NE KADAR FIZIKSEL
ETKINLIK




Fiziksel Etkinligin Prensipleri

e Normal ustu yukleme
(overload)

e Fiziksel etkinligin
yogunlugu yavas yavas
artiriilmali(genel kural
her hafta %10 artirilir).

e Etkinligin 6zel olma
ilkesi,
e Geriye donus ilkesi
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Yeni baslayanlarda FU, saglik ve
kendini Iyl hissetme

e Geg¢ baslayanlardan
daha gabuk gelisir.

e Dusuk/orta/yuksek
yogunlukta
etkinliklerin yarari | Egr'v:zﬁk
farhlasir. v

F.GURSEL-2013 3



F (frekans)

| (Intensity)

T (Time)
T (Type)
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Esik ve Hedef Alan

Yiksek Cok Fazla

{}
1 ®

miktar

antrenman esigi

Yeterli

"normal aktivite" lii"

hareketsizlik

F.GURSEL-2013 5



Esik ve Hedef Alan

e Esik antrenman,
Etkinligin minimum miktaridir.
Normal aktiviteden biraz daha fazladir.
Saghgi,FU gu ve iyi olma halini
desteklemeyebilir.

e Hedef alan esigin ustunden en uste
gidebildigi kadardir.

F.GURSEL-2013



Biraz hic olmamasindan daha iyidir!

Eski antrenman
kavrami

antrenman
kavrami
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Biraz daha fazla daha iyi i¢in gerekli
deqildir

ETKINLIK MIKTARI
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Orta ve Yogun siddetteki
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orta derecede aktiviteye karsin
kuvvetli aktivitenin yarari

higbir
fiziksel
aktiviteye
kars: orta
dereceli
fiziksel
aktivitenin
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sedanter orta derecede kuvvetli
(aktivite yok) aktivite aktivite
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Ne kadar yeterli?

UYGUN
MIKTAR

HIPOKINETIK HIPERKINETIK
ETKINLIK
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Fiziksel Etkinlik Pramidi

¢ Tipine 95F€ Fiziksel aktivite
etkinlikleri siniflar. ~ P"™

e Her seviyede bir ya
da iki tip egzersiz
bulunur.

e Toplam 4 seviye
vardir. :;::'I:: dkfi::?or'

eglence

dinlenme

___fiziksel aktivite
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Fiziksel
aktivite
piramidi

Dizey 2

Dizey 3

Dizey 4

Dinlenme

tv izleme

okuma

sikhik: seyrek
yoq: disuk
zaman: kisa

esneklik igin

egzsersiz
Nﬁching

sikdhik: 3-7 gin
yoq: stretching
zaman: 15:60 saniye 1-3 sct
Aerobik aktivite
aerobik
Jogging
bisiklet

sikhk: 2-3 gun
yoq: asiri
zaman: $-12 tckrar 1-3 sct

AKTIT spor ve
eglence
tenis
kano

basketbol

sikhk: 3-6 gin  yog: orta siddetten kuvvetliye d¢;§ru zaman: 20 dk +

Dizey 1

Omiir boyu fiziksel aktivite
Binmek yerine yiiriimek
Merdivanleri gikmak

Bahge isi yapmak

sikhik: haftanin tamamina yakini  yogunluk: orta derece  zaman: 30 dk +
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Yasam Stili Etkinlikler

e Metabolik olaylari

duzenler A
V. SEVIYE
e Gunluk yasami

destekler II.SEVIYE

e |sten eve yirime,
merdiven ¢ikma, Il. SEVIYE

Bowling ve golf bu
gruba girer. Yasam stili etkinlikleri

e Kilo kontrolu saglar
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Aerobik Sporlar ve Rekreasyon

KAH artiran
etkinliklerdir.

Cok siddetli etkinlik n%/QKE
degildir.

Aktif aerobik; jog,bisiklet, II.SEVIYE
aerobik dans. |

Haftada 3 gun olmall
20 dk’ dan fazla.

Krdvklr uygunlugu
destekler

Vucut yag kontrolunu
kontrol eder.

I.SEVIYE
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Esneklik ve Kuvvet

e Esnklk, kuvvet ve

| kas dayanakligini
'W‘E yapilandirmak icin

) ozellikle
. t
Esneklik UV planlanmalidir.

Il. SEVIYE e Tek basina anlamii
degqil.

I.SEVIYE
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Bir sey higcbir seyden iyidir.




