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Fiziksel Aktivite Siddeti

Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gére degerlendirilir:
Dusuk:

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz izerinde oldugu ¢ok az ¢aba gerektiren glinlik
aktiviteleri niteleler. Yavas ylriyis, ev isleri, banyo yapmak veya solunum ya da kalp hizinda 6nemli bir artisa yol
acmayan hareketleri icerir.

Orta:

Kaslarin zorlanmaya basladigi, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Orta diizeyde aktivite kalp
atim hizinizi artiracak, daha hizli nefes almanizi ve daha sicak hissetmenizi saglayacaktir. Orta yogunlukta calisip
¢alismadiginizi anlamanin bir yolu, hala konusabiliyor olmaniz ancak sarki sdyleyememenizdir.

Orta yogunluklu egzersizlere 6rnekler sunlari igerir:

o  Hizliylriimek,

e Dislik tempolu kosular,
e Dans etmek,

e ipatlamak,

e Ylzmek,

e Masa tenisi oynamak,

e Yavas tempoda bisiklet sirmek gibi.

Yiiksek:

Kaslarin daha fazla zorlandigl, ¢cok fazla ¢caba gerektiren aktiviteleri tanimlar. Siddetli aktivite, sert ve hizli nefes
almanizi saglar. Eger bu seviyede calisiyorsaniz nefes almak igin durmadan birka¢ kelimeden fazlasini
sdyleyemezsiniz.

Genel olarak haftada 75 dakikalik siddetli yogunlukta aktivite, 150 dakikalk orta yogunlukta aktiviteye benzer
saglk yararlari saglayabilir. Cabanizi artirirsaniz orta dereceli aktivitelerin ¢ogu siddetli hale gelebilir.

Yiksek yogunluklu egzersizlere 6rnekler sunlari igerir:

e Tempolu kosu,

e Basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis oynamak,
e Aerobik,

e Jimnastik,

e Dovis sanatlari,

e Merdiven ¢ikmak,

e Atlama,

e Hizl ya da yokus yukari bisiklet siirmek,
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e Tempolu dans etmek gibi.

Cok yiiksek:

Cok yiiksek yogunluklu aktiviteler, dinlenmeyle bolinerek maksimum eforun kisa araliklarla gerceklestirildigi
egzersizlerdir.

Bu tir egzersiz ayni zamanda Yiksek Yogunluklu Aralikli Egzersiz (HIIT) olarak da bilinir.

Cok yliksek yogunluklu egzersizlere 6rnekler sunlari icerir:

o Agir agirlik kaldirmak,

e Arasinda dinlenme vermeden veya ¢ok az dinlenme verilerek arda arda ve kisa sireli hareketlerden
olusan dairesel egzersiz (circuit training),

e Tepelere dogru kosmak,

e Aralikli kosu,

e Merdivenlerden yukari kosmak,
e Kapali alanda aralikh ve yiiksek yogunluklu bisiklet (spinning) gibi.

Fiziksel aktivite yogunlugunu kontrol etmenin bir yolu, fiziksel aktivite sirasinda nabzinizin veya kalp atim
hizinizin hedef bolge icerisinde olup olmadigini belirlemektir.

Orta yogunlukta fiziksel aktivite igcin hedef kalp atim hiziniz, maksimum kalp atim hizinizin %64 ila %76's|
arasinda olmalidir.

Maksimum kalp atim hizinizi yasiniza gore tahmin edebilirsiniz. Yasa bagli maksimum kalp atim hizinizi tahmin
etmek icin yasinizi 220'den gikarin. Ornegin, 50 yasinda bir kisi icin tahmini maksimum yasa bagl kalp atim hizi
220 - 50 yas = dakikada 170 atim olarak hesaplanir.

%64 ve %76 dizeyleri soyle olacaktir:
%64 dizeyi: 170 x 0,64 = 109 atim ve
%76 diizeyi: 170 x 0,76 = 129 atim

Bu, 50 yasindaki bir kisi icin fiziksel aktivite sirasinda kalp atim hizinin 109 ila 129 atim arasinda kalmasi, yapilan
egzersizin orta yogunlukta oldugunu gostermektedir.

Yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite icin hedef kalp atim hiziniz maksimum kalp atim hizinizin %77 ila %93'i
arasinda olmalidir. Bu araligi hesaplamak igin yukarida kullanilan formilin aynisini uygulayin, ancak "%64 ve
76"y1 "%77 ve 93" olarak degistirin. Ornegin, 35 yasinda bir kisi icin yasa bagli tahmini maksimum kalp atim hizi
220 — 35 yas = dakikada 185 atim olarak hesaplanir. %77 ve %93 seviyeleri s0yle olacaktir:

%77 seviyesi: 185 x 0,77 = 142 atim ve
%93 seviyesi: 185x 0,93 =172 atim

Bu, 35 yasindaki bir kisi icin siddetli yogunluktaki fiziksel aktivitenin, fiziksel aktivite sirasinda kalp atim hizinin
142 ila 172 atim arasinda kalmasini gerektirecegini gostermektedir.
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Nabzin odlgilmesi: Genel olarak hedef kalp atim hizi bolgesinde
egzersiz yapip yapmadiginizi anlamak icin nabzinizi 6lgmek amaciyla
egzersizi kisa sireligine durdurmaniz gerekir. Nabzinizi boynunuzdan,
bileginizden veya gogslinlizden 06lgebilirsiniz. Bilegi dneriyoruz. Bilek
atardamarinizdaki nabzi basparmak hizasinda hissedebilirsiniz. isaret ve
orta parmak uglarini atardamar Uzerine yerlestirin ve hafifce bastirin.
Bas parmaginizi kullanmayin. Kalp atislarini 60 saniye boyunca tam
olarak sayin veya 30 saniye boyunca alip 2 ile carpin. Sayimi "sifir" olarak
sayilan bir atigla baslatin.
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