EGZERSIZ EGITIMINDE DIKKAT EDILECEK
DURUMLAR

» Diz, kalca ve ayak bilegi eklemini korumak icin kosma
ve ¢ok hizli yiirimeden kaginin

« Soklari emen uygun ayakkabilar giyinin

« Egzersiz esnasinda viicudunuzu susuz birakmayin.
« Goglste baski hissi, gogis agrisi, nefes darligi, bas
donmesi, bulanti ve carpinti oldugunda egzersizi

sonlandirin.

Asir yemek yedikten sonra ylrimeyin
Bir anda egzersiz programina hizlica baslamayin.
Egzersiz programinizi yavas yavas artirin.
Obezite ve egzersiz ile ilgili her turli
sorunuzu fizyoterapistinize danisabilirsiniz.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU
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Obezitede
Kilo Yonetimi Icin
Egzersiz Programlari




FiZIKSEL AKTIVITE:

Glnluk yasam igerisinde vicut kaslarini

kullanarak yapilan ve enerji harcamasini

gerektiren viicut hareketleri (ylirime, basamak

cikma ve bahge isleri gibi glinlik yasam

aktiviteleri) fiziksel aktivite olarak tanimlanilr.

EGZERSIZ (DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE);

Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin

korunmasini veya gelistirmesini amaclayan
diizenli, planlanmis ve tekrarli viicut hareketleridir.
Aktivitelerin 6nce sikhdinin, zaman ilerledikce
stresinin ve en son siddetinin artirilmasi

onerilmektedir.

EGZERSIZ EGITIMI
Aerobik Egzersiz Egitimi

- Buyuk kas gruplarinin kullanildigi  ritmik
aktiviteler (Yariime, bisiklet kullanma vb) 6nerilir.

- Aerobik egzersiz surekli veya aralikl yapilabilir.
- Aerobik egzersiz egitimi seansi ideal olarak en az
30 dakika ve haftada 2-3 seans olarak yapiimaldir.
« Her seansta 5-10 dakikalik isinma ve soguma
donemleri verilmelidir.

- 30 dakika boyunca egzersiz yapamayan
hastalarda 10’ar dakikalik seanslardan olusan
aralikli egzersiz egitimi kullanilmahdir.
- Ulasilmasi gereken hedef; haftada en az 150
dakika orta siddetli aerobik egzersiz egitimi

yapilmasidir.

Direng Egzersiz Egitimi

- Diren¢ makinalari, serbest agirliklar, elastik
bantlar veya kisinin viicut agirhginin kullanildigi
egzersizlerdir.

- Diren¢ egzersizleri haftada 2-3 seans olarak,
8-10 egzersiz tiirlinde, 1-3 set halinde ve her sette
10-15 tekrar yapilacak sekilde planlanmalidir.
- Kilo verirken, yag kaybina karsin yagsiz kutleyi

korumak igin dnerilir.

Esneklik Egzersizleri

- Buyuk kas ve tendon gruplarinin hareket
acikhgini gelistirir.

« Omuz kusadi, gogis, boyun, gévde, kalca, 6n ve
arka bacak, ayak bileginin bilylik kas tendon

gruplari esneklik egzersizlerinin hedef bolgeleridir.
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