BASIT BIR YURUME PROGRAMI ICIN
ONERILER

« Uygun bir yuriyus hizi bulun.

+ Nefes darhiginiz olmadan yirlyebildiginiz kadar
yuruyin. Nefessizlik hissederseniz, durun ve dinlenin.

+ Hava guizelse, disarida ylriimek her zaman en iyisidir,
evde veya aligveris merkezinde de ydrlyebilirsiniz.
« Yururken, nefes aldiginiz stirenin 2 kati kadar siirede
nefesinizi verin. Ornedin 2 adimda nefes alin ve 4
adimda nefes verin.

+ Kollarinizi  sallayarak, omuz ve gdévdeniz rahat

birakarak ytruyun.

Asirt yemek yedikten sonra egzersiz yapmayin.

Bir anda ve hizlica egzersiz programina baglamayin.

Egzersiz programinizi yavas yavas artirin.
KOAH ve egzersiz ile ilgili her tiirlu
sorunuzu fizyoterapistinize danisabilirsiniz.
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T.C. SAGLIK BAKANLIGI

HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU

KOAH VE
EGZERSiZ




KOAH VE EGZERSIZ

KOAH (muzmin, tikayici akciger hastaligi) nefes
yollarinda mikroplarla olusmayan bir
iltihaplanmaya bagh olusan ilerleyici bir akciger

hastaligidir.

Buiyuk 6lclide sigara dumanina, bazi kisilerde diger
zararli gaz ve madde pargaciklarina bagl gelisir.

KOAH bireylerde yasam kalitesi azalmakta,
egzersiz kapasitesi kisitlanmakta, ilag kullanimi ve
hastaneye basvurular artmaktadir.

KOAH tedavisinde ila¢ tedavisi, beslenme tedavisi
ve egzersiz bir butiindir.

NICIN EGZERSIZ YAPMALIYIM?

« Nefes darliginizin azalmasini saglar.
Kas ve eklemlerin iyi hareket etmesini saglar.
Daha uzun mesafeler ylrtyebilirsiniz.
Daha gli¢lii kaslara sahip olursunuz.
Kilonuzu dengede tutmaya yardimci olur.
Kalbinizin daha iyi calismasini saglar.
Yeni arkadaslar edinmenizi saglar.

Daha bagimsiz hissedersiniz

NASIL EGZERSIZLER YAPMALIYIM?

Yurime baslangig icin iyi bir egzersizdir. Oksijen
kullaniyorsaniz, yirirken de oksijen kullanmayi
strdurin. (Egzersiz sirasinda, kullanilacak oksijen
kaynaginin secimi icin doktorunuza

basvurmalisiniz).

Ek olarak, kol ve bacaklarin agirliklar ile
calistinlmasi 6nerilmektedir.

Kaslara eklenen agirliklar ve tekrarlar, kaslarin
kuvvetlenmesini saglar.

Kaslarin  guigclenmesini  ve gunlik yasam
aktivitelerini daha rahat yapabilir hale gelmelerini
saglar.

Basarinin sirri her giin fiziksel aktivite yapmaktir.
En uygun zaman sabah ve 6gleden sonra geg
saatlerde ve yemeklerden en az 2 saat sonradir.
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