EGZERSIiZ ONCESI RiSK DEGERLENDIRME ALGORITMASI

Egzersiz Oncesi Risk Degerlendirmesi
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Orta siddetli veya siddetli egzersiz 6ncesi tibbi degerlendirme gerekli mi?

Orta siddetli egzersiz (3-5 MET; HR ve
solunumda fark edilebilir artigla
sonuglanan siddet)

Siddetli egzersiz* (26 MET; HR ve
solunumda 6nemli artisla sonuglanan

siddet)
DUSUK RiSK
Asemptomatik HAYIR HAYIR
<2 risk faktort
ORTARIiSK
Asemptomatik HAYIR EVET
22 risk faktori
YUKSEK RiSK
Semptomatik veya bilinen KVH, EVET EVET

pulmoner, bébrek veya metabolik

hastalik
Aerobik ve Direngli Egzersiz Egitimi
\ 4
Aerobik Egzersiz Direngli Egzersiz
FREKANS Cogunlukla, tercihen haftanin gogu giinii 2-3 giin / hafta
. Orta siddetli (VO,R veya HRR'in

SIDDET % 40-60'1; RPE: 6-20'lik skalada 11-13) 1RM'nin % 60-80'

Devamli veya aralikl 30-60 gun/dk; en : -
SURE az 10 dk. stire ile toplam siireye Her bir ana kas grubu igin tek set 8-12

tamamlayin. tekrar
TiP Ornegin; yiiriime, jogging, bisiklet, Makine veya serbest agirliklar; ana kas
ylizme gruplarini hedefleyen 8-10 egzersiz

iLERLEME Asamali. Ozellikle siddette biiyik artiglardan sakinin.

Kisaltmalar: VO2R: Oksijen tiiketimi rezervi (Maksimal VO2-istirahat VO2); HRR: Kalp hizi rezervi
(Maksimal kalp hizi-Istirahat kalp hizi); RPE: Efor algilamasi; 1RM: 1 maksimum tekrar.




