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Hareketsiz yasamin en onemli
sebebi

Teknoloji ve motorlu tasit

kullaniminin artmasidir.




Fiziksel aktivite

Kilo almamiza engel olur,
Kilo vermemize yardimci olur ve
Verilen kilonun korunmasini saglar.

Kilo verme ve koruma
programinin bir parcasi
olmahidir.



Hizli kilo kaybi sirasinda....

Yag ile birlikte kas kaybi olur,
Bazal metabolizma hizi yavaslar ve
kilo kontrolu zorlasir.

Diyet + Fiziksel Aktivite

Birlikte uygulanirsa etkinlik artar.
Kas kaybi dnlenir.



Fiziksel aktivitenin diger yararlari

* Yiksek kan basincini dusurur,
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 Metabolizmayi hizlandirir,

e Kalp hastaligi, inme ve diabet gibi kronik
hastalik riskini azaltr,

* Enerji duzeyini arttirir, QQ
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e Immiin sistemi kuvvetlendirir, y
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Fiziksel aktivitenin diger yararlari

Kas kuvvetini arttirir,

Disme riskini azaltir,

Kemik yogunlugunu arttirir,
Genel duygu durumunu duizeltir,

Stresi azaltr,
Depresyonu onler.




Ilk adim
Yasam bicimi degisiklikleri

Sedanter aktiviteleri gunde 2 saat azaltin
TV izleme,
Bilgisayar kullanma,
Video oyunu,
Telefon konusmasi



Yasam bicimi degisiklikleri...

Pre

En yakin yere park etmek  Uzaga park edin

Asansor kullanmak Merdiven kullanin
Yemeginizi eve veya ofise  Yemek almak icin disari
getirtmek cikin

Cocuklar oynarken Onlarin aktivitesine katilin
dinlenmek

Képeginizi disari birakmak Kopekle birlikte yariayun



ikinci adim
Fiziksel aktivite recetesi

llag recetesi gibidir;
Sikhgi, dozu, sliresi, tipi
belirlenmelidir.



Egzersize baslamadan once...

Doktor kontrolliinden gecin,
Kisisel 6zelliklerinize uygun
Egzersiz ve fiziksel aktivite recetesi alin

Daha once duzenli egzersiz yapmiyorsaniz
Hafif aktiviteler ile baslayin,
egzersiz yogunlugu ve sliresini
yavas yavas arttirin.



Aerobik Egzersizler

Kalp ve akcigerleri kuvvetlendirir.
Kas kitlesini korur.
Sikhgi, suiresi ve ulasilan kalp hizi 6nemli.

Maksimum kalp hizi: 220-yas

— (or: 50 yas icin, 220-50= 170'dir.)
Hedef kalp hizi: Gavenli ve yararh kalp hizidir.
Maksimum kalp hizinin %50-85’ idir.




Aerobik egzersizler

Hedef kalp hiz:

Yeni baslayanlarda %50-60

Kalp hastaligi olanlarda %50-60,
Aktif kisilerde %60-65 ile baslanir.
Kalp hizi periodik olarak dlctlmelidir.

* Egzersiz 6ncesinde

* Egzersiz sirasinda
e Egzersiz sonrasinda



Duslik yogunluklu aerobik egzersiz:

Maksimum kalp hizinin %50-65'i ile yapiulir.
— Formil (220-yas) x 0.5

Kalp sagligi icin etkilidir.

Dakikada yaklasik 2.5 kalori yakilir.
Haftada 3-4 giin 20 dk. baslanir,
Yogunluk giderek arttirilir.

Bu egzersizlere drnek olarak hafif ytrime, bahce
isleri, ev isleri, boyama ve araba yikama
verilebilir.



Orta yogunluklu aerobik egzersiz:

Maksimum kalp hizinin %65-75'i ile yapilir.
— Formul (220-yas) x 0.65'dir.

Egzersiz sirasinda kisi konusabilir, sarki
soyleyemez.

