Saglik Receteniz Dizisi
ANEVRIZMA (DAMAR GENISLEMESI) iLE EGZERSIZ

Anevrizmaniz oldugu biliniyorsa egzersiz goziiniizii korkutabilir. Ancak giivenli ve etkili
bir egzersiz programi dayaniklilik seviyenizi ve giinlik aktivitelerde bulunma
kabiliyetinizi arttirmaya yardimci olabilir. isin piif noktasi size en uygun egzersiz tiiriini
belirlemek ve bireysel ihtiyaclariniza ve sorunlariniza cevap veren bir egzersiz
programi uygulamaktir.

Saglik reeteniz

EgzeRsiz

Baslarken lactir

® Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisin ve Tltrklye
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

e Doktorunuzun tavsiye ettigi bittn ilaclari alin. www.egzersizilactir.org

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci, dayaniklilik seviyenizi, eklem
hareket acikligini ve glinlik yasam aktivitelerini gerceklestirme kabiliyetinizi
arttirmak olmalidir.

e Yirlyus, yuzme gibi rahat ve kolay tolere edilen aktiviteleri veya bowling gibi BU DiziDE

dusuk yogunluklu sporlari tercih edin.

. - . . Kalp-damar Hastaliklari
e Egzersize yavas yavas baslayin ve yogunluk yerine sureye odaklanin.

Kademeli olarak haftada iic veya daha fazla glin 15 ila 20 dakika sireyle

. . Akciger Hastaliklari
egzersiz yapacak seviyeye ulasin.

« [ster aerobik egzersiz ister direnc antrenmani olsun biitiin egzersizlerin orta Metabolik Hastaliklar

ila disuk yogunlukta yapilmasi gerekir. _ . .
T Bagisiklik Sistemi /
e Yirlyls veya denge sorunlariniz varsa programiniza denge antrenmani Kan Hastaliklari

egzersizlerini dahil etmeyi distinebilirsiniz.
Ortopedik Hastaliklar ve

» Bazi yoga hareketleri kan basincini kontrol etmeye yardimci olabilir. Marfan
Sakatliklar

sendromunuz varsa eklem kaymasi riskiyle karsi karsiya olabileceginizden
cogu yoga duruslari tavsiye edilmez.

Sinir - Kas Sistemi Hastaliklari

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Anevrizmanizin c¢apl, normal damar capina gore ne kadar buyikse
yapacaginiz egzersizler o kadar kisitlanmalidir.

¢ Aktivite diizeyinizi arttirmadan once her zaman doktorunuza danisin.
e Kalp hizinizin dakikada 100 kontraksiyonu asmasina izin vermeyin.
e Marfan sendromunuz varsa ve hipermobilseniz eklemlerinizi asiri germeyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak guvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dusinebilirsiniz.

Sinir-Kas Sistemi Hastaliklari

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya

fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi Daha fazla l?'l-g_| Icin n

altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi www.exerciseismedicine.org
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari web sitesini ziyaret edebilir
(CES) kalp hastaligl, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek zere lisanslidir. ACSM veya eimf@acsm.org’a e-posta

Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.

atabilirsiniz.

Exercise is Medicine Inisiyatifi RC Men, Technogym ve Anytime Fitness'in kosulsuz destegiyle diinya capinda yiritilmektedir.



Saglik Receteniz Dizisi
KALP AGRISI iLE EGZERSIiZ

Arastirmalar, dizenli egzersizin sirekli kalp agrisi olanlar icin yararli oldugunu
gosteriyor clinki diizenli egzersiz yiiksek tansiyon ve kolesterol, diyabet ve obezite
dahil olmak uzere kalp agrisina yol acan etkenler tizerinde olumlu bir etkiye sahip.
Ozellikle aerobik egzersiz istirahat halindeyken ve merdiven cikma veya alisveris
torbalarini tasima gibi her glin yaptiginiz hareketler esnasinda kalbe kan ve oksijen
akisini arttiriyor. Egzersizin yararlarini azamiye cikarmanin pif noktasi ise uzun
vadede uyacaginiz iyi tasarlanmis bir egzersiz programi izlemek.

Baslarken

*Bir egzersiz programina baslamadan &nce doktorunuzla gorisiin ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amacl, kardiyovaskiiler zindelik
seviyesini gelistirmek, kas glicini ve dayanikliigl arttirmak ve hareket
acikligint iyilestirmek olmalidir.

e Yiirlyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi bilylik kas gruplarini iceren
ve siirekli olarak yapabileceginiz diisiik darbeli hareketleri secin.

e Zindelik seviyeniz distikse 10 ila 15 dakikalik daha kisa oturumlarla baslayin
ve kademeli olarak haftada lic veya daha fazla glin 20 ila 60 dakika sireyle
egzersiz yapacak seviyeye ulasin.

e Haftada ikiila lic glin dislik direncli dairesel antrenman calismasi ve viicudun
tamamina yonelik hareket acikligi egzersizleriyapin.

e Egzersiz programinizin yogunluk diizeyini yakindan gozlemleyin ve tavsiye
edilen hedef kalp hizi araliginda kalin. Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik
sik ara verin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Kalp agrisi hissetmeniz halinde egzersiz yapmayi hemen birakin. Gogus
agrisl, nefes darligi veya asiri yorgunluk hissetmeniz halinde doktorunuzla
irtibata gecin.

e Daha yiiksek presor etkisi olmasi nedeniyle st viicut egzersizleri, kalp
agrisini, alt viicut egzersizlerinden daha kolay bir sekilde hizlandirabilir.

e Uzun sliren i1sinma ve soguma egzersizleri kalp agrisi veya egzersiz sonrasi
karsilasilabilecek diger kardiyovaskiiler rahatsizliklarin olusma riskini
azaltabilir.

« ilac olarak nitrogliserin verilmisse basta egzersiz esnasinda olmak {izere onu
her zaman yaninizda tasiyin.

e Asiri hava kosullarindan kacinin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disiinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligl, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek iizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.

EgzeRsiz
llactir
Tirkiye

wwwegzersiziactirorg

www.egzersizilactir.org

BU DiziDE

Kalp-damar Hastaliklari
Akciger Hastaliklari
Metabolik Hastaliklar

Bagisiklik Sistemi /
Kan Hastaliklari

Ortopedik Hastaliklar ve
Sakatliklar

Sinir - Kas Sistemi Hastaliklari

Daha fazla bilgi icin
www.exerciseismedicine.org
web sitesini ziyaret edebilir
veya eim(@acsm.org’a e-posta
atabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
ANKSIYETE VE DEPRESYON ILE EGZERSIz

Dizenli fiziksel aktivitede bulunmak hem depresyon hem anksiyete icin etkili bir tedavi
yontemidir ve ayrica ruh halinizi ve 6zsayginizi arttirmaya yardimci olacaktir. Egzersiz
ayni zamanda stresinizi azaltmanizi, daha iyi uyumanizi ve kendinizi daha enerjik
hissetmenizi de saglayacaktir. Egzersizin yararlarini azamiye cikarmanin pif noktasi
uzun vadede uyacaginiz iyi tasarlanmis bir egzersiz programi izlemektir.

Baslarken

e Diizenli egzersizin tedavi planiniza dahil edilmesi konusunu doktorunuzla
konusun.

e Doktorunuzun tavsiye ettigi butin ilaclarr alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin birincil amaci zevk alacaginiz ve
dizenli olarak yapacaginiz egzersizleri bulmaktir. Kendinizi rahat
hissedeceginiz ve yabancillk cekmeyeceginiz ortamlari tercih edin ve
anksiyeteyi arttiran durumlardan kacinin.

e Zindelik seviyeniz diislikse 10 hatta 5 dakikalik daha kisa oturumlarla baslayin
ve kademeli olarak haftada dort veya daha fazla giin 20 ila 60 dakika slireyle
aerobik egzersiz yapacak seviyeye ulasin.

¢ Haftada en az iki glin ana kas gruplarticin 10 ila 15 tekrardan olusan bir ila tic
setlik bir glic arttirici antrenman programi uygulayin.

*Yoga ve tai chi gibi zihin-beden egzersizleri anksiyeteyi azaltmada ve
rahatlamayi arttirmada ozellikle etkilidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e ila¢ kullaniyorsaniz bunun, viicudunuzun egzersize vereceginiz yaniti nasil
etkileyebileceginin farkinda olun. Ornegin bazi anti-psikotik ilaclar sivi kaybina
veya ylriyus bozukluklarina neden olurken bazi antidepresanlar yorgunluk,
bas donmesi ve kilo alimina yol acabilmektedir.

* Bu zamana kadar hareketsiz bir yasam siirdiiyseniz diizenli egzersize devam
etmenizi saglayacak bir egzersiz rutini olusturmak icin yapilandirilmis ve
denetimli bir programa katilmayi disiinebilirsiniz.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak guvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disunebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
ARTRIT (EKLEM ILTIHABI) ILE EGZERSIz

Yaklasik 40 milyon kiside artrit tiirlerinden birine rastlanmaktadir. En sik rastlanan
artrit tirleriilerleyici kikirdak kaybi ile kendini gésteren dejeneratif bir eklem hastaligi
olan osteoartrit ile eklemlerin ic ceperinin iltihaplanmasina yol acan kronik bir
bozukluk olan romatoid artrittir. Her iki durum da egzersizi zor ve aci veren bir deneyim
onerisi halinde getirebilir. Ancak iyi tasarlanmis bir fiziksel aktivite programi
eklemlerdeki sismeyive agriyi azaltabilir ve genelislev gorme kabiliyetini iyilestirebilir.
Bununla birlikte diizenli egzersiz saglikli bir kiloyu korumaniza (ve bu sayede eklemler
Uzerindeki baskiy azaltmaniza) ve kikirdak ve kemik dokusu sagligini daha iyi hale
getirmeye yardimci olabilir. Isin piif noktasi cesitli yollarla kendinizi aktif tutmak ve
boylelikle daha fazla hareket kabiliyeti ve daha iyi bir saglik yolunda ilerlemektir.

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisin ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini ve mimkiinse
aldiginiz ilaclarda degisiklikler yapmasini isteyin.

o Yirlyls, ylizme, su egzersizleri ve bisiklete binme gibi dislk darbeli ve
darbesiz aktiviteleri secin.

e Uzun siren bir 1sinma ve kademeli olarak soguma, eklem agrilarinin
siddetlenme olasiligini azaltmaya yardimci olabilir.

* Yapacaginiz egzersizleri giine yayin (6rn. t¢ 10 dakikalik oturum). Mesafe
odakli hedefler yerine siire odakli hedefler belirleyin.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve
siiresini kademeli olarak arttirin. Aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin.
e Maksimum darbe emilimi saglayacak ayakkabi ve ic tabanliklar secin.
Yaptiginiz egzersiz calismalarini semptomlarinizdaki dalgalanmalara gore
ayarlamaya hazirlikli olun.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Asiri esneme hareketlerinden kacinin.

e Egzersizden sonra belirli bir diizeyde rahatsizlik hissetmeniz beklenir ancak
agri hissetmemelisiniz.

o Ozellikle eklemleriniz instabilse yogun ve cok tekrar iceren hareketlerden
kacinin.

e Artrit ayaklarinizdaysa kosu gibi yilksek darbeli egzersizlerden once,
doktorunuza veya ayak hastaliklari uzmaniniza danisin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak gtvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disunebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde [(ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligl, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek iizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
ASTIM ILE EGZERSIz

Egzersiz bazi kisilerde astimi tetikleyen bir etken olabilse de arastirmalar zaman
icerisinde fiziksel aktiviteye tolerans gelistirilebilecegini ve bdylelikle astim krizine
yakalanma olasiliginin azalabilecegini gdsteriyor. Uygun bir egzersiz programi, diger
bircok hastaliga yakalanma riskini azaltmanin yani sira astiml kisilerin saglikli bir
kiloyu korumalarina, bagisiklik sistemlerini gliclendirmelerine, stresi azaltmalarina,
daha iyi uyumalarina ve kendilerini daha enerjik hissetmelerine yardimci olabilir. isin
puf noktasi uygun tedavi ve onlemlerle astimi kontrol altinda tutmak.

Baslarken

® Bir egzersiz programina baslamadan oOnce doktorunuzla gorisiin ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini ve mimkiinse
aldiginiz ilaclarda degisiklikler yapmasini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bittin ilaclari alin.

e Egzersiz oturumunuzu, sabahin orta ila ge¢ saatleri gibi astim krizine
yakalanma olasiliginizin en az oldugu bir saate gore programlayin.

e Uzun sliren bir i1sinma ve kademeli olarak soguma, semptomlarin ortaya
cikma olasiligini azaltmaya yardimci olabilir.

¢ Rutininize alismanin ve sizin icin neyin ise yaradigini kesfetmenin alti haftaya
kadar bir siire alabilecegini unutmayin.

¢ Yaptiginiz egzersiz calismalarini hava degisiklikleri ve semptomlarinizdaki
dalgalanmalara gore ayarlamaya hazirlikli olun.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve
sliresini kademeli olarak arttirin.

o Aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

o Sicaklik ve nemdeki asiriliklardan kacinin.

o Ozellikle sicak ve kuru iklimlerde vyiirilyiis ve kosu daha fazla astim
semptomunun ortaya cikmasina yol acabilir. Ayni sey soguk havada yapilan
ylksek yogunluklu aktiviteler icin de gecerlidir.

e Egzersiz semptomlarinizi siddetlendiriyorsa her tirli hareketi hemen
durdurun ve astiminiz icin daha yogun bir tibbi yonetim gerekebileceginden
doktorunuzla irtibata gecin.

e Polen sayimlarinin yiiksek oldugu glnlerde yaptiginiz fiziksel aktivite
miktarini sinirlayin.

o Hedef kalp hizi araliginin Ust sinirina ulasamiyorsaniz endiselenmeyin fiziksel
aktivitenin getirdigi onemli faydalardan yine de yararlanacaksiniz

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde [(ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KORONER ARTER BAYPAS AMELIYATI SONRASI EGZERSIZ

Egzersiz, yiiksek tansiyon ve kolesterol, diyabet ve obezite dahil olmak tzere kalp
hastaligina yol acan etkenler lzerinde olumlu bir etkiye sahip oldugundan, koroner
arter bypass ameliyatini takip eden rehabilitasyon siirecinde dnemli bir rol
oynayabiliyor. Ozellikle aerobik egzersiz viicuttaki kan dolasimini arttiriyor ve
merdiven cikma veya alisveris torbalarini tasima gibi her giin yaptiginiz hareketler
esnasinda kalbinize binen yiiku azaltiyor. Egzersizin yararlarini azamiye cikarmanin
pif noktasi uzun vadede uyacaginiz iyi tasarlanmis bir egzersiz programi izlemek.

