SAGLIKLI YASAM TARZI iCIN EGZERSIiZ '

Hipertansif bireyler Asir yemek yedikten sonra ylriimeyin

Bir anda egzersiz programina hizlica baslamayin
Egzersiz programinizi yavas yavas artirin ‘

+ Tuz aliminin azaltilmasi Hipertansiyon ve egzersiz ile ilgili her turli ,
sorunuzu fizyoterapistinize danisabilirsiniz /

« Egzersizin artirilmasi

« TUtln ve tatln Grinlerinin kullanilmamasi

+ Saglkh beslenme ve kilo kaybi gibi saghkh yasam -
tarzi 6nerilerinden fayda gorebilir . HIiPERTANSIYON
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EGZERSIZ PROGRAMI ONCESINDE;

Egzersiz programina baslamadan once tibbi bir
degerlendirmeye ve egzersize katilim i¢in uygun
degerlendirilmesi  igin

olup  olmadiginizin

hekiminizden danismanlik alin.

EGZERSIZ SIRASINDA;

Herhangi bir egzersiz tipinde agri veya rahatsizlik
hissettiginde devam etmeyin. Béyle bir durumda

hemen tibbi danismanlik alin.

EGZERSIZ PROGRAMINIZ;

- Kapsamli bir fiziksel aktivite programi aerobik ve
kuvvet egitimini igerir.

- Aerobik egzersiz ve kuvvet egitiminin ayni
seansta olmasi gerekmez.

- Yirimek, kosmak, merdiven c¢ikmak, bisiklet
stirmek, kirek cekmek, yuizmek ve kros kayagi
aerobik egzersizdir.

- Orta siddetli ve siddetli aktivite birlestirilebilir.

- Haftanin 5 giinu en az 30 dk. orta siddetli veya
haftanin 3 guniu 20 dk. veya daha fazla aerobik

egzersiz 6nermektedir.

EGZERSIZ YAPARKEN NELERE DIKKAT

ETMELIYIZ

- Kan basincini diisiirmek icin gereken fiziksel aktivite
buyik yasam stili degisiklikleri yapmadan hayatiniza
ekleyebilirsiniz.

 Yapmaktan hoslandiginiz ve programiniza dahil
edebileceginiz egzersizleri segin. Egzersiz yaparken
yaralanmalarla karsilasmak mumkunddir.

« Eger basladiginiz zaman asiriya kagmazsaniz ve

dereceli olarak ilerlerseniz yaralanmalar minimaldir.
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