



Esneklik Egzersizleri

e Esneklik, koordinasyon ve Denge gelistirilmesi
e Her glin-3g/ hafta en az 20dk —Germe
e Yavas hareketlerle yap 10-30sn gerili kal

e |[sinma ve soguma periyotlarinda yapilabilir.



Her yetiskin vatandasimiza haftanin
her giinu 30dk veya daha uzun siireli

hafif siddette egzersiz (3-6 MET)
vapmalarini 6nermeliyiz!



