Egze®siz
Ilactir
Turkiye

egzersizilactirorg

FiZIKSEL AKTIVITEYLE iLGILI BILGILER

Bir egzersiz programina baslama dusuncesi biraz gbéz korkutucu olabilir ancak asil amacinizin
temel fiziksel aktivite 6nerilerine uyarak saglik durumunuzu iyilestirmek oldugu unutulmamasi
gereken o6nemli bir noktadir: Haftada bes glin 30 dakika sureyle yapacadiniz orta yogunlukta
fiziksel aktiviteyle haftada toplam 150 dakika orta yogunlukta* fiziksel aktivite yapmayi
hedefleyebilirsiniz.

Temel fiziksel aktivite tavsiyelerini gérmek icin asagdidaki tabloya bakabilirsiniz. Bu hareketlerin
sizin i¢in uygun olup olmadidini mutlaka doktorunuza danigin.

Kronik Hastaligi Olmayanlar igin

Kronik Hastaligi Olanlar igin

Cocuklar ve Her giin 60 dakika veya daha fazla fiziksel | Hekiminizle birlikte bir fiziksel aktivite
Ergenler aktivite (orta* veya yiksek* yogunlukta programi olusturun. Hareketsiz
aerobik fiziksel aktivite). yasamdan kaginin.
(6-17)
Haftada en az 3 gun yuksek yogunlukta Saglik Regeteniz dizisine bakin.
aktivite.
Haftada en az 3 guin kas guglendirici ve
kemik guclendirici aktivite.
Yetigkinler Haftada 150 dakika orta yodunlukta veya | Hekiminizle birlikte bir fiziksel aktivite
(18-64) haftada 75 dakika daha ylksek programi olusturun. Fiziksel olarak

yogunlukta aerobik fiziksel aktivite.

Haftada en az 2 gin butin ana kas
gruplarini ¢calistiran kas guglendirici
aktiviteler

mUmkin oldugunca aktif olun.
Hareketsiz yagamdan kaginin.

Saglik Receteniz dizisine bakin.

Yasli Yetigkinler
(+65)

Yetiskinlere yonelik tavsiyelere uyun veya
fiziksel olarak mUmkun oldugunca aktif
olun. Hareketsiz yasamdan kaginin.

Dusme riskiniz varsa dengeyi koruyucu
veya gelistirici egzersizler yapin.

Hekiminizle birlikte bir fiziksel aktivite
programi olusturun. Hareketsiz
yasamdan kaginin.

Saglik Regeteniz dizisine bakin.
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* Orta yogunlukta fiziksel aktivite, kalp atis hizinizi arttirip terleyeceginiz ancak yine de yaninizdakiyle rahat¢a konusmayi
stirdiirebilecediniz yogunlukta egzersiz anlamina gelir. Ornek: hizli yiiriiyiis, salon danslari veya genel bahge isleri.
** Daha yiiksek yodunlukta fiziksel aktivite hizli nefes alip vermenize ve kalp atis hizinda énemli bir artisa neden olur. Ornek:

hafif kosu




