BASIT BIR EGZERSIZ PROGRAMI ICIN ONERILER

+ Soguk ve kuru havalara dikkat edin.
« Uygun bir yuruyls hizinda yurtyun.

« Yuriurken mutlaka nefes aldiginiz siirenin 2 kati kadar
sirede nefesinizi verin. Ornegin 2 adimda nefes alin ve
4 adimda nefes verin.

+ Nefes darliginiz olmadan yiriyebildiginiz kadar
yurayan.

+ Mutlaka ©6nceden i1sinma egzersizleri yapilmalidir.
Kaslarin 1sinmasini  saglamak kaslarimizin  zarar
goérmesini onler.

« Egzersizleri bitirirken soduma egzersizlerini de
mutlaka yapin.

Egzersiz programina hizlica baslamayin.
Egzersiz programinizi yavas yavas artirin.
Astim ve egzersiz ile ilgili her tiirlu

sorunuzu fizyoterapistinize danisabilirsiniz.
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ASTIM VE EGZERSIZ

Astim akciger ici hava yollarinda daralmaya neden
olan ve alevlenmeler (ataklar) ile seyreden
muzmin (kronik) bir akciger hastahgidir.

Astimda o6zellikle ¢cocukluk yas grubunda fiziksel
aktivitenin artirlmasinin, mimkiinse duzenli
sporun hastaligin seyrine olumlu katkilar oldugu
gosterilmistir.

Dizenli fiziksel aktivite

sayesinde glinluk

kullanilan ilag dozlari, randevusuz hekim

basvurulari ve astim nedeniyle hastaneye yatislar,

acile basvurularin azalabilmektedir.

NASIL EGZERSIZLER YAPMALIYIM?

- Yiriime, ylzme gibi egzersizler yapabilirsiniz.

« Oksijen  kullanmaniz  gerekiyorsa  oksijen
kullanin.

 Yirime ve ylzme egzersizlerine ek olarak,
omuz-dirsek cevresi kaslarin kuvvetlendirme
egzersizleri, bacak kaslarinin kuvvetlendirme
egzersizleri yapilabilir.

- Kaslari kuvvetlendirerek hareket kabiliyetinizi
artirabilirsiniz.

« Mutlaka her gln fiziksel aktivite yapilmasi
gerekir.

- Cok fazla yorucu

egzersiz  seciminde

bulunmayin, nefes darligini artirabilirsiniz.

NICIN EGZERSIZ YAPMALIYIM?

Egzersizle birlikte;

Gunliik yasamdaki hareketlilik;

- Nefes darligi algisinda azalma meydana gelir.

- Boylelikle hareket etmekten korkmazsiniz ve

daha fazla mesafe yiruyebilirsiniz.

» Fiziksel uygunluk artar, astim kontroliini

saglamaniz kolaylasir.

« Gunlik hayatinizda bagimsiz hale gelirsiniz.
Kalp ve akciger fonksiyonlariniz gelisir.
Kemik ve kas iceriginde artig saglanir.

- Kan yag seviyesi azalir boylece kalp-damar

problemlerine karsi viicut korunur.
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