Baslarken

e Diizenli egzersizin tedavi planiniza dahil edilmesi konusunu doktorunuzla
konusun.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitln ilaclarr alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amacl kardiyovaskiler zindelik
seviyenizi, kas gliclini ve dayanikliig arttirmak, hareket acikligini gelistirmek
ve yaralanma riskinizi azaltmak olmalidir.

e Yiriyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi dusik darbeli egzersizleri
tercih edin. 5ila 15 dakikalik daha kisa oturumlarla baslayin ve kademeli olarak

haftada i ila bes giin 20 ila 60 dakika slireyle egzersiz yapacak seviyeye ulasin.

e Ust viicudu hedefleyen hareket acikligi egzersizleri yapin ancak ameliyattan
sonra en az 12 hafta boyunca gogls kemiginde cekilmeye yol acan geleneksel
guic arttirici antrenman egzersizlerinden kacinin.

e Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizler
rahat olmali ve asiri efor sarf ettirmemelidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Ameliyat oncesinde aktif bir yasam tarziniz olsa bile iyilesme siirecinde biyuk
ihtimalle zindelik seviyenizde gozle gorilir bir disius oldugunu
gozlemlemissinizdir. Ne kadar yogunlukta egzersiz yaptiginizi yakindan izleyin
ve doktorunuzun belirledigi kalp hizi araliginin alt sinirinda kalin.

e Gogslinlizde veya kalbinizde agri hissederseniz egzersiz yapmayr hemen
birakin. Gogls agrisi, nefes darligi veya asiri yorgunluk hissetmeniz halinde
doktorunuzla irtibata gecin.

e Yaklasik 10 dakikalik bir slireye yayilan ve aktivite diizeyini kademeli olarak
diisirmenizi saglayan bir soguma siireci egzersiz sonrasi karsilasilan
kardiyovaskiiler rahatsizliklarin olusma riskini azaltabilir.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak givenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
EPILEPSI iILE EGZERSIiz

Nobet gecirme korkusu, dizenli fiziksel aktivitenin faydalarindan yararlanmanizi
engellemesin. Egzersiz sirasinda nébet olusumu ender karsilasilan bir durumdur; isin
asli diizenli egzersiz nébet aktivitesini dnler! Bununla birlikte uygun bir egzersiz
programi saglikli bir kiloyu korumaniza, bagisiklik sisteminizi gliclendirmenize, stresi

Saglik regeteniz

azaltmaniza, daha iyi uyumaniza ve kendinizi daha enerjik hissetmenize yardimci E .

olabilir. Egzersizin yararlarini azamiye cikarmanin pif noktasi uzun vadede uyacaginiz gze S1Z

iyi tasarlanmis bir egzersiz programi izlemektir. I].a.(;tlr
Turkiye

Baslarken

¢ Diizenli egzersize baslamak icin yeterince sabit bir durumda olup olmadiginizi
norologunuzla konusun.

e Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin birincil amaci zevk alacaginiz ve diizenli

www.egzersizilactir.org

olarak yapacaginiz egzersizleri secerek genel zindelik seviyenizi iyilestirmektir. BUDIZIDE

e Yiriyus, bisiklete binme, kiirek cekme veya kosu gibi biiylik kas gruplarini Kalp-damar Hastaliklari
hedefleyen aktiviteleri tercih edin.

« Zindelik seviyeniz diisiikse 10 ila 15 dakikalik daha kisa oturumlarla baslayin Akciger Hastaliklari

ve kademeli olarak haftada bes giin 30 dakika siireyle aerobik egzersiz yapacak
seviyeye ulasin.

¢ Haftada en az iki glin ana kas gruplarticin 10 ila 15 tekrardan olusan bir ila tic Bagisiklik Sistemi /
setlik bir glic arttirici antrenman programi uygulayin. Kan Hastaliklari

e Yoga ve tai chi gibi zihin-beden egzersizleri anksiyeteyi azaltmada ve
rahatlamay arttirmada ozellikle etkilidir.

Metabolik Hastaliklar

Ortopedik Hastaliklar ve
Sakatliklar

Sinir - Kas Sistemi Hastaliklari

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Boks, su altinda ylizme ve futboldan (kafa atma nedeniyle) kacinin. Yizme ve
kaya tirmanisi veya ata binme gibi belirli ylksekliklerde yapilan sporlar 6zel
gozetim gerektiren aktiviteler arasindadir.

* Nobet olusumunu hizlandiran etkenlere dikkat edin ve egzersiz programinizi
buna gére planlayin. ilac kullaniyorsaniz bunun, viicudunuzun egzersize
vereceginiz yaniti nasil etkileyebileceginin farkinda olun.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya

fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi Daha fazla bilgi icin
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi www.exerciseismedicine.org
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari web sitesini ziyaret edebilir

[CES) kalp hastaligl, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek Uzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitlin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.

veya eim(@acsm.org’a e-posta
atabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KiSTIK FIBROZ iLE EGZERSIiz

Arastirma calismalari yiiksek aerobik zindelik seviyelerine ulasan kistik fibrozlu
kisilerin kendilerini daha iyi hissettiklerini ve genelde daha yiiksek bir yasam kalitesine
sahip olduklarini bildirdiklerini gosteriyor. Kistik fibroz siiphesiz egzersiz yapmayi
zorlastirsa da diizenli fiziksel aktivitede bulunmak basta mukus klerensi olmak lizere
semptomlarinizi iyilestirebilir ve hatta akciger islevindeki azalmalari geciktirebilir.
Diizenli olarak egzersiz yapmaya baslayin; biyik ihtimalle giinliik isleri daha kolay
yaptiginizi goreceksiniz. Isin pif noktasi size en uygun egzersiz tirini belirlemek ve
bireysel ihtiyaclariniza ve sorunlariniza cevap veren bir egzersiz programi uygulamak.

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla konusun ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi biitin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci kardiyovaskiiler zindelik
seviyenizi arttirmak, mukus klerensini kolaylastirmak ve ginlik yasam
aktivitelerini gerceklestirme kabiliyetinizi iyilestirmek olmalidir.

e Yiriyus, bisiklete binme, kirek cekme ve yizme gibi zevk aldiginiz
egzersizleri secin ve bunlari orta yogunlukta yapacak seviyeye ulasin.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve vyaptiginiz egzersizlerin
yogunlugunu ve siresini kademeli olarak arttirin. Bes ila 10 dakikalik
oturumlarla baslamaniz ve haftada lc veya daha fazla gin 30-dakikalik
oturumlar halinde egzersiz yapacak seviyeye ulasmaniz gerekebilir.

e Haftada iki glin 10 tekrarli Gc set halinde biitlin ana kas gruplarini hedefleyen
disuk direncli glic arttirici egzersizler yapin.

¢ Egzersiz yogunlugunu olcmek icin kalp hizinin yani sira Algilanan Efor ve
nefes darligi 6lcek derecelendirmelerinden yararlanin ve yaptiginiz egzersizleri
semptomlarinizdaki dalgalanmalara gére ayarlayin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Oksijen takviyesi yaptiginizi antrenmanin etkisini arttirabilir. Basta sizin icin
en uygun oksijen takviyesi diizeyini belirlemek icin oksihemoglobin satiirasyonu
olclimleri yaptirmak isteyebilirsiniz.

e Asiri hava kosullarindan kacinin; sicakta uzun sireyle yapilan egzersiz,
viicudunuzun sivi ve diyetsel tuz ihtiyacini arttirabilir.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dusunebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KRONiK OBSTRUKTIF AKCIGER HASTALIGI

(KOAH) iLE EGZERSIiz

Kronik obstriktif akciger hastaligi egzersiz yapmayi zorlastirsa da dizenli fiziksel
aktivitede bulunmak aslinda semptomlarinizi iyilestirebilir ve glinliik islerinizi daha
kolay bir sekilde gerceklestirmenizi saglayabilir. Uygun bir egzersiz programi, diger
hastaliklara yakalanma riskinizi azaltmanin yani sira saglikli bir kiloyu korumaniza,
endiseyi ve stresi azaltmaniza, daha iyi uyumaniza ve kendinizi cok daha enerjik
hissetmenize yardimci olur. Egzersizin yararlarini azamiye cikarmanin pif noktasi
bireysel ihtiyaclariniza ve sorunlariniza cevap veren iyi tasarlanmis bir egzersiz
programiizlemektir

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla konusun ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

e Doktorunuzun tavsiye ettigi bitiin ilaclari alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci kardiyovaskiiler zindelik
seviyenizi arttirmak, nefes darligindan daha az etkilenmenizi saglamak, daha
etkili soluma paternleri gelistirmek ve ginlik yasam aktivitelerini
gerceklestirme kabiliyetinizi arttirmak olmalidir.

e Yiirlyus, bisiklete binme ve ylizme gibi zevk aldiginiz hareketleri secin. Tai chi
ve yoga gibi enerji merkezlemeye ve dengeye odaklanmanizi saglayan
zihin-beden egzersizleri de tavsiye edilir.

e Yavas yavas baslayin ve yaptiginiz egzersizlerin yogunlugunu ve siiresini
kademeli olarak arttirin. Bes ila 10 dakikalik araliklar veya oturumlarla
baslamaniz gerekebilir. Zindelik seviyeniz arttikca egzersiz araliklarinin
uzunlugunu arttirin ve/veya araliklar arasindaki dinlenme siresini azaltin.
Haftada Uc veya daha fazla giin 30 dakika siireyle egzersiz yapacak seviyeye
ulasin.

e Yaptiginiz egzersizlerin yogunlugunu élcmek icin kalp hizi yerine Algilanan
Efor olcek derecelendirmelerinden vyararlanin ve vyaptiginiz egzersizleri
semptomlarinizdaki dalgalanmalara gére ayarlayin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Soluma etkinligi, dudaklar biizilu sekilde nefes alma ve diyaframik solumayla
gelistirilebilir. Bu her iki yontem soluma hizini yavaslatacaktir. Gerekirse,
egzersiz kaynakli hipoksemiyi onlemek icin egzersiz sirasinda oksijen
tedavisinden yararlanin.

e Asiri hava kosullarindan sakinin ve egzersiz oturumlarinizi sabahin orta ve gec
saatlerine gore planlayin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KRONIK KALP YETMEZLIGI ILE EGZERSIZ

Son on yilda egzersizin kronik kalp yetmezligiyle yasayan kisiler icin yararlari ve
guvenligi, yapilan cok sayida calisma ile kanitlanmistir. Diislik seviyeli aktiviteleri
gerceklestirme kabiliyetinizi iyilestirmek, calismaya devam etme ve bagimsiz bir
sekilde yasama ile calisamaz hale gelme arasindaki farki belirleyebilir. Egzersizin
yararlarini azamiye cikarmanin pif noktasi bireysel ihtiyaclariniza ve sorunlariniza
cevap veren iyi tasarlanmis bir egzersiz programiizlemektir

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan oOnce doktorunuzla konusun ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.
 Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci hareket kabiliyetini, glinlik
yasam aktivitelerini gerceklestirme kabiliyetinizi ve genel zindelik seviyenizi
iyilestirmek olmalidir.

e Yirlyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi biylik kas gruplarini iceren
ve surekli olarak yapabileceginiz disik darbeli hareketleri secin. Yiksek
yogunluklu egzersizler yerine disuk yogunluklu, daha uzun sireli egzersizlerin
yapilmasi onerilir.

* Egzersiz programina 10 ila 15 dakikalik daha kisa oturumlarla baslayin ve
kademeli olarak haftada lic veya daha fazla glin 20 ila 40 dakika siireyle egzersiz
yapacak seviyeye ulasin.

e Egzersiz programiniza haftada iki ila ¢ kez dusik direncli, sik tekrar
gerektiren dairesel antrenman ve hareket acikligi esneme egzersizleri ekleyin.
e Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizlerin
yogunlugunu olcmek icin kalp hizi yerine algilanan efor derecelendirmeleri ve
nefes darligi 6lceklerini kullanin.

e Uzun siren bir iIsinma ve soguma oturumu tavsiye edilir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Egzersiz programinizin yogunluk dizeyini yakindan gozlemleyin ve kendinizi
yorgun hissetmeniz halinde yaptiginiz egzersizleri buna gore ayarlayin.

e Gogsliniuzde veya kalbinizde agri hissederseniz egzersiz yapmayl hemen
birakin. Gogls agrisi, nefes darligi veya asiri yorgunluk hissetmeniz halinde
doktorunuzla irtibata gecin.

e Sol ventrikil cikim yolu obstriiksiyonu, dekompanse kronik kalp yetmezligi
veya instabil disritmi teshisi konulduysa egzersiz yapmamalisiniz.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek iizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KRONIK RESTRIKTIF AKCIGER HASTALIGI ILE EGZERSIZ

Kronik restriktif akciger hastaligi egzersiz yapmayi zorlastirsa da diizenli fiziksel
aktivitede bulunmak aslinda semptomlarinizi iyilestirebilir ve glinliik islerinizi daha
kolay bir sekilde gerceklestirmenizi saglayabilir. Uygun bir egzersiz programi, diger
hastaliklara yakalanma riskinizi azaltmanin yani sira saglikli bir kiloyu korumaniza,
endiseyi ve stresi azaltmaniza, daha iyi uyumaniza ve kendinizi cok daha enerjik
hissetmenize yardimci olur. Egzersizin yararlarini azamiye cikarmanin pif noktasi
bireysel ihtiyaclariniza ve sorunlariniza cevap veren iyi tasarlanmis bir egzersiz
programiizlemektir.

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla konusun ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

* Doktorunuzun tavsiye ettigi buttn ilaclari alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci kardiyovaskiiler zindelik
seviyenizi arttirmak, nefes darligindan daha az etkilenmenizi saglamak, daha
etkili soluma paternleri gelistirmek ve glnlik yasam aktivitelerini
gerceklestirme kabiliyetinizi arttirmak olmalidir.

e Yiruyus, bisiklete binme ve ylizme gibi zevk aldiginiz hareketleri secin. Tai chi
ve yoga gibi, bir yandan hareket acikliginizi gelistirirken 6te yandan enerji
merkezlemeye ve dengeye odaklanmanizi saglayan zihin-beden egzersizleri de
tavsiye edilir.

