. . me . Egzersiz Oncesi Katilim Taramasi
‘ . map Egitmenler igin yonlendirme.

( Dizenli Egzersiz Yapmayan Bireyler w

Son 3 aydir, haftanin en az 3 glin(, en az 30 dakika, orta siddetli,
kardiyorespiratuar egzersiz yapmiyorsa.

( Belirti veya Semptom ] ( Belirti veya Semptom ] ( Belirti veya Semptom ]

[ 2-9 arasi sorular HAYIR ise ] [ 2-9 arasi sorular HAYIR ise ] [ 2-9 arasi sorular EVET ise

( Kronik Hastalik ] ( Kronik Hastalik ] ( Kronik Hastalik ]
[ 10. soru HAYIR ise ] [ 10. soru EVET ise ] [ 10. soru HAYIR ise ]
Doktor Onayi Doktor Onayi Doktor Onayi

Egzersize katilim dncesi Egzersize katihm oncesi Egzersize katilim 6ncesi

doktor onayi gerekli degildir. doktor onayi gereklidir. doktor onayi gereklidir.

Fitness Check-Up ( Fitness Check-Up ] ( Fitness Check-Up ]
- Doktor onayi alindiktan sonra Doktor onayi alindiktan sonra
0, U
maxHR %75 iile yapiimalidir. maxHR %75'iile yapilmalidir. maxHR %75'i ile yapilmalidir.
Egzersiz Onerisi ( Egzersiz Onerisi W ( Egzersiz Onerisi W
e R s R
O Doktor onayi alindiktan sonra Doktor onayi alindiktan sonra
ba IasnmaI|d|rg hafif*-orta** siddetli egzersize hafif*-orta** siddetli egzersize
e : baslanmalidir. baglanmalidir.
'fgjzfl:ee" gﬁ;?zke"“eksifgbmr Tolie eeflEsiki el T
? & ge¢ : kademeli olarak artirilabilir. kademeli olarak artirilabilir.
\ Y, _ Y,

* Hafif: HRR veya VO2R %30-40; 2-3 MET; RPE 9-11; nabzi ve nefesi hafif sekilde ylkselten siddet.
** Orta: HRR veya VO2R %40-60; 3-6 MET; RPE 12-13; nabzi ve nefesi fark edilebilir sekilde yiikselten siddet.
***Y{iksek: HRR veya VO2R > %60; 26 MET; RPE 214; nabzi ve nefesi dnemli sekilde ylikselten siddet.
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dh me Egzersiz Oncesi Katilim Taramasi

‘ . map Egitmenler igin yonlendirme.

( Duzenli Egzersiz Yapan Bireyler W

Son 3 aydir, haftanin en az 3 glin(, en az 30 dakika, orta siddetli,
kardiyorespiratuar egzersiz yapiyorsa.

( Belirti veya Semptom w ( Belirti veya Semptom w ( Belirti veya Semptom w

[ 2-9 arasi sorular HAYIR ise ] [ 2-9 arasi sorular HAYIR ise ] [ 2-9 arasi sorular EVET ise

( Kronik Hastalik ] ( Kronik Hastalik ] ( Kronik Hastalik ]
[ 10. soru HAYIR ise ] [ 10. soru EVET ise ] [ 10. soru HAYIR ise ]
Doktor Onayi ( Doktor Onayi ] Doktor Onayi
e N
Egzersize katilim oncesi Son 1 yilda Hastaliga bakilmaksizin
doktor onayi gerekli degildir. semptomlarda degisiklik yoksa orta egzersiz birakiimali ve doktor
siddet** egzersiz igin doktor onayi onayina gonderilmeli.

gerekli degildir.

Yiksek*** siddet egzersiz igin
doktor onayi tavsiye edilir. (

Fitness Check-Up

Fitness Check-Up ]

maxHR %85'iile yapilabilir. Doktor onayi alindiktan sonra

maxHR %75'i ile yapilmalidir.

Fitness Check-Up

Egzersiz Onerisi I maxHR %75'iile yapilmalidir. -
( Egzersiz Onerisi ]
Orta**-yiksek*** siddetli )
egzersize devam edilmeli. Doktor onayi alindiktan sonra
hafif*-orta** siddetli egzersize
Egzersiz Onerisi geri dénilmelidir.
Orta™ siddetli egzersize Tolere edilebildigi takdirde
devam edilmeli. kademeli olarak artirilabilir.
_ Y,

* Hafif: HRR veya VO2R %30-40; 2-3 MET; RPE 9-11; nabzi ve nefesi hafif sekilde ylkselten siddet.
** Orta: HRR veya VO2R %40-60; 3-6 MET; RPE 12-13; nabzi ve nefesi fark edilebilir sekilde yiikselten siddet.
***Y{iksek: HRR veya VO2R > %60; 26 MET; RPE 214; nabzi ve nefesi dnemli sekilde ylikselten siddet.
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