Hem kilo, hem kalp acisindan yararlidir.
Dakikada ortalama 7.5 kalori yakilir.
Haftada 3 glin, 15-20 dk ile baslanir,

Or: tempolu yirime, bisiklet, tenis, basketbol,
ylizme, dans, arazi yuruyusu.



Yiiksek yogunluklu aerobik egzersiz:

Maksimum kalp hizinin %75-85'i ile yapilir.

Egzersiz sirasinda kisi nefes almak icin
durmadan ancak birkac¢ kelime soyleyebilir.

Dakikada ortalama 15 kalori yakilir.
Programa kisa siureli ilave edilebilir.

Or: kosma, hizli merdiven cikma, yiksek
tempolu aerobik egzersiz, spinning, ip atlama,
kuvvet ve agirlik calismalari.



Isinma ve soguma:

Yogun egzersiz programlari 5-10 dk 1sinma ve
soguma icermelidir.

Dlsuk tempolu yurime ile yapilabilir.

Egzersiz aniden kesilirse kan periferde birikir,
kan basinci hizli duser.

Isinma ve sogumadan sonra germe
egzersizleri sakatlik ve tutuklugu oénler.

Tum buyuk kas gruplarina yapilmahdir.



Cerrahi planlandi ise..

* Egzersiz programina cerrahiden once baslayin,
* Budonemde uyum daha kolay.

Cerrahi sonrasi:

e Hafif yuruyuslere hemen baslayin.

* Gunde 4 kez 5 dk yarime bir cok sorunu onler.

 Hastaneden eve donlunce yuruyuslere devam
edin.

* En kolay aerobik egzersiz yiiriime’ dir



Cerrahi sonrasi egzersiz programi

e 2-3 hafta sonra tempo ve slreyi yavas yavas
arttrirabilirsiniz.

* Yuzme ve su ici egzersizler eklem sorunu

olanlarda idealdir. -
* Yirimeye diz zeminlerde baslayin, [%

* Guclendikce egim ve basamak ekleyin, \(\&\
e 4 hafta sonra yurime bandi
ve bisiklet kullanabilirsiniz




Aerobik egzersiz

Zevkle yapacaginiz egzersizi secin,

Farkli aktiviteler ile sikilmayi 6nleyin,

Aerobik aktivite bir seferde en az 10 dk
vapilmali ve hafta boyunca tekrarlanmalidir.

Haftada 4.5 saat orta yogunlukta egzersiz
2000 kalori harcamamizi saglar.



Pedometre

Aktif yasam stilinde
Gunde 5.000
Haftada 35.000 adim atilir.

Hedef

Gunde 10.000
Haftada 70.000-100.000 adim



Kuvvetlendirme egzersizleri:

Kas tonusunu, kuvveti, kemik dansitesini,
posturu duzeltir ve yaralanma riskini azaltr.

Metabolizmayi hizlandirir, istirahatte iken
<alori yakmaya devam etmenizi saglar.

Kas istirahatte yagdan 3 kat fazla . o
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kalori harcar, 3
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Haftada 2-3 glin yapilmal
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Kuvvetlendirme egzersizleri:

Ameliyattan sonra ilk li¢ ay onerilmez.
Serbest agirlikla,

Direncli bantlarla,

Vicut agirhgi ile (Push-up, sit-up) yapilabilir.
Her kas grubu icin 8-12 tekrar yapilir.

Maksimum yarar icin her hafta hem
aerobik, hem kuvvetlendirici egzersiz
vapilmahidir.



Uzun sureli programi:

* Haftada 5 guin, 30 dk aerobik egzersiz,

* Haftada 2 guin, 20 dk yuksek yogunluklu egz,
* Haftada 2 guin kuvvetlendirme egzersizleri,

* |sinma ve soguma periodlari,

* Germe egzersizleri-Yoga,

e Stabilizasyon egzersizleri-Pilates.

En 6nemli nokta programin devamliligidir.
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