® Yavas yavas baslayin ve yaptiginiz egzersizlerin yogunlugunu ve slresini
kademeli olarak arttirin. Bes ila 10 dakikalik araliklar veya oturumlarla
baslamaniz gerekebilir. Haftada lic veya daha fazla giin 30 dakika siireyle
egzersiz yapacak seviyeye ulasmaniz beklenir.

e Haftada iki ila Uc gun disik direncli, sik tekrar gerektiren glic arttirici
antrenman egzersizleri yapin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Soluma etkinligi, dudaklar biiziili sekilde nefes alma ve diyaframik solumayla
gelistirilebilir. Gerekirse, egzersiz kaynakli hipoksemiyi 6nlemek icin egzersiz
sirasinda oksijen tedavisinden yararlanin.

e Asiri hava kosullarindan sakinin ve egzersiz oturumlarinizi sabahin orta ve
gec saatlerine gore planlayin.

e Egzersiz yogunlugunu o6lcmek icin Algilanan Efor ve nefes darligi olcek
derecelendirmelerinden yararlanin ve yaptiginiz egzersizleri
semptomlarinizdaki dalgalanmalara gére ayarlayin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek iizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
SON DONEM METABOLIK HASTALIK iLE EGZERSIiZz

Son donem bébrek veya karaciger yetmezligi olan kisiler icin egzersiz fazlasiyla
Urkiticu bir fikir olarak gorilebilir. Ancak egzersizin bazi kisilerde kan basinci
kontroliind, lipit profillerini ve genel olarak iyi hissetme durumunu gelistirdigi
bildirilmistir. Disiik seviyeli aktiviteleri gerceklestirme kabiliyetinizi iyilestirmek,
calismaya devam etme ve bagimsiz bir sekilde yasama ile calisamaz hale gelme
arasindaki farki belirleyebilir. Egzersizin yararlarini azamiye ¢ikarmanin pif noktasi
bireysel ihtiyaclariniza ve sorunlariniza cevap veren iyi tasarlanmis bir egzersiz
programiizlemektir.

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan ©nce doktorunuzla konusun ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi biitin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci hareket kabiliyetini, gtinlik
yasam aktivitelerini gerceklestirme kabiliyetinizi ve genel zindelik seviyenizi
iyilestirmek olmalidir.

e Yiriyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi biyiik kas gruplarini iceren
ve sirekli olarak yapabileceginiz disik darbeli hareketleri secin. Yiksek
yogunluklu egzersizler yerine diisiik yogunluklu, daha uzun siireli egzersizlerin
yapilmasi onerilir.

e Egzersiz programina 10 ila 15 dakikalik daha kisa oturumlarla baslayin ve
kademeli olarak haftada dort veya daha fazla glin 20 ila 60 dakika slreyle
egzersiz yapacak seviyeye ulasin.

e Egzersiz programiniza haftada iki ila Uc kez disuk direncli, sik tekrar
gerektiren glic arttirici antrenman ve hareket acikligi esneme egzersizleri
ekleyin.

e Sandalyeden kalkma veya merdiven cikma gibi ginlik aktivitelerle
alistirmalar yapin.

o Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizlerin
yogunlugunu  olcmek icin  kalp hiziyla  birlikte algilanan  efor
derecelendirmelerini kullanin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Egzersiz programinizin yogunluk diizeyini yakindan gozlemleyin ve kendinizi
yorgun hissetmeniz halinde yaptiginiz egzersizleri buna gore ayarlayin.
Kademeli olarak ilerlemek asli nem tasir.

¢ Diyaliz sonrasi egzersiz daha az tolere edilebilir bir deneyim halini alabilir.
Ancak mimkin olan durumlarda diyaliz sirasinda egzersiz yapilmasi tavsiye
edilir.

e Tibbi bir engelle karsilasmaniz halinde egzersiz programinizi buna gore
ayarlayin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotulestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekei hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak givenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dustinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Bitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
SEREBRAL PALSI iLE EGZERSIiz

Dizenli fiziksel aktivitenin serebral palsisi olan kisiler icin sayisiz faydasi vardir.
Kendini daha iyi ve saglikli hissetme ve beden imajinda iyilesme ve giinlik yasam
aktivitelerini gerceklestirme kabiliyetinde artis bu faydalar arasindadir. Egzersiz
spastisite ve atetoz gibi bazi semptomlarin siddetini de azaltabilir. Egzersizin
yararlarini azamiye cikarmanin pif noktasi bireysel ihtiyaclariniza ve sorunlariniza
cevap veren iyi tasarlanmis bir egzersiz programi izlemektir.

Baslarken

¢ Bir egzersiz programina baslamadan &nce doktorunuzla konusun ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitln ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin birincil amaci sagliginizi iyilestirmek ve
glinlik aktiviteleri gerceklestirme kabiliyetinizi arttirmaktir.

¢ Kol bisikleti veya yatay bisiklet gibi yapmaktan zevk aldiginiz ve islev gérme
kapasiteniz dahilinde olan egzersizleri tercih edin. Egzersiz programina yavas
yavas baslayin ve yaptiginiz egzersizlerin yogunlugunu ve siiresini kademeli
olarak arttirin. Haftada c ila bes giin 20 ila 40 dakika aerobik egzersiz yapmayi
hedefleyin.

¢ Haftada bir ila iki kez 15 dakikaya kadar siireyle yiriyiin veya tekerlekli
sandalyenizi kullanin; kat edebileceginiz mesafe miktarini arttirmayi
hedefleyin.

e Ana kas gruplari icin haftada iki kez serbest agirliklar veya kondisyon
makineleri kullanarak tic set halinde sekiz ila 10 tekrardan olusan giic arttirici
bir antrenman programinin uygulanmasi tavsiye edilir.

¢ Hareket acikliginizi gelistirmek icin yapacaginiz esneme hareketlerinin her
egzersiz calismasi oncesinde ve sonrasinda yapilmasi gerekir.

e Yaptiginiz egzersizleri semptomlariniza gore ayarlamaya hazirlikli olun
kendinizi enerjik degil de yorgun hissediyorsaniz asiriya kaciyor olabilirsiniz.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Nobet onleyici ve spazm onleyici ilaclar yapabileceginiz aerobik egzersiz
yogunlugunu azaltabilir.

e Spastik ve/veya atetoid tip serebral palsiniz varsa ellerinizi ve/veya
ayaklarinizi sabit tutmak icin kayis, sargi veya eldivenlere gerek duyulabilir.
Kayislardan glivenli bir sekilde cikabildiginizden emin olun veya kayislardan
hizlica kurtulmaniz gerektiginde size yardimci olacak bir kisi esliginde egzersiz
yapin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotulestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak gtivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligl, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme

konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
TiP 2 DIYABET iLE EGZERSIz

Tip 2 diyabetiniz varsa kan glikoz seviyelerinizi kontrol altinda tutmak ve kilonuzu
yonetmek icin dizenli fiziksel aktivitede bulunmaniz asli 6nem tasir. Egzersiz ayni
zamanda viicudunuzun insiline verdigi yaniti da gelistirir; kaslariniz ve yaglar, glikozu
kandan daha etkili bir sekilde emeceginden ilaclara duyulan ihtiyaci azaltabilir.
Bununla birlikte egzersiz, kandaki yag miktarini ve kan basincini azaltarak ve
kolesterol seviyeleriniziiyilestirerek sizi, tip 2 diyabete eslik eden kalp hastaligina karsi
korumaya da yardimci olabilir. Vicudunuzun farkli aktivite tirlerine nasil yanit
verdigini anlamak icin kan glikoz seviyelerini yakindan takip etmek uyguladiginiz
beslenme ve egzersiz programini daha iyi anlamanizi saglayacaktir.

Baslarken

*Bir egzersiz programina baslamadan o6nce doktorunuzla gorisin ve
doktorunuzdan programlama hakkinda 6zel tavsiyeler vermesini ve miimkiinse
aldiginiz ilaclarda degisiklikler yapmasini isteyin.

¢ Egzersiz receteniz, ilacla tedavi programiniza ve belirleyeceginiz 6zel egzersiz
hedeflerinin yani sira diyabetik komplikasyonlarin varligina ve siddetine gore
belirlenmelidir.

e Her bir saatlik egzersiz icin egzersiz calismasi 6ncesinde veya sonrasinda ek
15 gram karbonhidrat tiiketin.

e Her gilin egzersiz yapmaniz kesinlikle tavsiye edilir. Asgari olarak haftada en
az dort glin 20 ila 60 dakika stireyle orta yogunlukta kardiyovaskiler egzersiz
yapin.

¢ Haftada iki giin 10 ila 15 tekrarli tek set halinde ana kas gruplarini hedef alan
distk direncli, disiik yogunluklu bir giic arttirici antrenman programi
uygulamayi dislnebilirsiniz.

e Yavas yavas baslayin ve yaptiginiz egzersizlerin yogunlugunu ve siiresini
kademeli olarak arttirin.

e Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Kan glikoz seviyeleriniz cok yliksekken fiziksel aktivitede bulunmaktan
kacinin.

e Uzun sireli veya yogun fiziksel aktiviteler, viicudun adrenalin ve diger
hormonlari asiri miktarda salgilamasina neden olabilir. Salgilanan bu
hormonlar inslini etkisiz hale getirebilir ve boylelikle kan glikoz seviyelerini
arttirabilir

¢ Egzersiz oncesinde ve sonrasinda bol miktarda sivi tiiketin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
[CES) kalp hastaligl, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek Uzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
ATRIYAL FiBRILASYON iLE EGZERSIiz

Diizenli egzersiz atriyal fibrilasyonu olanlar icin yararli olabilir ¢clinki diizenli egzersiz
yiiksek tansiyon ve kolesterol, seker hastaligi (diyabet] ve obezite dahil olmak uzere
kalp hastaliginda rol oynayan faktorler tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Egzersizin
yararlarini en Ust diizeye ctkarmanin pif noktasi ise uzun déneme devam ettirilen, iyi
tasarlanmis bir egzersiz programi uygulamaktir.

Baslarken

¢ Diizenli egzersizin tedavi programiniza dahil edilmesi konusunu kardiyoloji
uzmaninizla konusun. Yapabiliyorsaniz, gittiginiz hastanede uygulanan bir
kardiyak rehabilitasyon programina katilmak cok faydali olabilir.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitiin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci zindelik seviyenizi ve glinlik
yasam aktivitelerini gerceklestirme kapasitenizi iyilestirmek, kas gliclini ve
dayanikliligr arttirmak, eklemlerin hareket acikligini gelistirmek ve yaralanma
riskinizi azaltmak olmalidir.

¢ Biiyiik kas gruplarini calistiran ve siirekli olarak yapilabilecek egzersizleri
tercih edin. Zindelik seviyeniz dislikse 10-15 dakikalik daha kisa srelerle
baslayin ve kademeli olarak haftada en az li¢ glin 30-45 dakika slireyle egzersiz
yapacak seviyeye ulasin.

¢ Haftada ¢ glin dusuik direncli, sik tekrar gerektiren glic arttirici egzersizler ve
haftada 3-5 giin viicudun tamamina yonelik, eklem hareket acikligini gelistirme
egzersizleri yapin.

e Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizler
rahat olmali ve asiri efor harcatmamalidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Ayrica iskemik kalp hastaligi, kronik kalp yetmezligi veya kalp kapakcigi
hastaliginiz da varsa, atriyal fibrilasyona yonelik olanlardan once, bu saglik
kosullarina yonelik egzersiz programlanmasi distinilmelidir.

o Atriyal fibrilasyon aralikli olarak ortaya cikabilir. Bu da kalp ritminizin bir giin
normal bir baska giin diizensiz olabilecegi anlamina gelir. Ne kadar yogun ve ne
kadar siireyle egzersiz yapacaginizi, nasil hissettiginize bagli olarak ayarlamak
ve bazi giinler daha yorgun hissedebileceginizi ve egzersiz toleransinizin daha
dislik olabilecegini akilda tutmak iyi bir yaklasimdir.

* Gogls agrisi, nefes darligi veya asiri yorgunluk hissetmeniz halinde egzersiz
yapmay! hemen birakin ve gecikmeden doktorunuza basvurun.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak guvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
AKCIGER VEYA KALP-AKCIGER NAKLI ILE EGZERSIz

Egzersiz; aerobik kapasite, kas giici, glinliik aktiviteler gerceklestirme kapasitesi
ve genel saglik ve zindelik tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugundan, akciger veya
kalp-akciger naklini takip eden rehabiltasyon siirecinde 6nemli bir rol oynayabilir.
Ayrica son zamanlarda yapilan ¢alismalar fiziksel aktivitenin, bagisiklik sistemini

baskilayici ilaclarin kullanimi sirasinda ortaya cikabilecek olumsuz etkileri sagikreceteniz

hafifletebilecegini gosteriyor! Egzersizin yararlarini en st diizeye ¢ikarmanin pif Egze SiZ

noktasi bireysel ihtiyaclariniza ve sikintilariniza cevap veren iyi tasarlanmis bir *

egzersiz programi uygulamaktir Ilagtlr
Tirkiye

Baslarken ’

*Bir egzersiz programina baslamadan ©nce doktorunuzla goriisiin ve www.egzersizilactir.org
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi veya alinmasi gereken 6zel
onlemler konusunda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci kalp-damar sagliginizi

iyilestirmek, kas gliclinii ve dayanikliligi arttirmak, eklemlerin hareket acikligini BUDIZIDE
gelistirmek, giinlik aktiviteleri gerceklestirme kapasitenizi geri kazandirmak Kalp-damar Hastaliklari
ve genel yasam kalitenizi arttirmak olmalidir.

e Yiriyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi viicut Uzerindeki darbe etkisi Akciger Hastaliklari

duslk hareketleri secin. 10-15 dakikalik daha kisa siirelerle baslayin ve
kademeli olarak haftada en az Uc glin 20-30 dakika sireyle egzersiz yapacak
seviyeye ulasmayi hedefleyin.

Metabolik Hastaliklar

Bagisiklik Sistemi /

* Haftada 2-3 giin dislik direncli, sik tekrar gerektiren glic arttirici egzersizler Kan Hastaliklart

yapin.

e Eklemlerin hareket acikligini arttirmak icin her giin esneklik egzersizleri Ortopedik Hastaliklar ve
ve/veya tai chi hareketleri yapabilirsiniz. Sakatliklar

e Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizler
rahat olmali ve fazla efor harcatmamalidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler WL*

e Ameliyat 6ncesinde aktif bir yasam tarziniz olsa bile iyilesme stirecinde biyik P T
{ ¥
vl R

Sinir - Kas Sistemi Hastaliklari

ihtimalle kondisyon/zindelik seviyenizde gozle gorilur bir disus oldugunu fark
edebilirsiniz. Ne kadar yogunlukta egzersiz yaptiginizi yakindan izleyin ve nefes
darligi olup olmadigini kontrol edin.

e Gogls agrisi, nefes darligi veya fazla yorgunluk hissetmeniz halinde egzersiz
yapmayi birakin ve hemen doktorunuzu arayin.

e Bagisiklik sistemini baskilayici ilaclar kullaniyorsaniz hastaliklardan uzak
durabilmek icin her zaman temiz bir ortamda egzersiz yapmaya 6zen gosterin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu katilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel

e

ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz . g 1

ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim My i .
almayi disunebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya Daha fazla bilgi icin

fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnlzca_}|_§ansl| bir uzmanin denetimi www.exerciseismedicine.org

karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari web Slt_esml zlyaret ?dEbll"—
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek lzere lisanslidir. ACSM veya feln’.ﬂa.acsm.org ae-posta
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme atabilirsiniz.

konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.

