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EGZERSIZDE BASARININ ANAHTARLARI

Ne kadar egzersiz yapmaniz gerektigi konusunda herhangi bir tavsiyeye uyarken atilacak ilk adim size
uygun bir aktiviteyle ise koyulmaktir. Asagida, yararli olabilecek bazi ipuglari ve ydontemler verilmektedir.

> Egzersiz Oncesi Saglik Degerlendirmesi

Herhangi bir saglik sorununuz varsa &ncelikle doktorunuza danisiniz. Egzersiz 6ncesi saglk
degerlendirmesi, size uygun fiziksel aktiviteler ve egzersizlerin belirlenmesinin yani sira egzersiz sirasinda
dikkat edilmesi gerekenler ve yararlanma riskinizi nasil azaltabilece@iniz konusunda bir bilgi edinmenizi
saglayabilir.

> Egzersizin Oniindeki Engeller Degerlendirmesi

Egzersizin dnundeki engellerin degerlendirmesi, duzenli bir egzersiz aliskanligi edinmenize engel olan
belirli unsurlari kesfetmenizi saglayacaktir. Egzersiz yapmanizi ya da daha aktif bir yasam surmenizi
engelledigini disindugunuz tim nedenleri yazin ve her birini nasil ortadan kaldiracaginizi planlayin

Basariniza Yardimci Olacak Diger ipuglari

* Egzersiz Zamani Programlamasi
Her gun yapacaklarinizi kagida dokerek hangi zamanlari egzersize ayiracaginizi goérebilir ve bu

sayede bir daha aktif bir yagsam programina daha kolay bagli kalabilirsiniz.

e Kendini Degerlendirme
Hedeflerinizi ve planinizi belirleyin ve egzersize baglamak veya sirdirmek icin kendinizle bir

anlagma imzalayin.

* Basit Tutun
Sizin i¢in en kolay ve en zevkli egzersizleri ve fiziksel aktiviteleri segin.

* Bir Diizen Olugturun
Egzersizi gunlik yasaminizin diizenli bir pargasi yapmak igin kendinizi planlayin.

»  Getiri/Gétiirii Analizi
Hareketsiz bir yasam ve dizenli egzersizi karsilagtirarak her ikisinin de yasaminiza

getirilerini/gétiirdlerini inceleyin. Biraz ek c¢aba gerektirecek olsa bile, aktif bir yasamin getirileri
tartismasiz olarak kendini gésterecektir.



