Fiziksel Uygunluk




Fizksel Uygunluk Nedire

» Mesleki, rekreasyonel ve gunlUk akftiviteleri yorulmadan gerceklestirme
becerisi

» GUnlUk isleri aktif bir sekilde, yorulmadan ve eneriji ile gerceklestirebilmek

» Fiziksel uygunluk yapilan aktivitelere dzeldir



Saglikla lliskili Fiziksel Uygunluk Parametreleri
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Aerobik Uygunluk
Kassal Dayaniklilik
Kassal Kuvvet
Esneklik
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Performansla iliskili Fiziksel Uygunluk Parametreleri
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Aerobik Uygunluk

» BUyUk kas gruplanniiceren dinamik egzersizleri orta siddet ile yuksek siddet arasinda
uzun sure yapabilme becerisi

VO2 maks
Kaslarin egzersiz sirasinda O2'ni kullanma kapasitesi
Kalp, akciger be kanin O2'ni calisan kaslara tasima kapasitesi

» Biyik kas gruplarinin ¢calismasini iceren egzersizler yoluyla gelisir ve korunur
» Yiirdyus, kosu, bisiklet, yizme



Gelismis aerobik uygunluk sonucu elde edilenler:

Dolasim ve solunum sistemi ile yag metabolizmasinda gelisme
Kalp hastaligi riskinde azalma

Streste azalma

Kemik, bag ve tendonlarda kuvvetlenme

Viicut agirhginin istenilen diizeyde korunmasi
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Beden imgesi ve kendini algilamanin gelisimi



Kassal Uygunluk

Kassal kuvvet, kassal dayaniklilik ve esneklik bilesenlerinden olusur.
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Bu bilegenler artan yas ve hareketsizlikle birlikte distlis gosterir.
Postiird gelistirir
Bel ve sirt agrisi ile diger kassal ve kemiksel saglik problemlerinin olusmasini engeller

Kassal Kuvvet
»Bir kas grubunun bir dirence maksimal kasilma ile karsi koyabilmesi

Kassal Dayaniklilik

»Bir kas grubunun submaksimal bir kasilmay uzun siire yapabilmesi ya da
koruyabimesi




» Karaduman A, Yiimaz O. Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon.Genel Fizyoterapi 1.
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