Exercise is Medicine Inisiyatifi RC Men, Technogym ve Anytime Fitness'in kosulsuz destegiyle diinya capinda yiritilmektedir.



Saglik Receteniz Dizisi
AMIYOTROFIK LATERAL SKLEROZ iLE EGZERSIiz

Amiyotrofik lateral skleroz (ALS) iyilesme donemleri olmadan sabit bir hizda gelisen
kas guicslzligi ve atrofi ile kendini gosteren ilerleyici bir hastaliktir. Ancak kas glici
kaybinin hizi kisiden kisiye blytk farkliliklar gésterir. Bazi calisma sonuclari egzersizin
saglikli kas liflerini giclendirebilecegini ve bdylelikle kaslarin gecici olarak
kuvvetlenmesini, kisinin glicini ve islevlerini daha iyi ve daha uzun bir sire
siirdirmesini saglayabilecegini gostermektedir. Aerobik hareketlerde dayanikliligin
arttirilmasive eklemlerin tam hareket acikliginin korunmasi da islev gérme kabiliyetini
arttirabilmekte ve agriyi en aza indirebilmektedir. ALS teshisi aldiysaniz, size uygun bir
egzersiz programi belirli bir sireyle kaslannizin gliciini korumaniza ve islevlerinizi
daha iyi stirdiirebilmenize yardimci olabilir.

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisin ve
doktorunuzdan size 6zel bir egzersiz programi icin tavsiyeler isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclarr alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci, sinirler tarafindan uygun
bicimde uyanlan kas liflerinin islevsel kapasitesini en st seviyeye cikarmak,
eklemlerin hareket acikligindaki kisitlanmalari 6nlemek ve aerobik kapasite,
dayaniklilik ve islev gorme diizeyini mimkiin oldugunca uzun bir siire en Ust
seviyeye cikarmak olmalidir.

¢ Dengenize bagli olarak haftada en az 3 kez ve fazla yorgunluk hissetmeden 30
dakikaya kadar bir siireyle yiirlylin veya yatay kondisyon bisikleti kullanin. Bunu
10 dakikalik dénemlerle ve gerekirse aralarda dinlenerek yapabilirsiniz.

e Yirimediginiz veya yatay kondisyon bisikletine binmediginiz glinlerde haftada
3-5 kez hafif agiriklarla diistik-orta yogunlukta direnc egzersizleri yapin. Bu
egzersizleri 8-12 tekrardan olusan bir seri halinde yapin. Kas giicstizligu
ilerledikce direnc miktarini ve tekrar sayisini azaltin.

e Glinde 1-2 kez yapilan aktif ve pasif esneme egzersizleri eklemlerinizin
hareket acikligini stirdiirmenize veya arttirmaniza yardimci olacaktir.

e Egzersiz sirasinda nasil hissettiginizi gozlemleyin ve gerekirse sik sik ara
verin.

¢ Asin yorgunluk veya kas kramplarinda veya kas segirmelerinde artis olup
olmadigina ozellikle dikkat edin. Bu tiir sorunlar ortaya cikarsa egzersiz
yapmayi birakin ve kontrol icin doktorunuza basvurun.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Egzersiz, asiri yorgunluga yol agmadigi slrece yararlidir. Kisinin glnlik
aktivitelerini gerceklestirmesine engel olacak kadar yorucu bir egzersiz
programi uygun olmaktan ¢ikar.

e Kaslarda zayiflik ve dengede azalma durumunda hastaya gore uyarlanmis
veya destekleyici donanim kullanilmasi gerekebilir.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak giivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disiinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastalig, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
ALZHEIMER HASTALIGI iLE EGZERSIiZ

Alzheimer hastaligi ABD'de yaklasik 4 milyon kiside bulunmaktadir. Son arastirmalar
yasam boyunca sirdirilen fiziksel aktivitenin Alzheimer hastaligina yakalanma riskini
azaltabilecegini gostermekle birlikte, egzersizin Alzheimer hastalari Uzerindeki
etkileri lizerine fazla calismayapilmamistir. Yine de fiziksel olarak aktif kalmak, glinlik
yasam aktivitelerini gerceklestirme kapasitenizi sirdiirmek ve genel yasam kalitenizi
iyilestirmek icin basvuracaginiz en iyi yollardan biri olma 6zelligini koruyor. Isin puf
noktasi size en uygun egzersiz tirini belirlemek ve bireysel ihtiyaclariniza ve
sorunlariniza cevap veren bir egzersiz programi uygulamak.

Baslarken

e Dizenli egzersizin tedavi planiniza dahil edilmesi konusunu doktorunuzla
konusun.

e Doktorunuzun tavsiye ettigi bitiin ilaclan alin.

 Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci, hareket kabiliyetini, gunlik
yasam aktivitelerini gerceklestirme kapasitenizi ve genel zindelik diizeyinizi
arttirmak olmalidir.

e Yiriyus ve hafif jimnastik hareketleri gibi zevk aldiginiz ve diizenli olarak
yapacaginiz aktiviteleri secin. Grup egzersizleri, yapacaginiz egzersizlere sosyal
bir nitelik de kazandirabilir.

e Egzersizi ginlik ve haftalik diizeninizin olagan bir parcasi haline getirin.
Ornegin her yemekten sonra 10 dakikalik bir yiiriiylis yapin veya haftada iki kez
size uygun bir grup egzersizine katilin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Dizenli olarak egzersiz yapmayi veya planli grup egzersizlerine katilmayi size
hatirlatmalari icin cevrenizdekilerden yardim isteyin. Egzersizlerin dogru
yapilis seklini unuttuysaniz tekrar nasil yapilacaginin anlatilmasini veya
gosterilmesini istemekten cekinmeyin.

* Kemik erimeniz (osteoporoz) varsa, bu durum sizi kemik kiriklarina daha
egilimli hale getirebilir. Eklemlerinize asiri yiik bindiren veya diisme riskinizi
arttiran egzersizlerden kacinin. Her egzersize sabit ve dengeli bir pozisyonda
baslayin ve devam etmeden dnce viicudunuzun verdigi tepkileri izleyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disiinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek iizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
ANEMi iLE EGZERSIiz

Kronik (uzun stredir devam eden) aneminiz (kansizlik] varsa egzersiz sizi kolayca
yorabilir ve nefes darligi cekmenize neden olabilir. Kaninizda yeterli miktarda demir
olmadigindan ve calisan kaslariniza daha az oksijen gittiginden orta yogunlukta fiziksel
aktivite yapmak size bir cok yorucu gelebilir. Ancak arastirmalar diizenli egzersizin
dayanikliliginizi ve genel zindelik seviyenizi belirgin olarak arttirabilecegini gosteriyor.
Egzersizin yararlarini en st diizeye cikarmanin pif noktasi uzun donem
uygulayabileceginiz iyi tasarlanmis bir egzersiz programiizlemek.

Baslarken

¢ Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisiin ve
doktorunuzdan egsersizlerin programlanmasi konusunda &zel tavsiyeler
vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi butin ilaclarr alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin esas amaci dayanikliligr arttirmaktir.
Zevk alarak ve diizenli olarak yapacaginiz aktiviteleri secin.

» Kondisyon diizeyiniz dislikse 10-15 dakikalik daha kisa siirelerle baslayin ve
her 2-4 haftada bir egzersiz programiniza kademeli olarak bes dakika ekleyin.
ideal olarak haftada en az 3-4 giin 30-60 dakika slireyle egzersiz yapacak
seviyeye ulasmaniz gerekir.

» Haftada en az 2 giin ana kas gruplariicin 10-15 tekrardan olusan 1-3 setlik bir
glic arttinci egzersiz programi uygulayin.

e Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizler
rahat olmali ve fazla yorgunluga yol acmamalidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Kan basinciniz istirahat halinde yiiksekse egzersiz yapmayin ve doktorunuza
danisin.

* Gogslnizde veya kalbinizde agri hissederseniz egzersiz yapmayr hemen
birakin. Gogls agrisi, nefes darligi veya asin yorgunluk hissetmeniz halinde
gecikmeden doktorunuzu arayin.

e Yiksek yogunlukta egzersiz ve sivi kaybi, orak hicreli anemi krizi riskini
arttirabilir. Egzersiz programinizin yogunluk diizeyini yakindan gozlemleyin ve
hedef kalp hizi araliginda kalin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotulestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekei hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak givenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dustinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) ¢ok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.

Egze®siz
Ilagtir
Turkiye

www.egzersiziactirorg

www.egzersizilactir.org

BU DizZiDE

Kalp-damar Hastaliklar
Akciger Hastaliklari
Metabolik Hastaliklar

Bagisiklik Sistemi /
Kan Hastaliklari

Ortopedik Hastaliklar ve
Sakatliklar

Sinir - Kas Sistemi Hastaliklari

Daha fazla bilgi icin
www.exerciseismedicine.org
web sitesini ziyaret edebilir
veya eim(@acsm.org’a e-posta
atabilirsiniz.

Exercise is Medicine Inisiyatifi RC Men, Technogym ve Anytime Fitness'in kosulsuz destegiyle diinya capinda yiritilmektedir.




Saglik Receteniz Dizisi
BEL AGRISI iLE EGZERSIiz

Belagrisidiinyada saglikla ilgili en yaygin sikayetlerden biridir. Bel agrisinin moralinizi
bozmasina izin vermeyin! lyi tasarlanmis bir egzersiz programi, bel agrisinin iyilesme
slrecini hizlandirabilir, agri siddetini azaltabilir ve biylk olasilikla tekrarlamayi
onleyebilir. Diizenli fiziksel aktivitenin kas giiclini ve dayanikliigr arttirdigi, hareket
kabiliyetini iyilestirdigi ve diisme riskini azalttigi kanittanmistir. Diizenli egzersiz, bel
agrisiyla bas etmede ve kontrol altina almada omurga terapisinden daha iyi sonuclar
vermektedir! Egzersizin yararlarini en ust diizeye cikarmanin piif noktasi uzun donem
uygulayabileceginiz, iyi tasarlanmis bir egzersiz programi izlemektir.

Baslarken

*Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisin ve
doktorunuzun diizenli egzersiz yapmaniz konusunda herhangi bir kisitlamasi ve
6nerisi olup olmadigini 6grenin. Diizenli egzersiz yapmak ve egzersize yeterli
siire ayirmak cogu kiside son derece iyi sonuclar verebilir ancak bazi kisilerde
ameliyat gerekebilir.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci belinize binecek yiiki en aza
indirerek genel zindelik/kondisyon seviyenizi (kalp-damar sagligi, kas giicli ve
dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve islev gorme kapasitesi) iyilestirmektir.

o Yiirliyus, ylizme ve bisiklete binme gibi, viicut ticerinde darbe etkisi diisiik olan
hareketleri secin.

e iyi bir viicut durusunu ve viicut mekanigini korumaniza yardimci olmasi icin
glicli karin, sirt/bel ve bacak kaslarina sahip olmak o6nemlidir. Agri
hafiflediginde, uygun viicut durusuna yardimci olmak tizere tasarlanan hafif giic
arttirici egzersizleri yapmaya baslayabilirsiniz.

¢ Yoga ve tai chi, esnekligi arttirip gerilimi azaltarak bel agrisini hafifletmeye
veya dnlemeye yardimci olabilir. Ancak durumunuzu kétiilestirecek hareketleri
yapmamaya 0zen gosterin.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve
siiresini kademeli olarak arttirin.

e Haftada en az 3-4 gin 20-60 dakika siireyle dislik-orta yogunlukta
kalp-damar sistemini calistirmaya yénelik (kardiyovaskiiler) egzersizler yapin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Kosu gibi, viicuda darbe etkisi yiiksek egzersizlerden kacinin.

e Viicuda darbe etkisi diislik aerobik hareketlere, bel agrisinin ortaya cikmasini
izleyen iki hafta icinde baslanabilse de, gdvde bdlgesini calistiran
egzersizlerden, belirtilerin ortaya ciktigi itk andan itibaren en az iki hafta
slireyle kacinilmasi tavsiye edilir.

e Hicbir zaman agri olusturacak kadar egzersiz yapmayin hareket agri
yaratiyorsa yapmayin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak givenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Bitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
BEYiN YARALANMASI iLE EGZERSIz

Glvenli ve etkili bir egzersiz programi, beyin yaralanmasi sonrasi uygulanan
rehabilitasyon siirecinde 6nemli bir rol oynayabilir. Ornek olarak diizenli fiziksel aktivite
denge ve koordinasyonunuzu gelistirmeye yardimci olabilir, yardimci cihazlara olan
bagimliliginizi azaltabilir ve giinliik aktiviteleri gerceklestirme ve boylece bagimsiz
hareket edebilme kapasitenizi gelistirebilir. Bununla birlikte beyin yaralanmasi
sonrasinda egzersiz yapan kisiler egzersiz yapmayanlara kiyasla tipik olarak daha az
depresif bir ruh hali sergilemekte ve yasam Kkalitelerinin daha iyi oldugunu
bildirmektedir. Isin piif noktas! ise size en uygun egzersiz tiiriinii belirlemek ve bireysel
ihtiyaclariniza ve sikintilaniza cevap veren bir egzersiz programi uygulamaktir.

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan ©nce doktorunuzla gorisin ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda ozel tavsiyeler
vermesini isteyin.

* Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin  amaci kalp-damar sagliginiz
iyilestirmek, kas gici ve dayanikliiginizi arttirmak, eklem hareket acikliginizi
gelistirmek ve bagimsizlik, hareket etme kapasitesi ve ginlik aktiviteleri
gerceklestirme kapasitenizi arttirmak olmalidir.

o Kalabalik ve hareketli adamlardan kacindiginizda yaptiginiz egzersizlere daha
kolay odaklanabildiginizi fark edebilirsiniz.

e Denge sorunlari yasiyor veya bir topluluk icerisinde yolunuzu bulmakta
zorlaniyorsaniz bisiklete binme veya yliriiyus gibi egzersizleri size eslik edecek bir
egzersiz arkadasiyla yapmaniz daha uygun olabilir.

e Yirlyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi bilylik kas gruplarini calistiran

ve siirekli olarak yapilabilecek, viicuda darbe etkisi diisiik egzersizleri tercih edin.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve siresini
kademeli olarak arttirin. Zindelik/kondisyon seviyeniz diisiikse 10-15 dakikalik
daha kisa stirelerle baslayin ve kademeli olarak haftada 3-5 giin 20-60 dakika
slireyle egzersiz yapacak seviyeye ulasmayi hedefleyin.

* Haftada iki giin direnc hareketleri ve eklem hareket acikligi egzersizleri yapin.
o Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Eklemlerinize asiri yiik bindiren veya diisme riskinizi arttiran egzersizlerden
kacinin. Her egzersize sabit bir pozisyonda baslayin ve devam etmeden dnce
viicudunuzun verdigi tepkileri izleyin.

e Uzuvlariniz hareketlerini kontrolde zorlanma belirli egzersizleri yapma
kapasitenizi kisitlayabilir.

e Ozel ihtiyaclarinizi karsilamak icin egzersiz aletleri lzerinde degisiklikler
yapilmasi gerekebilir.

e Bisiklete binerken veya disme olasiliginizin oldugu bir baska fiziksel
aktivitede bulunurken her zaman koruyucu kask takin. Bir kez kafa yaralanmasi
yasayanlarda ikinci bir kez kafa yaralanmasi olusma olasiigi ic kat
ylkselmektedir.

e Egzersizlerin dogru yapilis seklinin gdsterilmesini veya bununla ilgili ek
aciklamalar yapilmasini istemekten cekinmeyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken diger yandan
sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza indirecek sekilde
tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel ihtiyaclarinizi karsilayacak
glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz ve hekiminizle* birlikte calisabilecek
lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim almayi diisiinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.

EgzeRsiz
Hagtir
Turkiye

wwwegzersizlactirorg

www.egzersizilactir.org

BU DiziDE

Kalp-damar Hastaliklari
Akciger Hastaliklari
Metabolik Hastaliklar

Bagisiklik Sistemi /
Kan Hastaliklari

Ortopedik Hastaliklar ve
Sakatliklar

Sinir - Kas Sistemi Hastaliklari

Daha fazla bilgi icin
www.exerciseismedicine.org
web sitesini ziyaret edebilir
veya eim(@acsm.org’a e-posta
atabilirsiniz.

Exercise is Medicine Inisiyatifi RC Men, Technogym ve Anytime Fitness'in kosulsuz destegiyle diinya capinda yiritilmektedir.



Saglik Receteniz Dizisi

COCUK FELCI VEYA
COCUK FELCIi SONRASI SENDROMU iLE EGZERSIZ

Son dnemli cocuk felci (polio) salgini 40 yildan daha uzun bir siire 6nce yasandi.Ancak
bu hastaliga yakalanmis ve iyilesmisseniz yorgunluk ve kas/eklem agnsi gibi belirtileri
yasamaya devam ediyor olabilirsiniz. Isin iyi tarafi, fiziksel aktivitenin, bacaklarinizin
gliciini ve aerobik kapasitenizi onemli dlciide arttirdiginin kanitlanmis olmasidir.
Dizenli egzersiz aynca kilonuzu korumaniza yardimci olur ve baska hastaliklara
yakalanma riskinizi azaltir. Egzersizin yararlarini en ist diizeye ¢cikarmanin pif noktasi
bireysel ihtiyaclariniza ve sikintilariniza cevap veren iyi tasarlanmis bir egzersiz
programi uygulamaktir.

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisin ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda ozel tavsiyeler
vermesini isteyin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci, hareket kabiliyetinizi, gtinlik
yasam aktivitelerini gerceklestirme kapasitenizi ve genel zindelik seviyenizi
arttirmak olmalidir.

e Yapmaktan zevk alabileceginiz ve kol ergometresi, yatay bisiklet veya su
egzersizleri gibi zorlanmadan yapabileceginiz egzersizleri secin. Haftada uc
glin orta-yiiksege yakin bir yogunlukta 20-30 dakika siireyle aerobik egzersiz
yapmayi hedefleyin.

¢ Haftada iki glin ana kas gruplarini calistiran 10-15 tekrarli Gic set halinde giic
arttirici egzersizler yapin.

e Eklemlerinizin hareket acikligini gelistirmek ve kasilmalari 6nlemek icin
esneme egzersizleri yapin.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve
suresini kademeli olarak arttirin. Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik
ara verin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Programiniza bagli kalmaniza yardimci olmasi icin itk iki ay boyunca egitimli
bir saglik uzmanindan viicudunuzun egzersize verdigi yaniti gézlemlemesini ve
sizi takip etmesini isteyebilirsiniz.

e Egzersiz sirasinda kasilmalar oluyorsa egzersiz yogunlugunu dusirin ve
toparlanma stirelerini uzatin.

e Aniden yasanan yorgunluk asiriya kactiginizin ve egzersiz yogunlugunun
azaltilmasi gerektiginin gostergesidir.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotllestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dustinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Bitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
FELC (INME) ILE EGZERSIiz

Guvenli ve etkili bir egzersiz programi, fel¢ (inme) sonrasi rehabilitasyon siirecinin
onemli bir boliminid olusturur. Dizenli fiziksel aktivite bulunmak denge ve
koordinasyonunuzun gelismesine, yardimci cihazlara duyulan ihtiyaci azaltmaya ve
genel yasam kalitenizi arttirmaya yardimci olabilir. Ve belki de en onemlisi egzersiz
ikinci kez fel¢ gecirme riskinizi azaltabilir. Isin piif noktasi sizin icin en uygun egzersiz
tiriind belirlemek ve 6zel ihtiyaclanniza cevap veren bir egzersiz program izlemektir.
Baslarken

e Diizenli egzersizin tedavi planiniza dahil edilmesi konusunu doktorunuzla ve
rehabilitasyon terapistinizle konusun.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi butin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci, hareket kapasitenizi ve genel
zindelik seviyenizi iyilestirmek ve gelecekte felc gecirme olasiligini arttiran
yiiksek tansiyon gibi risk faktorlerini azaltmak olmalidir.

e Sandalyede veya suda yapilan egzersizler veya yatay bisiklet gibi rahat
yapilabilen ve siirdiirilebilen egzersizleri secin.

e Omurganin dogrultulmasini ve dondirilmesini hedefleyen egzersizler genel
anlamda giictiniizli ve viicut durusunuzu iyilestirecek ve giinlik isleri yapmaniza
yardimci olacaktir.

¢ Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve siiresini
kademeli olarak arttirin. Ne kadar yogunlukta egzersiz yaptiginizi yakindan izleyin
ve doktorunuzun bekledigi kalp hizi araligr icinde kalin.

e Doktorunuza aldiginiz ilaclarin kalp hizinizi ve tansiyonunuzu nasil etkiledigini
sorun ve egzersiz sirasinda sizin icin uygun olan degerleri 6grenin.

» Haftada 3-5 kez egzersiz yapmayi hedefleyin.

e Giin icinde yapilan kisa sireli egzersizler (tek seferde 5-10 dakika) toplamda
ihtiyaciniz olan egzersiz seviyesine ulasmanizi saglayabilir.

o Qzel ihtiyaclarinizi karsilamak icin egzersiz aletleri lizerinde degisiklikler
yapilmasi gerekebilir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

o Aktivite diizeyinizi arttirmadan 6nce her zaman doktorunuza danisin.

e Hareket kapasitenizdeki ve uzuvlarinizi kontroldeki azalma belirli egzersizleri
yapma kabiliyetinizi kisitlayabilir.

e Eklemlerinize asir ylik bindiren veya diisme riskinizi arttiran egzersizlerden
kacinin. Her egzersize sabit bir pozisyonda baslayin ve devam etmeden once
viicudunuzun verdigi tepkileri izleyin. Egzersiz sonrasi kaslarinizda 24 saat
boyunca hafif-orta siddette aci hissetmeniz normaldir. Egzersiz sonrasi
hissedilen agri, egzersiz yogunlugunun azaltilmasi ve aktivite yogunlugunun
daha yavas arttirilmasi gerektigine isaret eder.

eTansiyonda buiylik dalgalanmalara yol acabileceginden gtic arttirici egzersizler
sirasinda nefesinizi tutmaktan kacinin. Yuriyus veya bisiklete binme gibi aerobik
egzersizler sirasinda konusabilmeli veya sarki soyleyebilmelisiniz.

e Egzersizlerin dogru yapilis seklinin gosterilmesini veya bununla ilgili ek
aciklamalar yapilmasini istemekten cekinmeyin. Egzersizi glivenli, etkili ve dogru
bir sekilde vyaptiginizdan emin olmak icin egzersizi yaparken egzersiz
uzmaninizdan sizi izlemesini isteyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken diger yandan
sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza indirecek sekilde
tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel ihtiyaclarinizi karsilayacak
guivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz ve hekiminizle* birlikte calisabilecek
lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gdzlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme

konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
GORME BOZUKLUGU iLE EGZERSIZ

Diizenli fiziksel aktivitede bulunmak, saglikli bir kiloyu korumaniza, bagisiklik
sisteminizi giclendirmenize,stresi azaltmaniza, daha iyi uyumaniza ve kendinizi daha
enerjik hissetmenize yardimci olabilir. Korkunun veya giiven eksikliginin sizin fiziksel
aktivitelere katilmanizi engellemesine izin vermeyin. lIsin iyi tarafi gdérme
bozuklugunun diizenli fiziksel aktivitenin saglayacagi yararlari etkilememesidir. isin
pif noktasi programinizi uzun sire devam ettirebilmek icin yapmaktan zevk
alabileceginiz ve kendinizi rahat hissedebileceginiz hareketleri bulmaktir.

Baslarken

e Dizenli egzersizin yasam tarziniza dahil edilmesi konusunu doktorunuzla
konusun.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin birincil amaci zevk alacaginiz ve
dizenli olarak yapacaginiz egzersizleri bularak genel saglik/zindelik seviyenizi
arttirmaktir. Kendinizi rahat hissedeceginiz ve yabancilik cekmeyeceginiz
ortamlari tercih edin ve fiziksel aktiviteye katilmayla iliskili endiselerinizi
arttiran durumlardan kacinin.

¢ Kalp-damar sagligini arttirmak icin yirlyus, yiizme ve kondisyon bisikleti gibi
surekli olarak yapilabilecek, buyiik kaslari calistiran, viicut lzerinde darbe
etkisi duslk egzersizleri tercih edin. Denge sizin icin bir zorluk yaratiyorsa,
arada sirada destek almak icin tutamaklardan yararlanin.

e Zindelik/kondisyon seviyeniz disiikse 10-15 dakikalik daha kisa siirelerle
baslayin ve kademeli olarak haftada en az li¢ glin 20-60 dakika slreyle aerobik
egzersiz yapacak seviyeye ulasmayi hedefleyin.

¢ Haftada en az iki glin ana kas gruplarini calistiran 10-15 tekrardan olusan 1-3
setlik bir guic arttirici egzersiz programi uygulayin. Eklemlerin hareket acikligini
arttirmak icin dizenli olarak esneme egzersizleri yapin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Kalp hastaligi veya yiiksek tansiyon gibi baska rahatsizliklariniz varsa o
hastalik konusunda verilen 6zel tavsiyelere uyun.

e Egzersizlerin dogru yapilis sekli ile ilgili ek aciklamalar yapilmasini
istemekten cekinmeyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekei hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak givenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde [(ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligl, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
HIPERLIPIDEMI ILE EGZERSIz

Cok yiiksek kolesterol ve/veya trigliserid diizeylerine sahip olmak anlamina gelen
hiperlipidemi kalp-damar hasialiklarinin bircogu icin bir risk faktortdir. Uygun bir
beslenme plani ve kilo verme esliginde yiritiilen diizenli fiziksel aktivite kolesterol ve
trigliserid dizeylerini disirmeye yardimci olabilir. Egzersiz ayni zamanda yiiksek
tansiyon, diyabet ve obezite dahil olmak lzere kalp hastahklarinda rol oynayan diger
bircok risk faktori tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Egzersizin yararlarini en ust
diizeye cikarmanin piif noktasi uzun dénem uygulayabileceginiz, iyi tasarlanmis bir
egzersiz programi izlemektir.

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisiin ve
doktorunuzun diizenli egzersiz yapmaniz konusunda herhangi bir kisittamasi ve
onerisi olup olmadigini 6grenin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci kalp-damar sagliginizi, kas
guictini ve dayaniklliginizi arttirmak, eklemlerinizin hareket acikligini
gelistirmek ve gerekirse kilo vermenizi kolaylastirmak olmalidir.

e Zindelik/kondisyon seviyeniz dusiikse 10-15 dakikalik daha kisa sirelerle
baslayin ve her 2-4 haftada bir egzersiz programiniza kademeli olarak bes
dakika ekleyin. ideal olarak haftada bes giin 30 dakika siireyle egzersiz yapacak
seviyeye ulasmayi hedefleyin.

e Yiriyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi yapmaktan zevk aldiginiz,
viicut Uzerinde darbe etkisi dislk olan egzersizleri secin ve sirenin,
yogunluktan daha 6nemli oldugunu unutmayin.

¢ Kalp-damar sisteminizin kondisyon seviyesi iyilestikce, farkli egzersiz aletleri
arasinda donerek yapilanlar gibi dislk direncli, sik tekrarli giic arttirici
hareketleri egzersiz programiniza ekleyin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Bazi lipid dusuricu ilaclarin kaslarda rahatsiz hissine yol acabileceginin
bilincinde olun.

e Uzun slreli egzersiz yapmak cok zor geliyorsa veya programiniza uymuyorsa
egzersiz yaptiginiz sureyi 20-30 dakikalik iki farkli zamana bélin.

e Egzersiz programinizin kolesterol dustlriicli etkilerinden en iyi sekilde
yararlanmak icin yag orani disuk, ihtiyaclariniza uygun (kilo alimina yol
acmayan) miktarda kalori iceren bir beslenme uygulamali ve doktorunuzun
tavsiye ettigi bitin ilaclar almaya devam etmelisiniz.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek iizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
ISITME KAYBI ILE EGZERSIZ

isitme kaybi diizenli egzersiz yapmaniza engel olmasin! Isitme kaybi genel olarak
diizenlifiziksel aktivitenin saglayacagiyararlari etkilemez. Isin plif noktasi uzun donem
uygulayabileceginiz ve yapmaktan zevk alacaginiz ve kendinizi rahat hissettiginiz
hareketleri bulmak.

