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SORULAR VE CEVAPLAR

* Saglik sorunlarim vel/veya kisitlamalarim olmasina ragmen egzersiz yapabilir miyim?

o Egzersiz yapmanizi engelleyecegini dusindiaginiz saglik sorunlarinizi doktorunuzla
gorusin. Size uygun bir egzersiz programi olup olmadigi konusunda size yol
gOsterecektir.

* Haftada ne kadar siklikla egzersiz yapmaliyim?

o ACSM ve AHA tarafindan yayimlanan fiziksel aktivite kilavuzlarinda, haftada bes glin
gunde 30 dakika orta yogunlukta* aerobik egzersiz (yurlyus gibi) veya haftada Ug¢ kez
glnde 20 dakika daha yuksek yogunlukta®™ aerobik egzersiz (hafif kosu gibi) yapmaniz
tavsiye edilmektedir. Her iki programa ek olarak, haftada 2 kez 8-12 tekrardan olusan
8-10 guc arttirici egzersiz yapin. Yash yetiskinlerin (65 yasin lGzeri veya kronik
hastaliklari bulunan 65 yas alti yetiskinler) haftada 5 kez giinde 30 dakika orta
yogunlukta aerobik egzersiz veya haftada 3 kez giinde 20 dakika daha ylksek
yogunlukta aerobik egzersiz yapmalari ve ayrica haftada 2-3 kez 10-15 tekrardan
olusan 8-10 gug¢ arttirici egzersiz yapmalari dnerilebilir. Ancak éncelikle bir hekim
kontrollinden gecilmesi gerekir. Ayrica, denge egzersizleri yapmalari ve hekimleriyle
bir fiziksel aktivite programi olusturmalari tavsiye edilir.

* Direng antrenmani ¢aligmalarini ne kadar siklikla yapmaliyim?

o ACSM ve AHA tarafindan yayimlanan fiziksel aktivite kilavuzlarina gore haftada en az
iki kez yapilan diren¢ antrenmani, kas gucunud ve dayanikhligi %25-100 oraninda
arttirmanin guvenli ve etkili bir yoludur. Birbirini takip etmeyen iki giin ana kas
gruplarini ¢calistiran 8-12 tekrarla 8-10 egzersiz yapilmasi tavsiye edilir. Yash yetiskinler
(65 yasin Uzeri veya kronik hastaliklari bulunan 65 yas alti yetiskinler) haftada 2-3 kez
10-15 tekrarh 8-10 gug arttirici egzersiz yapmalidir. Ancak éncelikle bir hekim
kontrolliinden gecilmesi gerekir.

* Kigisel bir antrenor tutmak istersem ne tiir 6zellikler aramaliyim?

o Bulacaginiz antrendérin, yetkili bir egitim kurumunda egitim almis olmasi ve givenilir bir
lisansa sahip olmasi 6nemlidir. Kisiliginize ve zindelik hedeflerinize uygun bir antrendr
arayin. Ozellikle yasli bir yetiskinseniz veya kronik bir sadlik sorununuz varsa sizin gibi
birisiyle calisma konusunda yeterli tecriibeye sahip oldugundan emin olun. Kisisel
antrenor, sizi korkutmadan motive etmelidir. Sorularinizi yanitlamaya istekli ve 6zel
ihtiyaglariniza kargi duyarh olmalidir. Ayrica gerektiginde doktorunuzla isbirligi
yapmalidir.

* Orta yogunlukta fiziksel aktivite, kalp atis hizinizi arttirip terleyecediniz ancak yine de yaninizdakiyle
rahatga konusmayi siirdiirebilecediniz yodunlukta egzersiz anlamina gelir. Ornek: hizli yiiriiyiis, salon
danslari veya genel bahge igleri.

** Daha yiksek yogunlukta fiziksel aktivite hizli nefes alip vermenize ve kalp atis hizinda énemli bir
artisa neden olur. Ornek: hafif kosu



