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Doktor Onayı

Egzersize katılım öncesi
doktor onayı gereklidir.

Fitness Check-Up

Doktor onayı alındıktan sonra 
maxHR %75’i ile yapılmalıdır.

Egzersiz Önerisi

Doktor onayı alındıktan sonra 
hafif*-orta** şiddetli egzersize

başlanmalıdır. 

Tolere edilebildiği takdirde
kademeli olarak artırılabilir.

Kronik Hastalık

10. soru EVET ise

Belirti veya Semptom

2-9 arası sorular HAYIR ise

Doktor Onayı

Egzersize katılım öncesi
doktor onayı gereklidir.

Fitness Check-Up

Doktor onayı alındıktan sonra 
maxHR %75’i ile yapılmalıdır.

Egzersiz Önerisi

Doktor onayı alındıktan sonra 
hafif*-orta** şiddetli egzersize

başlanmalıdır. 

Tolere edilebildiği takdirde
kademeli olarak artırılabilir.

Kronik Hastalık

10. soru HAYIR ise

Belirti veya Semptom

2-9 arası sorular EVET ise

Doktor Onayı

Egzersize katılım öncesi
doktor onayı gerekli değildir.

Fitness Check-Up

maxHR %75’i ile yapılmalıdır.

Egzersiz Önerisi

Hafif-orta* şiddetli egzersize
başlanmalıdır. 

Kademeli olarak yüksek***
şiddetli egzersize geçilebilir.

Kronik Hastalık

10. soru HAYIR ise

Belirti veya Semptom

2-9 arası sorular HAYIR ise

Düzenli Egzersiz Yapmayan Bireyler

Son 3 aydır, haftanın en az 3 günü, en az 30 dakika, orta şiddetli, 
kardiyorespiratuar egzersiz yapmıyorsa.

* Hafif: HRR veya VO2R %30-40; 2-3 MET; RPE 9-11; nabzı ve nefesi hafif şekilde yükselten şiddet.

** Orta: HRR veya VO2R %40-60; 3-6 MET; RPE 12-13; nabzı ve nefesi fark edilebilir şekilde yükselten şiddet.

*** Yüksek: HRR veya VO2R ≥ %60; ≥6 MET; RPE ≥14; nabzı ve nefesi önemli şekilde yükselten şiddet.



Son 1 yılda
semptomlarda değişiklik yoksa orta 
şiddet** egzersiz için doktor onayı 

gerekli değildir.

Yüksek*** şiddet egzersiz için 
doktor onayı tavsiye edilir.
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Doktor Onayı

Fitness Check-Up

maxHR %75’i ile yapılmalıdır.

Egzersiz Önerisi

Kronik Hastalık

10. soru EVET ise

Belirti veya Semptom

2-9 arası sorular HAYIR ise

Doktor Onayı

Hastalığa bakılmaksızın
egzersiz bırakılmalı ve doktor

onayına gönderilmeli.

Fitness Check-Up

Doktor onayı alındıktan sonra 
maxHR %75’i ile yapılmalıdır.

Egzersiz Önerisi

Doktor onayı alındıktan sonra 
hafif*-orta** şiddetli egzersize

geri dönülmelidir. 

Tolere edilebildiği takdirde
kademeli olarak artırılabilir.

Kronik Hastalık

10. soru HAYIR ise

Belirti veya Semptom

2-9 arası sorular EVET ise

Doktor Onayı

Egzersize katılım öncesi
doktor onayı gerekli değildir.

Fitness Check-Up

maxHR %85’i ile yapılabilir.

Egzersiz Önerisi

Orta**-yüksek*** şiddetli
egzersize devam edilmeli. 

Kronik Hastalık

10. soru HAYIR ise

Belirti veya Semptom

2-9 arası sorular HAYIR ise

Düzenli Egzersiz Yapan Bireyler

Son 3 aydır, haftanın en az 3 günü, en az 30 dakika, orta şiddetli, 
kardiyorespiratuar egzersiz yapıyorsa.

* Hafif: HRR veya VO2R %30-40; 2-3 MET; RPE 9-11; nabzı ve nefesi hafif şekilde yükselten şiddet.

** Orta: HRR veya VO2R %40-60; 3-6 MET; RPE 12-13; nabzı ve nefesi fark edilebilir şekilde yükselten şiddet.

*** Yüksek: HRR veya VO2R ≥ %60; ≥6 MET; RPE ≥14; nabzı ve nefesi önemli şekilde yükselten şiddet.

Orta** şiddetli egzersize
devam edilmeli.


	Slide 1
	Slide 2