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisin ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi veya alinmasi gereken &zel
onlemler konusunda 6zel tavsiyeler vermesini isteyin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin birincil amaci zevk alacaginiz ve diizenli
olarak yapabileceginiz egzersizleri bularak genel saglik ve zindelik seviyenizi
arttirmaktir. Kendinizi rahat hissedeceginiz ve yabancillk cekmeyeceginiz
ortamlari tercih edin ve yogun sikintiya yol acan durumlardan kacginin.

¢ Kalp-damar sagligini arttirmak icin yirdyus, yizme ve bisiklete binme gibi
slirekli olarak yapilabilecek, blylk kas gruplarini calistiran egzersizleri tercih
edin.

* Zindelik/kondisyon seviyeniz disiikse 10-15 dakikalik daha kisa surelerle
baslayin ve kademeli olarak haftada bes giin 30 dakika siireyle aerobik egzersiz
yapacak seviyeye ulamaya calisin.

* Anakas gruplarini calistirmak icin haftada en az 2 glin 10-15 tekrardan olusan
1-3 setlik bir gii¢ arttirici egzersiz programi uygulayin.

* Yoga ve tai chi gibi zihin-beden egzersizleri sikintiyr azaltma ve gevseme icin
ozellikle etkilidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Bu zamana kadar hareketsiz bir yasam sirdirdiyseniz egzersize devam
etmenizi saglayacak bir egzersiz diizeni olusturmak icin yapilandirilmis ve
gozetim altinda uygulanan bir programa katilmay: distinebilirsiniz.

e Kalp hastaligi veya yiksek tansiyon gibi baska hastaliklariniz varsa o
rahatsizlikla ilgili verilen 6zel tavsiyelere uyun.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak guvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distnebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KALP KAPAKCIGI HASTALIGI iLE EGZERSIZ

Egzersiz, kalp kapakcigl hastaligri da dahil olmak Uzere kalp-damar hastahklarinin
cogunun onlenmesinde ve rehabilitasyonunda onemli bir rol oynar, clinkii egzersiz
yiiksek tansiyon ve kolesterol, seker hastaligi (diyabet] ve obezite dahil olmak zere
kalp hastaliginda rol oynayan cogu risk faktori tzerinde olumlu bir etki gdsterir.
Egzersiz kalp kapakciginin mekanik islevini iyilestirmese de merdiven cikma veya
alisveris torbalarini tasima gibi glinlik aktiviteleri gerceklestirme kapasitenizi arttinr.
Egzersizin yararlarini en st diizeye cikarmanin pif noktasi ise uzun donem
uygulayabileceginiz iyi tasarlanmis bir egzersiz programi izlemektir.

Baslarken

¢ Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisiin ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda czel tavsiyeler
vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci giinliik yasam aktivitelerini
gerceklestirme kapasitenizi iyilestirmek, kas glicli ve dayanikliiginizi arttirmak,
eklem hareket acikliginizi gelistirmek ve vyaralanma riskinizi azaltmak
olmalidir.

e Yiriyls, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi blyik kas gruplarini
calistiran ve siirekli olarak yapabileceginiz, viicut tizerinde darbe etkisi diisiik
hareketleri secin.

e Zindelik/kondisyon seviyeniz disiikse 10-15 dakikalik daha kisa sirelerle
baslayin ve kademeli olarak haftada en az ti¢ glin 20-60 dakika stireyle egzersiz
yapabilecek seviyeye ulasmayi hedefleyin.

e Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizler
rahat olmali ve fazla efor harcatmamalidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

o Onemli derecede aort damari daralmasi ve pulmoner damar daralmasi varsa
glic arttirici egzersizleri yapmaktan kacinin.

e Ne kadar yogunlukta egzersiz yaptiginiz yakindan izleyin ve tavsiye edilen
hedef kalp hizi araligi icinde kalin.

e Gogslinlizde veya kalbinizde agri hissederseniz egzersiz yapmayr hemen
birakin. Gégus agrisi, nefes darligi veya fazla yorgunluk hissetmeniz
durumunda gecikmeden doktorunuzla baglanti kurun.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dustinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gdzlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek Uzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KALP KRiZi ILE EGZERSIZ

Egzersiz kalp krizi de dahil olmak tizere kalp-damar hastaliklarinin cogunun
dnlenmesinde ve rehabilitasyonunda dnemli bir rol oynuyor, ciinki egzersiz yiiksek
tansiyon ve kolesterol, diyabet ve obezite dahil olmak Ulzere kalp hastaliklarinda rol
oynayan codu risk faktori iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Ozellikle aerobik

Saglik regeteniz

egzersizler viicuttaki kan dolasimini artirir ve merdiven cikma veya alisveris E .
torbalarini tasima gibi giinliik hareketler sirasinda kalbinizin Gzerindeki yiki azaltir. gze S1Z
Egzersizin yararlarini en Ust dizeye cikarmanin pif noktasi uzun donem Ilagtlr

uygulayabileceginiz, iyi tasarlanmis bir egzersiz programi izlemektir. Tl'irkiye
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Baslarken

e Diizenli egzersizin tedavi planiniza dahil edilmesi konusunu doktorunuzla
konusun ve doktorunuzun diizenli egzersiz yapmaniz konusunda herhangi bir
kisitlamasi ve dnerisi olup olmadigini 6grenin.

e Doktorunuzun tavsiye ettigi butin ilaclari alin.

www.egzersizilactir.org

e Yirlyls, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi blylk kas gruplarini BU DiziDE
calistiran ve sirekli olarak yapabileceginiz, viicut tGzerindeki darbe etkisi disiik
olan hareketleri secin. Kalp-damar Hastaliklari

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve

stiresini kademeli olarak arttirin. Akciger Hastaliklan

e Zindelik/kondisyon seviyeniz duslikse 5-15 dakikalk daha kisa surelerle Metabolik Hastaliklar
baslayin ve her 2-4 haftada bir egzersiz programiniza kademeli olarak bes

dakika ekleyin. Haftada en az Uc-dort glin 30-60 dakika slreyle egzersiz Bagisiklik Sistemi /
yapabilecek seviyeye ulasmaniz ideal hedeftir. Kan Hastaliklari

o Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizler

rahat olmali ve asiri efor harcatmamalidir. Ortopedik Hastaliklar ve

Sakatliklar
Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler Sinir - Kas Sistemi Hastaliklar:

o Aktivite dlizeyinizi arttirmadan dnce her zaman doktorunuza danisin.

e Ne kadar yogunlukta egzersiz yaptiginizi yakindan izleyin ve doktorunuzun
belirledigi kalp hizi araligr icinde kalin.

e Gogslinlizde veya kalbinizde agri hissederseniz egzersiz yapmayr hemen
birakin. Gogls agrisi, nefes darligr veya asiri yorgunluk hissetmeniz halinde
gecikmeden doktorunuzla baglanti kurun.

e ilac olarak nitrogliserin verilmisse basta egzersiz sirasinda olmak iizere
ilacinizi her zaman yaninizda tasiyin.

e Fazla sicak ya da soguk hava kosullarindan kacinin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekcei hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak giivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM) ihtiyaclarinizi
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Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme veya eim(@acsm.org’a e-posta
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak atabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KALP NAKLI iLE EGZERSIiz

Egzersiz, yiiksek tansiyon ve kolesterol, seker hastaligi (diyabet) ve obezite dahil olmak
lzere kalp hastaligl gelisimine katkida bulunan faktorler tzerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugundan, kalp naklini takip eden rehabilitasyon sirecinde onemli bir rol
oynayabiliyor. Ozellikle aerobik egzersiz viicuttaki kan dolasimini arttirmakta ve
merdiven cikma veya alisveris torbalarini tasima gibi ginlik aktiviteler sirasinda
kalbinize binen yiki azaltmaktadir. Egzersizinyararlarini en Ust diizeye cikarmanin puf
noktasl ise uzun doneme devam ettirilen, iyi tasarlanmis bir egzersiz programi
uygulamaktir.

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan once mutlaka kardiyoloji uzmaninizla
konusun ve doktorunuzdan egzersiz programlaminin gelistirilmesi konusunda
ozel tavsiyeler vermesini isteyin.

* Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclar alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci kalp-damar sagliginizi, kas
gliclinlizi ve dayanikliiginizi arttirmak, esnekliginizi gelistirmek ve yaralanma
riskinizi azaltmak olmalidir.

e Yirlyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi viicut lzerindeki darbe etkisi
distik egzersizleri tercih edin. 10-15 dakikalik daha kisa siirelerle baslayin ve
kademeli olarak haftada 3-5 giin 20-60 dakika egzersiz yapabilecek seviyeye
ulasin.

e Vicudun Ust boliminu calistiran esneklik egzersizleri yapin, ancak
ameliyattan sonra en az 12 hafta boyunca gogus kemiginde cekilmeye yol acan
geleneksel giic arttirici egzersizlerden kacinin.

e Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizler
rahat olmali ve asiri efor harcatmamalidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Ameliyat oncesinde aktif bir yasam tarziniz olsa bile, iyilesme siirecinde biyuk
ihtimalle zindelik/kondisyon seviyenizde gézle gorilir bir disis oldugunun
farkina varmissinizdir. Ne kadar yogunlukta egzersiz yaptiginizi yakindan
izleyin. Yaptiginiz egzersizler canlandirici ozellikle olabilir ancak bunlari
yaparken her zaman kendinizi rahat hissetmeniz gerekir.

e Gogslinlzde veya kalbinizde agri hissederseniz egzersiz yapmayr hemen
birakin. Gogus agrisi, nefes darligi veya asiri yorgunluk hissetmeniz halinde
gecikmeden doktorunuza basvurun. Acil yardima ihtiyaciniz olursa acil servise
basvurunyada 112'yi arayin.

e Aktif soguma egzersizlerinin siresinin uzatilmasi egzersiz sonrasi
kalp-damar sistemiyle ilgili sorunlarin ortaya cikma riskini azaltabilir.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotulestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dustinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Bitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KALP PiLi (PACEMAKER) VEYA

Egzersiz, kalp pili [pacemaker) veya diger kardiyoverter defibrilator uygulamalarini
takip eden rehabilitasyon siirecinde onemli bir rol oynar clinkli egzersiz, uygulama
oncesi yasanan kondisyon kaybinin etkilerini tersine cevirebilir ve yliksek tansiyon ve
kolesterol, seker hastaligi [diyabet) ve obezite gibi kalp hastaliklarinin gelisiminde rol
oynayan risk faktdrlerini azaltabilir. Egzersizin yararlarini en st diizeye ¢ikarmanin
pif noktasi uzun donem uygulayabileceginiz iyi tasarlanmis bir egzersiz programi
izlemektir.

Baslarken

¢ Bir egzersiz programina baslamadan once kalp doktorunuzla konusun ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda Gzel tavsiyeler
vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bittin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci giinliik yasam aktivitelerini
gerceklestirme kapasitenizi gelistirmek, kas glicli ve dayanikliiginizi arttirmak
ve eklemlerin hareket acikligini korumak olmalidir.

e Egzersiz sirasinda kalp hizinizin cikabilecegi st siniri belirlemek icin egzersiz
oncesi testlerin yapilmasi zorunludur. Hedef kalp atis hizinizin, kalbe oksijen
tasinmasinin azaldigi esik degerin altinda kaldigindan emin olun.

e Yirlyus, bisiklete binme veya su egzersizleri gibi yogunluk seviyenizi kolayca
izleyebileceginiz egzersizleri tercih edin.

e Viicudun Ust boliminiine yonelik eklem hareket acikligi egzersizleri yapin
ancak ameliyattan sonra en az 12 hafta boyunca operasyon alaninda cekilmeye
yol acan glic arttirici egzersizlerinden kacinin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Egzersiz kalp atis hiziniz ile takilan cihazin hiz kesme degeri arasinda en az
%10'luk bir gtivenlik pay! bulundurun.

e Ameliyat dncesinde aktif bir yasam tarziniz olsa bile iyilesme siirecinde biytik
ihtimalle zindelik/kondisyon seviyenizde gozle gérulir bir dists olabilir.
Egzersiz yogunlugunu yakindan takip etmek icin kalp hiziyla birlikte, harcanan
eforu sizin alginiza gore degerlendiren yontemleri kullanin.

e Uygun olmayan soklar, gogus agrisi veya fazla yorgunluk hissetmeniz halinde
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun. Gerekirse gecikmeden acil
servisi arayin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KANSER iLE EGZERSIiz

Gordugiiniiz kanser tedavisi sirasinda uygulayacaginiz giivenli ve etkili bir egzersiz
programi enerjinizi ve glcinizi arttirmaniza, denge ve koordinasyonunuzu
gelistirmenize ve kas gicliniizii korumaniza yardimci olabilir. Fiziksel aktivite ayni
zamanda cogu ilac tedavisinin yan etkilerini azaltirken kendinizi genel olarak iyi
hissetmenizi saglayabilir ve tedavi sirasinda ortaya cikabilen agri, mide bulantisi ve
yorgunlugu azaltabilir. Egzersiz bazi kanser tirlerinin tekrarlamasini énlemeye bile
yardimci olabilir! isin piif noktasi size en uygun egzersiz tiiriinii belirlemek ve bireysel
ihtiyaclariniza ve sikintilariniza yanit veren bir egzersiz programi uygulamaktir.

Baslarken

e Diizenli egzersizin tedavi programiniza dahil edilmesi konusunu onkoloji
uzmaninizla/cerrahinizla konusun.

e Tavsiye edilen fiziksel aktiviteler arasinda ylriyus, bisiklete binme, ylizme ve
viicuda darbe etkisi distik diger egzersizler, disiik yogunluklu giic arttirici

egzersizler ve hareket kabiliyetini gelistiren esneme hareketleri yer almaktadir.

e Egzersiz programiniza yavas yavas baslayin ve yaptiginiz egzersizlerin
yogunlugunu ve slresini kademeli olarak arttirin. Kendinizi biraz daha
zorlamaya baslamadan once aktivitede bulundugunuz siireyi kademeli olarak
yaklasik 20 dakikaya kadar cikarmak sizin icin uygun bir yaklasim olabilir.

* Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

» Kanserli hastalarda egzersizicin ideal bir programi yoktur - hedef, islevlerinizi
korumak ve miimkiinse iyilestirmektir. icinde bulundugunuz duruma veya
tedavi degisikliklerine verdiginiz tepkilere bagli olarak yaptiginiz egzersizleri
degistirmeniz gerekebilir.

e Ameliyat gibi girisimler veya diger tedaviler, kas glicsiizligu veya agriya yol
acmalari nedeniyle hareketinizi kisitlayabilir. Ornegin memenin alinmasi
(mastektomi] veya memenin bir boliminin alinmasi (lumpektomi) gibi
operasyonlarin uygulandigi kadinlarin gogus, kol ve omuzlarindaki hareket
acikligi ve glic kisitli olabilmektedir.

