DAYANIKLILIK

Dayanikhilik
etkinliklerine
baslayiniz

NICIN:

GUnluk etkinlikleri ve bagimli
olmadan yasamak icin
yorulmadan, nefessiz
kalmadan, dayanikliligi devam
ettirmek icin hizh, uzun
mesafe veya hizli rampa
yukar yuriyebilme qibi
islevsel etkinlikleri gelistirir.
Kalp-solunum sisteminin
etkililigini arttirmak icin

| dayaniklihk arttirihr ve

- | mortalite ve hastaliklar azalir.

i Kronik hastaliklar ve

olumlerdeki kontrol edilebilir
risk faktorlerinden en
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onemlilerinden birisi kalp-solunum dincligidir. Gunluk rutin
islerinize biraz daha fazla adim ekleyerek bunu
saglayabilirsiniz. Gunlik 10.000 adimlik hedefe ulasmak icin
bir pedometer yararli olabilir.

NE:

Ritmik ve aerobik olan etkinlikler iceren uzun streye yayilmis
buyik kas gruplar iceren etkinliklerde bulununuz. Hosunuza
giden etkinlikte bulunmaniz en énemli seydir: yGriyus,
gezinti, kosma, merdiven cikma, yizme, bisiklete binme,
kirek cekme, dans etme, patinaj, kayak. Etkinlik siddetini orta
duzey olarak belirleyebilmek icin arka sayfadaki Zorluk
Derecesi” cetvelini kullaniniz (12-13 dizeyi, “zor gibi”
anlamina gelir). Kalp ilaci kullananlar nabiz yerine kalp
cetvelini kullanmalidir. Yavas baslayiniz ve yogunluk ve
sUrenizi yavasca artirniz.

NE ZAMAN?

Haftada 3-5 (en fazla). (Her gin dayaniklilik alistirmalarina yer
veriyorsaniz, yuk binen ve binmeyen biciminde dedisimli
etkinliklerde bulununuz, yani bir gin yurtyuniz diger gin
bisiklete bininiz ya da yGziniz.)

“Borg'un Algilanan Zorluk Derecesi Sikalasl (Borg, 1998)" dan.

Yiik binen Etkinlikler

YUk binen etkinlikler yer cekimine karsi kemiklerinizi ve
kaslarinizi calistiran ayakta yaptiginiz etkinlikler anlamina gelir.
Bu etkinlik beden yapisini kuvvetlendirir ve osteoporoz riskinizi,
artritik eklem agnnizi ve diger kemik sorunlarini azaltir. YUk
binen etkinliklere iliskin ¢rnekler canli yGriyis, pazar cantasi
tasima, merdiven cikma ve tenistir.



Yik Binmeyen Etkinlikler

YUk binmeyen ayakta olmadan yapilan etkinlikleri kapsar. Bu
etkinlik artrite bagli eklem agrilarinin yuk binen etkinlikleri
zorlastirdigr durumlarda uygundur. Yuk binmeyen etkinlikler
ayaklarin Gzerinde olmadan yapilan ektinlikleri ifade eder. YUk
binmeyen etkinlikler 6rnedin yizme, kirek cekme ve bisiklete
binmedir.
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NEREDEN BASLANILMALIDIR?

(baslangic duzeyine baglidir). Hos vakit gecirecek bicimde,
zorluk derecesi 12-13 (zor gibi) dizeyinde haftada 2-3 defg,
10-15 dakikalik, distk duzey etkinliklerle baslayiniz.

NASIL ILERLENMELI:

Sikhdr haftada 3-4’e cikariniz, sonra etkinligin suresini haftada
5-10 dakika arttinniz. Bir sonraki adim her hafta siddeti
arttirmaktir (algilanan zorluk derecesini 12-13"de tutmak

icin, “zor qgibi”.) Dayanikhliginiz arttikca ayni siddette daha
cok etkinlik yapabildiginizi anlayacaksiniz.

HEDEF:
Saqliklr yetiskinler icin hedef gunluk 30 dakika haftada 4-5 ve
zorlayan duzeyde (algilanan zorluk derecesine 13, “Zor Gibi".)
kalmaktir.

ESNEKLIK VE GERME NE ZAMAN EKLENMELIDIR?
Dayaniklilik programinda 1sinma ve sogumanin bir parcasi
olacak bicimde germe ve esneklik alistirmalarina yer
verilmelidir.

ALGILANAN ZORLUK DERECESi OLCEGININ KULLANIMI*
Alistirma yaparken alistirmanin sizi ne derecede zorladigini ve

agir geldidini gosteriniz.

ZORLANMANIZI GOSTERINIZ: HEKIMINIiZE NE ZAMAN

6 Zorlanma yok

/

8  Asiri kolay
9  Cok kolay
10

11 Kolay

12

13 Zor qibi
14

15 Zor (AQr)
16

17 Cok zor
18

19 Asin zor
20 En zor

“Borg’un Algilanan Zorluk Derecesi
Sikalasi (Borg, 1998)."dan.

BASVURABILIRSINIZ?
Halsizlik, denge kaybi, bas
donmesi, gogus adrisi ya da
baskisi, mide bulantisi,
nefes darligr gibi
semptomlardan her hangi
birini yasarsaniz hekiminize
basvurunuz. Yeni bir
alistirma programina
basladiktan sonra
alistirmalardan sonra hafif
kas agnsi hissedilebilirsiniz.
Bu agr 2-3 gun sonra
gecmez ise sadlik bakim
danismaniniza basvurunuz.
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