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Saglik taramasi yapilmali,
ACSM’ ye gore risk
siniflama kategorileri:

Yiksek
tansiyon,ytiksek
kollesterol,diabet var. Kalp
Krizi riski tasir.

Bireyler iki ya
da daha fazla risk tasir.
Kardiopulmonary ya da
metabolik hastaliklar.

Solunum,
metabolik ya da kalp
hastalig.
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FE icin uygun giyinmek
onemlidir
Vicudu ¢cok sarmamal

Giysi hareketi
sinirlamamali

Terlemeye izin vermeli
GoOzenekli olmal

Cok kisa olmamali,
pamuklu olmali, sentetik
olmamal
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1. Kosu

2. Salon

3. Aerobik
4. Yuruyus
5. Tenis

6. Kros
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Ayakkabi destekli olmali
(topuk da asil tendonun asiri
baskiya maruz kalmamasi icin)

N T/ | Ayakkabinin tabani dar

”\-\%@-ﬁ/ olmamali (denge icin)
Basinci ayakkabinin topuk
Parmak uclarini sikmamali, kismi dag|tma||,
*Egzersiz ayakkabisi yarim
beden biiyik olmali Ayakkabi hafif olmal

GOzenekli olmali
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Gunlak etkinligin 3
boliumu vardir.

“  Isinma,
W Esas bdlim,
@ soguma
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Kas, kalp ve eklemler FE Vucut sicaklig

hazirlanir, kardiovaskuler artirlimalidir( Yirime,
Isinma tavsiye edilir. mars adimlari,galop,
Dolagim ve kalp kasi muzik ile aerobik
ha.l.ZIrIanlr. calisma).
Duzensiz kalp atis

Esneklik calismalari

engellenir. 3]
LA’ in erken ortaya yapllmal!. _BUyUk.kaS
cikmasi engellenir gruplariicin statik
Orta diizeyde bir gerdirmeler
kardiovaskiiler aktivite icin (Quadriceps,

2-3 dk 1sinma yeterlidir. hamstring,

sirt,kalca,kaslari)
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Ik 2 dk orta seviyede
etkinlik

®  Burasi 0n hazirlik
(kopri) kisimdir.

Streching
W Yiuksek isida esneklik en
iyi
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.| Esas devre sonrasi recoveryi
desteklemek icin 6nemlidir.

W Statik kas gerdirmesi kas
spazmlarini dnllyor, kas uzamasini
sagliyor, kas ici i1s1 yuksek.

@ Vicudun genis kas gruplarindan
kan kalbe dogru geri doner. Egz.
aniden durdurulursa, kan hemen

kalbe donemez, kan havuzlanir.
Krdv etk. 2 dk devam etmek

gerekir.(Jog/ylriydis).
W Esnekligi gelistirmek icin ideal
zamandir.
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Sicak ve rutubetli
ortamlarda FE
yaptirilirsa vicut buna
ayak uydurur.

Egz. Vicut isisi yukselir.
Vicut isiy1 yayar.

Isi 1sinan bolimlerden
soguk bdlimlere
tasinir.(Konduksiyon)

Terleme.(Konveksiyon)
Uygun hidrasyon olmaz

ise sicak ile ilgili Viicut 1sty terleme ile degil kan ile
hastaliklar meydana dogrudan iletirse, sicak carpmasi goriiliir.
gelir. Sivi alinmali

Sicakta max. 1-2 It ter

olusur.
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FU iyi olanlarin sicaga toleransi da daha iyidir.
Uygun egz. Sicakhgi, 26.7 “dir. 37.7 °C.ise asiridir.

Yarisma sicak iklimde ise o zaman ayni sicaklikta
cahsilir ya da ¢cok daha erken yarisma yerine gidilir.

Etk. Once 2 fincan su, esnasinda 15-20 dk bir 1
fincan su, sonrasinda ise 2 fincan su icilir.

Seker ilave edilecek ise sivinin 54 ini olusturmali.
Acik renk giysi giyilmeli.

Islak tisortu degisme sogumaya yardimci olur.

Asiri sicakta etkinligi durdur.
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L1 Sogukta
W Soguga uygun giyin
W Viucudun ug kisimlari

donar, kulak ve burnu
koru.

L1 CO, ozon, polenler disik
performansa neden olur.

W Egzoz dumani, CO bas
agrisina, goz
rahatsizliklarina, 6kstrage
sebep olur. Bu durumlar
orta seviyede iken egz.

yapilir.
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Agri ve sakathk

Egz.sonrasi agrilar olusur.
La sebep oldugu soylenir.
La 30 dk sonra normal seviyesine ddner.

Buna ertelenmis kas agrisi denir. 24 saat devam.
FE devam ederse agrilar azalir, kaybolur.

Egzentrik egzersiz sebep olur.
Ciddi sakatliklar sonrasi, RICE
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