» Radyasyon tedavisi goriyorsaniz cilt bittinligiintizde bozulma olabilecegi icin
terlemek cildinizi tahris edebilir. Tahrisi onlemek icin egzersize uygun
kiyafetler giyin ve cildinizi mimkin oldugunca kuru tutmaya calisin.

* Rahat egzersiz yapabilmek icin hekiminizden, tedavinin yan etkileriyle (6rn.
mide bulantisi, kusma, agri) bas etmenin en etkili yollari hakkinda bilgi
vermesini isteyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disiinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme

konusunda uzmandir. Biitlin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KAS DiISTROFiSi iLE EGZERSIiz

Givenli ve etkili bir egzersiz programi, kas giiciini ve dayanikliligr arttirarak, hareket
kabiliyetini gelistirerek ve diisme riskini azaltarak kas distrofisinin belirtileri iizerinde
olumlu bir etki gdsterebilir. Aynca, diizenli fiziksel aktivitede bulunmak denge ve
koordinasyonunuzu gelistirmeye ve genel yasam kalitenizi artirmaya yardimci olabilir.
Isin puf noktasi size en uygun egzersiz tiirtint belirlemek ve bireysel ihtiyaclariniza ve
sikintilariniza cevap veren bir egzersiz programi uygulamaktir.

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorlsin ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda 6zel tavsiyeler
vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitiin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci islev gorme ve giinlik yasam
aktivitelerini  gerceklestirme kapasitenizi gelistirmek, kas glicini ve
dayanikliigi arttirmak, eklemlerinizin hareket acikligini gelistirmek ve
yaralanma riskinizi azaltmak olmalidir.

e Yapmaktan zevk aldiginiz ve diizenli olarak yapabileceginiz egzersizleri secin.
Yurlyls cok zor geliyorsa, bisiklete binme, kiirek cekme, ylizme ve sandalye
hareketleri iyi birer secenektir.

» Zindelik/kondisyon seviyeniz disiikse 10 dakikalik daha kisa sirelerle
baslayin ve kademeli olarak haftada 4-6 giin 20 dakikaya kadar slireyle egzersiz
yapacak seviyeye ulasmayi hedefleyin.

e Haftada Uc giin orta-disik yogunlukta direncli hareketler yapin. Bu calismayi
en az 10 tekrarli Uc set halinde yapin. Ayni kas grubunu calistirmadan dnce
yaklasik 48 saat bekleyin.

e Kasilmalari dnlemek ve genel esneklik seviyesini strdirmek icin eklem
hareket acikligini gelistirmeye yonelik esneme hareketler yapin.

e Egzersiz sirasinda nasil hissettiginizi gozlemleyin ve gerekirse sik sik ara
verin. Yaptiginiz egzersizler rahat olmali ve fazla efor harcatmamalidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Miyotonik distrofi, miyotoni konjenita veya paramiyotoni konjenita gibi
teshisler konduysa soguk suda egzersiz yapmaktan kacinin.

e Bazi kas distrofisi tirlerine kalple ilgili sorunlar eslik eder ve bu da egzersiz
kapasitenizi sinirlayabilir.

e Tek basina egzersiz yapmaktan kacinin, bol miktarda sivi tiiketin ve sicak ve
nemli kosullarda zorlayici egzersizler yapmaktan kacinin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak giivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitiin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
KiLO VERME iLE EGZERSIiz

Uygun bir beslenme plani esliginde yapilan diizenli fiziksel aktiviteler yalnizca kilo
vermek icin degil, verilen kilolarizaman icerisinde geri almamakicin de en etkili yoldur.
Egzersiz aldiginiz kalorileriyakmanizi, viicut yag oranin, azaltmanizi ve seker hastaligi
(diyabet], kalp hastaligi ve bazi kanser tirleri dahil olmak Uzere cesitli hastaliklara
yakalanma riskini azaltmanizi saglar. isin piif noktasi yapmaktan zevk alabileceginiz ve
kilo verme hedeflerinize ulasmaniza yardimci olacak egzersizleri secmektir.

Baslarken

e Diizenli egzersizin kilo verme planiniza dahil edilmesi konusunu doktorunuzla
konusun.

e Haftada en az 3-4 kez 20-60 dakika sireyle orta yogunlukta, kalp-damar
sistemini iyilestirmeye yonelik egzersizler yapin. Ancak kilo vermek icin her giin
egzersiz yapilmasi tavsiye edilir.

e Yirlyus, yluzme, bisiklete binme ve step aerobik hareketleri gibi, viicut
lzerindeki darbe etkisi distik egzersizleri tercih edin. Suda yapilan grup
egzersizleri ozellikle etkili olabilir.

¢ Haftada en az iki glin ana kas gruplarini calistiran 10-15 tekrardan olusan 1-3
setlik bir glic arttirici egzersiz programi uygulayin. Aerobik egzersiz daha fazla
kalori yakmanizi saglarken glic arttirici egzersizler viicudunuzdaki kas kitlesini
korumaniza ve hatta arttirmaniza yardimci olur.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve
siiresini kademeli olarak arttirin.

e Motivasyonunuzu korumaniza ve egzersiz programinizi sirdidrmenize
yardimci olmasi icin kendinize bir egzersiz arkadasi edinin.

¢ Kendinize haftada 0.5-1 kilodan fazla olmayacak sekilde gercekgci kilo verme
hedefleri belirleyin ve saglikli, kalori kontrolli bir beslenme planina uyun.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Asiri kilolu olmak eklemlere yiik bindirebilir. Yaralanma riskinizi en alt diizeye
indiren hareketleri secin - drnegin ylzme ve su egzersizleri diger egzersiz
turleriyle kendilerini rahat hissetmeyenler icin harika birer secenektir.

e Kilo verme, kararlilik gerektirir; bu nedenle motivasyonunuzu korumanin
yollarini bulun. Arkadaslarinizdan ve ailenizden yardim almayi veya kilo verme
yolundaki kiiclik hedeflerinize ulastiginizda kendinizi 6diillendireceginiz bir
odil sistemi olusturmayi diistinebilirsiniz.

* Egzersiz oncesinde, sirasinda ve sonrasinda bol miktarda sivi icin, ancak asiri
miktarda sivi almayin clinki sivilarin getirecegi fazla agirlik viicudun asiri
isinmasini kolaylastirir.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak givenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde [(ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligl, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tizere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
MULTIPLE SKLEROZ iLE EGZERSIZ

Dizenli fiziksel aktivite, multiple sklerozun neden oldugu agrilari ve belirtileri
hafifletmeye yardimci olabilir ve egzersizin kas giiclini ve dayanikliligi arttirdigi,
hareket kabiliyetini gelistirdigi ve diisme riskini azalttigi kanitlanmistir. Egzersizin
yararlarini en ust diizeye cikarmanin pif noktasi asiriya kacmamak ve bireysel
ihtiyaclariniza ve sikintilariniza cevap veren iyi tasarlanmis bir egzersiz programi
uygulamaktir.

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisiin ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda czel tavsiyeler
vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

e Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci, sahip oldugunuz eklem
esnekligi diizeyini, kas gucini ve dayanikliigi ve kalp-solunum sistemi
dayanikliigr korumak ve miimkiinse iyilestirmek olmalidir.

e Yiizme ve yatay bisiklet gibi, viicut tizerinde darbe etkisi disiik egzersizleri
secin. Ylrime veya denge sorunu yasamiyorsaniz yirlyis de iyi bir secenektir.
Yoga ve tai chi de zihin-beden icin ek faydalar saglayabilir.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve
siresini kademeli olarak arttirin. Haftada Uc kez en az 30 dakika siireyle
aerobik egzersiz ve diger giinlerde haftada iki kez glic arttirici egzersizler
yapmay! hedefleyin. Her egzersiz oturumu oncesinde, eklemlerin hareket
acikligini gelistiren esneme egzersizleri yapilmalidir.

e Yaptiginiz egzersizleri belirtilerinizdeki ilerlemeye veya gerilemeye gore
ayarlamaya hazirlikli olun. Viicudunuzun egzersize verdigi yaniti gézlemleyin;
kendinizi enerjik degil de yorgun hissediyorsaniz asiriya kaciyor olabilirsiniz.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Yiiksek sicakliklarda ve gliniin en sicak saatlerinde (tipik olarak sabah 10:00
ile14:00 arasi) egzersiz yapmaktan kacinin. Egzersiz dncesinde, sirasinda ve
sonrasinda soguk sivilaricin.

e Kosu gibi viicuda darbe etkisi yiksek egzersizlerden ve disme riskinizi
arttirabilecek durumlardan kacinin.

e Hicbir zaman agri yaratacak kadar egzersiz yapmayin - hareket agri veriyorsa
yapmayin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dustinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
[CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek Uzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitlin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
OSTEOPOROZ iLE EGZERSIZ

Duzenli fiziksel aktivite, osteoporoza (kemik erimesi] neden olan yasla iliskili kemik
kaybini onemli dlciide yavaslatir ve ayrica kemik mineral yogunlugunu ve gicini
arttirabilir. Egzersiz ayni zamanda kas giclini ve dayanikliligini arttirir, hareket
kabiliyetini gelistirir ve diisme riskini azaltabilir. Egzersizin yararlarini en Ust diizeye
cikarmanin pif noktasi uzun dénem uygulayabileceginiz iyi tasarlanmis bir egzersiz
programiizlemek.

Baslarken

® Bir egzersiz programina baslamadan oOnce doktorunuzla goérisin ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda ¢zel tavsiyeler
vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi buttin ilaclari alin.

» Agirlik tasiyic kalp-damar sistemine (kardiyovaskiiler) yonelik egzersizler ve
guic arttirici hareketleri iceren dengeli bir program, kemik kaybini azaltmaya ve
kemik yapimini attirmaya yardimci olabilir.

e Yirdyus gibi viicut Uzerinde darbe etkisi duslk, agirlik tasiyici egzersizleri ve
ylizme, su egzersizleri ve bisiklete binme gibi diger diusik darbeli hareketleri
tercih edin.

e Glic arttirici egzersizler, kemik kitlesinin korunmasina ve dinamik dengenin
gelistirilmesine yardimci olur. En iyi sonuclar, daha az tekrarla goreceli olarak
daha fazla agirligin tasinmasiyla elde edilir.

e Egzersiz programiniza mimkin oldugunca farkli kemikleri harekete geciren
cok cesitli egzersizler ekleyin.

» Haftada dort kez aerobik egzersiz ve haftada 2-3 kez glic arttirici egzersizler
yapmayi hedefleyin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

« One egilmekten ve omurgay! biikmekten kacinmak icin egzersizlerin yapilis
seklini uygun sekilde degistirin.

e Sabit olmayan vyiizeylerden kacinarak, egzersiz alanini tehlikelerden
arindirarak ve gerekirse dengeye yardimei bir destek kullanarak (6rn. sandalye,
duvar) kaygilarinizi ve diisme riskinizi azaltin.

e Siddetli osteoporozunuz varsa darbelerden kacinin.

e Omurga kiriklari, siddetli osteopeni veya sirt/bel agriniz varsa, yiizme ve su
aerobigi gibi suda yapilan egzersizleri tercih edin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak givenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek (zere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
PARKINSON HASTALIGI ILE EGZERSIz

Guvenli ve etkili bir egzersiz programi, kas gliciini ve dayanikliligr arttirarak, hareket
kabiliyetini gelistirerek ve diisme riskini azaltarak Parkinson Hastaligi'nin belirtileri
Gzerinde olumlu bir etki gosterebilir. Aynca, diizenli fiziksel aktivitede bulunmak denge
ve koordinasyonunuzu gelistirmeye ve genel yasam kalitenizi arttirmaya yardimci
olabilir. Isin puf noktasi size en uygun egzersiz tirini belirlemek ve bireysel
ihtiyaclariniza ve sikintilariniza cevap veren bir egzersiz programi uygulamaktir.

Baslarken

* Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisin ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda 6zel tavsiyeler
vermesini isteyin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci islev gérme ve giinliik yasam
aktivitelerini  gerceklestirme kapasitenizi gelistirmek, kas glici ve
dayanikliiginizi arttirmak, eklem hareket acikliginizi gelistirmek ve yaralanma
riskinizi azaltmak olmalidir.

¢ Yapmaktan zevk alabileceginiz ve diizenli olarak yapabileceginiz egzersizleri
secin. Yirlyus cok zor geliyorsa, bisiklete binme, ylizme ve sandalye
hareketleri iyi birer secenektir. Grup hareketleri de yapacaginiz egzersizlere
sosyal bir nitelik kazandirabilir.

e Zindelik/kondisyon seviyeniz disiikse 10-15 dakikalik daha kisa sirelerle
baslayin ve kademeli olarak haftada bes giin 30 dakika stireyle egzersiz yapacak
seviyeye ulasmayi hedefleyin.

o Hafif agirliklar kullanarak dustik seviyeli giic arttirici egzersizler yapin.
Egzersiz programiniza, esneklik, goz-el koordinasyonu, refleks gelistirici
hareketler ve diisme onleme hareketlerini dahil edin.

o Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin. Yaptiginiz egzersizler
rahat olmali ve fazla efor harcatmalidir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

¢ Yorgunluk sorun oluyorsa sabah ilk is olarak egzersiz yapmayi deneyin.

e Diisme veya donma (gévdede katilik hali) riski tasiyorsaniz, ayakta yapilan
egzersizler sirasinda bir sandalyeye tutunun veya bunun yerine sandalyede
yapilan egzersizleri tercih edin.

e Tek basina egzersiz yapmaktan kacinin, egzersizlerin dogru yapilis seklinin
gosterilmesini veya bununla ilgili ek aciklamalar yapilmasini istemekten
cekinmeyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotllestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi dustinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) ¢ok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme

konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
PERIFERIK ARTER HASTALIGI ILE EGZERSIZ

Periferik arter hastaligi (PAH) atardamarlardaki daralma nedeniyle bacaklarinizdaki
kan akisinda azalmaya yol acar ve kaslardaki kramplar nedeniyle yiirimeyi ve diger
glinliik hareketleri zor ve aci veren bir hale getirebilir. Dizenli fiziksel aktivite, bacak
kaslarindaki kan dolasiminiiyilestirebilir, yiirimeden kaynaklanan agriyi azaltabilir ve
hatta genel yasam kalitenizi arttirabilir. Egzersiz, cogunlukla PAH'a eslik eden
kalp-damar hastaligina yakalanma riskini azaltir. Egzersizin yararlani en st diizeye
citkarmanin pif noktasi uzun dénem uygulayabileceginiz iyi tasarlanmis bir egzersiz
programiizlemektir.

