elde edilmistir. Kalp atim hizimin submaksimum
degerlerinden, edik referans gizaisine gikilan
dikmelerin kesigtiklerl yerden.MET degerlerinin
bulundugu eksene dik inilir. Bu iki MET degerl
arasinda kalan dederler, o submaksimum kalp
atim hizina esdeder calismalardir. Buna gbre
listeye uyan sayilarla, bir egzersiz tipinin se-
cimi yapilabilir.

3 — EGZERSIZIN SURESI: Giinde 15 daki-
kadan az olmamak kosulu ile 45 dakikaya kador
uzatilabilir. Gelisim déneminde, Ik safhalarda
15 dakika ile baglamak, ikinci safhada 30 ve
daha sonra, artitk diizenli caligmalara devam
edilen son safhada, 30-45 dakika ilz siirdiirmek
yerinde olur,

30

karsi
mmmmnom “ister Inamin ister inanmayin, su
mesi biz mildahale etmeden 6nce 12-13 milisaniye boylece kaldi" diyor.

Re-
kil
Discover'den
4 — EGZERSIZLERIN SIKLIGI : Haftads 3

ile 5 giin arasinda yapilmalidir. Baglangigta 3,
daha sonra 4 ve yine diizenli calismalara ge-
cildiginde, 5 giin ile egzersizler sirdiriilmelidir,

5 — EGZERSIZLERIN GELISIMI : 2-3 haftalik
bir gelisim déneminde siddet, sire ve sikhk

“milmkiin oldugunca alt diizeydedir. 46 haftalik

ikincl bir safhada orta siddet, siire ve siklikta
yapihr, Daha sonra saptanan optimum deger-
lerde devam edilir.

Boylece bu 5 prensibl igeren bir egzersiz
recetesl yazilir. Gorlildiga gibi, alisik oldugu-
muz regete kavramindan dedisik olan bu Gne-
riler, en wcuz; ancak belki de en Gnemli ilaci
sunmaktadir.

BiLIM ve TEKNIK