Baslarken

e Diizenli egzersizin tedavi planiniza dahil edilmesi konusunu doktorunuzla ve
rehabilitasyon terapistinizle konusun.

e Doktorunuzun tavsiye ettigi butin ilaclarr alin.

* Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci, PAHIn neden oldugu agrili
belirtileri iyilestirmek ve kalp-damar hastaligi acisindan risk olusturan
faktorleri azaltmaktir.

e Biitlin aerobik egzersizler fayda saglarken, PAH hastalari icin en iyi egzersiz
ylriyustdr.

e En iyi yurlyus sekli, hizinizi bacaginizda hissettiginiz agriya gore ayarladiginiz
yurlyustir. Agri sizi yavaslatana kadar ylriyln. Sonra agri dininceye kadar
yavas yavas ylrlyln (veya gerekirse durun] ve bu yiirime-dinlenme dongusiini
tekrarlayin.

e Yiriyus veya diger aerobik egzersizlere, 5-15 dakika kadar kisa sirelerle
baslayin. Yaptiginiz aerobik egzersizin siiresini kademeli olarak ve 30 dakika
veya daha fazla slireyle kesintisiz egzersiz yapacak seviyeye gelinceye kadar
arttirin.

¢ Haftada en az Uc glin egzersiz yapmayi hedefleyin ve daha yogun egzersiz
yapmadan dnce egzersiz stresini arttirmaya odaklanin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Diizenli fiziksel aktivite, kalple ilgili belirtileri ortaya cikarabilir. Gogls agrisi,
fazla yorgunluk veya nefesinizde daralma/tikanma hissetmeniz durumunda
egzersiz yapmayl hemen birakin ve doktorunuzla baglanti kurun.

® Soguk hava belirtileri kétilestirebilir.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gézlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
YASLILIK iLE EGZERSIZ

Fiziksel olarak aktif kalmak yaslandik¢ca bagimsizliginizi korumanin en iyi yollarindan
biridir. Baslamak icin hicbir zaman gec degildir! Egzersiz kas glclinizi ve
dayanikliliginizi arttirmaniza, hareket kapasitenizi gelistirmenize ve disme riskini
azaltmaniza yardimci olabilir. Dizenli fiziksel aktivitede bulunmak ayrica denge ve
koordinasyonunuzu gelistirebilir, yardimci aletlere olan bagimliginizi azaltabilir ve
genel yasam kalitenizi iyilestirebilir. Isin piif noktasi size en uygun egzersiz tiirini
belirlemek ve bireysel ihtiyaclariniza ve sikintilariniza cevap veren bir egzersiz
programi uygulamaktir.

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla konusun ve
doktorunuzdan egzersiz programinin gelistirilmesi konusunda ¢zel tavsiyeler
vermesini isteyin.

e Doktorunuzun tavsiye ettigi bitin ilaclari alin.

¢ Uygulayacaginiz egzersiz programinin amaci hareket kabiliyetenizi, glinlik
yasam aktivitelerini gerceklestirme kapasitenizi ve genel saglik ve zindelik
seviyenizi iyilestirmek olmalidir.

o Zevk aldiginiz ve diizenli olarak yapabileceginiz egzersizleri secin. Yiriyus cok
zor geliyorsa bisiklete binme, ylzme ve sandalye hareketleri iyi birer
alternatiftir. Bununla birlikte grup olarak yapilan hareketler, yapacaginiz
egzersizlere sosyal bir nitelik kazandirabilir.

¢ Kol ve ayak bilegi agirliklari gibi hafif agirliklar kullanarak diisik seviyeli glic
arttirici egzersizler yapabilirsiniz. Egzersiz programiniza, esneklik, goz-el
koordinasyonu, refleks egitimi ve diismeleri onleme hareketlerini dahil edin.

e Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve
siresini kademeli olarak arttirin. Daha uzun sireli isinma egzersizlerinin
yapilmasi tavsiye edilir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Sivi kaybi ve insilin duyarsizligina yatkin olabilirsiniz - bu durumlarla ilgili
uyarici belirtilere karsi tetikte olun.

¢ Osteoporozunuzun olmasi sizi kemik kiriklarina daha egilimli hale getirebilir.
Eklemlerinize asiri ylik bindiren veya disme riskinizi arttiran egzersizlerden
kacinin. Her egzersize sabit bir pozisyonda baslayin ve devam etmeden 6nce
viicudunuzun verdigi tepkileri dikkatle izleyin.

e Egzersizlerin dogru yapilis seklinin gosterilmesini veya bununla ilgili ek
aciklamalar istemekten cekinmeyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak glvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distnebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gdzlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM) ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek izere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi
YUKSEK TANSIYON iLE EGZERSIiz

Sirekli olarak 140/90 mmHg'den yliksek kan basinci olarak tanimlanan yiksek
tansiyon (hipertansiyon) milyonlarca kisiyi etkiliyor. Tedavi edilmeyen yiiksek tansiyon
kalp krizi, felc ve periferik arter hastaligina yakalanma riskini carpici sekilde
arttirabiliyor. Egzersiz yalnizca kalp-damar sisteminin calismasini iyilestirmekle
kalmaz ayni zamanda kan basincini da azaltabilir. Egzersizin yararlarini en Ust diizeye
cikarmanin pif noktasi uzun dénem uygulayabileceginiz, iyi tasarlanmis bir egzersiz
programiizlemektir.

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuzla gorisin ve aldiginiz
ilaclarda herhangi bir degisiklik olup olmayacagini veya doktorunuzun dizenli
egzersiz yapmaniz konusunda herhangi bir kisitlamasi ve onerisi olup olmadigini
agrenin.

¢ Doktorunuzun tavsiye ettigi buttin ilaclari alin.

e Yirlyus, bisiklete binme veya grup egzersizleri gibi yapmaktan zevk
alabileceginiz distik-orta yogunlukta hareketler secin. Dislik yogunlukta yapilan
egzersizin, kan basincini daha yiiksek yogunlukta yapilan egzersizle benzer
oranda dusurdugi gorilmdistir.

* Kalp-damar sisteminizin kondisyon seviyesi iyilestikce, farkli egzersiz aletleri
arasinda ddnerek yapilanlar gibi distk direncli, sik tekrarli glic arttirici
hareketleri egzersiz programiniza ekleyin.

¢ Egzersiz programina yavas yavas baslayin ve egzersiz yogunlugunu ve siresini
kademeli olarak arttirin.

o Fiziksel aktivite sirasinda gerekirse sik sik ara verin.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Vicudunuzu her zaman kademeli olarak sogutun. Egzersizin aniden
sonlandirilmasi  halinde alfa blokerler, kalsiyum kanal blokerleri ve
vazodilatorler gibi tansiyon ilaclari kan basincinin cok fazla diismesine neden
olabilirler.

» Miimkiinse, egzersize baslamadan 6nce tansiyonunuzu dlciin. istirahat halinde
biyik (sistolik] tansiyonunuz 200 mmHg'den yiiksekse veya kiictik (diastolik]
tansiyonunuz 115 mmHg'den yiiksekse egzersiz yapmayin.

e Kan basincinda bilylik dalgalanmalara yol acabileceginden ve bayilma veya kalp
ritminde anormalliklerin olusma riskini arttirabileceginden agirlik kullanilan
hareketler sirasinda nefesinizi tutmayin.

e Zindelik/kondisyon seviyeniz disiikse 10-15 dakikalik daha kisa strelerle
baslayin ve her 2-4 haftada bir egzersiz programiniza kademeli olarak bes dakika
ekleyin. ideal olarak haftada bes giin 30 dakika siireyle egzersiz yapacak seviyeye
ulasmayi hedefleyin.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kétiilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak giivenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi distinebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
altinda egzersiz yapmalisiniz. Amerikan Spor Hekimleri Birligi'nde (ACSM] ihtiyaclarinizi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek iizere lisanstidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi

ZEKA GERILIiGi ILE EGZERSIiz

Zeka geriligi olan kisilerde fiziksel aktivite, gii¢ ve dayaniklilikta artis, kiloyu daha etkili
bir sekilde koruma ve bircok hastaliga yakalanma riskinde azalma gibi cok sayida yarar
saglar. Kalp hastaligl, zeka geriligi olan kisilerde eszamanli olarak yaygin goriilen bir
hastaliktir; dolayisiyla hekimlerin zeka geriligi olan hastalarinda kalp hastaligi
acisinda risk olusturan faktorleri azaltmaya yonelik cabalari biyik 6nem tasir.
Egzersizin yararlarini en Ust dizeye ¢cikarmanin pif noktasi kisinin 6zel ihtiyac ve
kisitliliklarina cevap veren iyi tasarlanmis bir program izlemesine yardimci olmaktir.

Baslarken

e Bir egzersiz programina baslamadan once hastanin doktoruyla goristn ve
hastanin diizenli egzersiz yapmasi konusunda herhangi bir kisitlamasi ve
onerisi olup olmadigini 6grenin.

e Egzersiz programinin amaci kisinin yapmaktan zevk alacagi ve islev gorme
kapasitesi dahilinde olan hareketleri bulmaktir. Ek amaclar viicut yag oraninin
disurilmesi, kilo verme ve kas giicliniin ve aerobik kapasitenin iyilestirilmesini
icerir.

e Kisinin zindelik/kondisyon seviyesi duslikse 10-15 dakikallk daha kisa
slrelerle baslanmalidir ve kademeli olarak haftada 5 giin 30 dakika sireyle
aerobik aktivitede bulunacak seviyeye ulasmak hedeflenmelidir.

e Yizme, yurlyls ve kondisyon bisikleti kullanma onerilen aktiviteler
arasindadir.

* Glic; mesleki Uretkenlik ve bagimsizlik icin anlamli sonuclar dogurabilir.
Haftada iki kez kondisyon aletleriyle, ana kas gruplarini calistiran 10-15 tekrarli
1-3 set glic arttirici egzersiz yapilmasi onerilir.

e Kisi icin odullendirici ve tutarli, standart bir dizenin izlendigi, yapilandiritmis
bir ortam olusturulmasini saglayin. Odil sistemleri ve olumlu pekistirmeler,
kisinin programa uymasini saglamada ozellikle yararli olabilir.

e Topluluk temelli egzersiz programlarinin yani sira muzik esliginde ydritilen
fiziksel aktiviteler uyumu arttirir ve 6zellikle etkili sonuclar verir.

Egzersiz Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Egzersiz her zaman gozetim altinda yapitmalidir.

e Glic arttirici antrenmandan saglanan faydalar 10-12 hafta arasinda kendini
gosterirken kalp-solunum sistemi dayanikliliktaki iyilesmelerin gozlemlenmesi
cok daha uzun bir zaman (4-6 ay) alabilir.

Uyguladiginiz egzersiz programi, bir yandan egzersizden azami fayda saglarken
diger yandan sagliginizi veya fiziksel durumunuzu kotilestirecek riskleri en aza
indirecek sekilde tasarlanmalidir. Gercekci hedefler belirlenmesinde ve 6zel
ihtiyaclarinizi karsilayacak guvenli ve etkili bir programin olusturulmasinda siz
ve hekiminizle* birlikte calisabilecek lisansli bir egzersiz uzmanindan yardim
almayi disunebilirsiniz.

*Doktorunuz bagimsiz fiziksel aktivitede bulunmanizi onaylamiyorsa ve bir hastane ortaminda veya
fizik tedavi merkezinde gozlem altinda olmanizi istiyorsa yalnizca lisansli bir uzmanin denetimi
karsilayabilecek iki grup lisansli egzersiz uzmani bulunur. ACSM Lisansli Klinik Egzersiz Uzmanlari
(CES) kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligi olanlari desteklemek tzere lisanslidir. ACSM
Tescilli Klinik Egzersiz Fizyologlari (RCEP) cok cesitli saglik sorunlari olan hastalari destekleme
konusunda uzmandir. Biitin ACSM lisansli egzersiz uzmanlarini, ProFinder aracini kullanarak
www.acsm.com adresinde bulabilirsiniz.
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Saglik Receteniz Dizisi

Akciger veya Kalp-Akciger Nakli ile Egzersiz
Alzheimer Hastaligi ile Egzersiz

Sagik regeteniz

Amiyotrofik Lateral Skleroz ile Egzersiz Egzeﬁsiz
Anemi ile Egzersiz ﬂa(;tlr
Anevrizma (Damar Genislemesi) ile Egzersiz Tirkiye

Anksiyete ve Depresyon ile Egzersiz
Artrit (Eklem iltihabi) ile Egzersiz
Astim ile Egzersiz

Atriyal Fibrilasyon ile Egzersiz

Bel Agrisi ile Egzersiz

Beyin Yaralanmasi ile Egzersiz
Cocuk Felci veya Cocuk Felci Sonrasi Sendromu ile Egzersiz
Epilepsi ile Egzersiz

Felc (inme) ile Egzersiz

Gorme Bozuklugu ile Egzersiz
Hiperlipidemi ile Egzersiz

isitme Kaybi ile Egzersiz

Kalp Agrisi ile Egzersiz

Kalp Kapakcigi Hastaligi ile Egzersiz
Kalp Krizi ile Egzersiz

Kalp Nakli ile Egzersiz

Kalp Pili ([Pacemaker) Veya Takilabilir Kardiyoverter Defibrilator ile Egzersiz
Kanser ile Egzersiz

Kas Distrofisi ile Egzersiz

Kilo Verme ile Egzersiz

Kistik Fibroz ile Egzersiz

Koroner Arter Baypas Ameliyati Sonrasi Egzersiz
Kronik Kalp Yetmezligi ile Egzersiz

Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi (Koah) ile Egzersiz
Kronik Restriktif Akciger Hastaligi ile Egzersiz
Multiple Sleroz ile Egzersiz

Osteoporoz ile Egzersiz

Parkinson Hastaligi ile Egzersiz

Periferik Arter Hastaligi ile Egzersiz

Serebral Palsi ile Egzersiz

Son Dénem Metabolik Hastalik ile Egzersiz

Tip 2 Diyabet ile Egzersiz

Yaslilik ile Egzersiz

Yiiksek Tansiyon ile Egzersiz

Zeka Geriligi Ve Egzersiz

www.egzersizilactir.org

Daha fazla bilgi icin www.exerciseismedicine.org web sitesini ziyaret edebilir veya eim(@acsm.org’a e-posta atabilirsiniz.
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