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Canl organizmanin en belirgin dzelliklerin
den birisi de hareket edebilme &zelligidir. In-
sanoglu ise hareketlilik yetenedi agisindan do-
gada en zayif durumda olan tirlerden biridir.
Ancak (retken zekdsi, onu doga ile olan yaris-
ta one gecirmistir, Yaraticihiginin Griind arag-
lar son ylzyilda, diinya nifusunun biyik bir
codunluguna  inanilmaz olanaklar saglamistir.
Her gegcen giin, bu gelismelerin durmak bil-
mez bir hizla ilerledigini gérmekteyiz: Bu si-
reg, ayni zamanda insan glicine olen gereksi-
nimi de azaltmistir, Yayginlasan teknik, insan
glciinii bliylk oranda kullanan (lkeleri, gele-
cekte buna bagimli olmakla tehdit etmektedir.

Endistrilesme ile Insamin  dogasindan vyi-
tirdigi en oGnemli 6zellik, hareket aliskanhgin-
daki azezlmadir. Beslenme sorunu, bireysel ola-
rak topraga bagiml olmaktan cikmistir. Ula-
sim rahat, givenll ve hizlidir. Calisma yasa-
minda bedensel glic, yerini makinalara birakmis-
tir. TV izleme, ailelerin bircoguna yerlesmis edil-
gen bir eglence aliskanhg durumundadir. Bi-
tin bunlarin yaninda her tirli’ savasima rag-
men alkol, sigara gibi kétd ehskanliklar genis
boyutlu bir olay olma &zelligini siirdiirmektedir.
Scsyal yapida bir yer kapabilme cabasi, gerilimli
yesam yaratmaktadir. Hareketsiz yasama itilmis
kisilerde duradanlik, kilo sorununa yol agmakta-
dir.

Tiim bu faktorler, yavas ilerleyen ve genel-
likle &mriin ikinci yarisinda ortaya cikan, kalp
ve demar sistemi hastaliklarinin gdriinme ola-
siligint arttirmaktadir. Olkelere gore  dedisik
degerler gbsteren istatistiksel verilerds o6lam-
lerin biiyitk gogunlugunun  bu tiir hastaliklara
bagh oldudu kaniti yaygindir.

Gerek bu tiir hastaliklerdan korunmak, ge-
rekse hareketsiz yasamin neden oldugu fiziksel
gic uyumu dizevinin giinlitk yzsam da yeterli
olmasini sadlamak igin, ¢bzimiin hareket cldugu
yapilan birgok arastirmada bilim adamlarinca
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kanitlanmistir, Basvurulacak bilgi kaynaklar ol-
dukga geniglemis, ydntem Uzerinde tartismalar
acilmistir. Konunun bir uzmanhk alanina donis-
mesi ile ve onerinin bir uzman kisi tarafindan
verilmesinin 8neminin vurgulanmasimin  sonucu,
islemlerde izlenecek standart formlar olusturul-
mustur.

Bu dnem, egzersiz yapacak kisinin sadhk
ve fiziksel durumunun uygunlugunun saptanma-
s\ lle baslamaktadir. Clinkii en &nemli sorunlar,
fazla yiiklenmelerle ortaya gikan ve kalp-damar
sistemini ilgilendiren hastaliklardir. Risk faktor-
lerini (Ylksek arteriel tansiyon, asin kilo, si-
gara kullanmimi, gecirilmis kalp hastaligi dykiisii,
seker hastalidi, kanda lipid ve kolesterol diize-
yinin yiiksek olmasi vb.) tasiyan kisilere, elek-
trokardiografiyl de iceren tam bir saghk mua-
yenesi yapilmaks.zin egzersiz onerisi, sakincali
durumlar ortaya cikermektadir, Hatta birgok
anl 6limler gorilmilstir. Egzersiz yapmak ama-
ci ile bagvuren kisilerin, efor sirasinda dolasim
sisteminin gbsterdigi uyumun laboratuvar metot-
lari ile incelenmesl daha giivenilir yontemlerdir.

ABD. Wisconsin Universitesi'nde kurulmus
olan Amerikan Spor Hekimlidi Koleji [ACSM],
Cumhurbaskanhgr’'na direkt olarak bagli bulu-
nen Spor Konseyi ile cesitli alanlarda bilimsel
ve teknik isbirligi yapmaktadir. Toplum sagligi-
m yakindan ilgilendiren bu egzersize katilima
olayr, 1960'lt yillarda Dr. Kenneth Cooper ta-
rafindan “Aerobics” adi altinda baslatilmistir.
Yaygin propogandalarla genis uygulama alani
bulmustur, Bugiin ARD'de her 10 kisiden 2'si-
nin dizenli olarak egzersize katilmas) ve bu ka-
tilimda oldukga biiydk bir yas grubunun orta yas
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ve tizerinde olmast nedeni ile bu konuda nite-
likli eleman gereksinimi artmistir, ACSM, aka-
demik kuruluslarin goris birllgi lle egzersiz testi
ve egzersiz uygulamasi konusunda standardi-
zasyon caligmalan yapmistir. Ayrintih bilgilerin
degerlendirilmesi sonucu, temel bir kitap ha-
zirlanmus ve kurs  programlarn  olusturularak,
diploma dizeyinde egitim baslanimigtir. iste
biitin bu calismalarin sonucu, tipta "Egzersiz
Regetesi” kavrami ortaya c¢rkmigtir.

ACSM'in gbrilsiine gdre pratikte en sik
uygulanan egzersiz recetesi prensipleri, 5§ ana
grup altinda toplanmaktadir :

1 — EGZERSIZIN TiPl : Bilinen hemen tim
yansma sporiarimin (atletizm, bisiklet, yiizme
futhol, basketbol, tenis, eskrim, binicillk, atici
lik, vb.) yas, cins, fiziksel yapi ve giic uygun-
luguna gbre uygulanabilecedl  bildiriimektedir.
Yapilacak secgimde ilgi ve benimseme oOnemli
rol oynar. Bu tilr fiziksel aktiviteler, MET bi-
ile siniflandinlmistir. Segimde bu birim-

mistir.

2 — EGZERSIZIN SIDDETI: Konunun temell
burada ortaya c¢ikmaktadir, Nasil ki, kullanilan
ilacin dozunun fazlah§ina bagh olarak yan et-
kiler ortaya gikabilmekteyse, egzersizde de
ayni sey sz konusudur, Genel olarak submaksi-
mum [(vasatin biraz Gzerinde) siddette fiziksal
aktivitelerin yapilmas: 6nerilmektedir. Bunu $u
sekilde agiklayabilirlz: Kalp atim hizi. bu tir
calismalarda egzersizin siddeti (yodunlugu) Igin
bir kriterdir. Bir kimsenin teorlk olarak maksi-
mum kalp attm hizi 220 rakamindan yaginin Gi-
kanimas; ile elde edilen sayidir. Bu sayinin
% 60 ile 90" arasi submaksimum degder olarak
diistinilimektedir, Ornedin: 40 yasindaki bir
kimsenin maksimum kalp atim iz 180 lken,
bunun % B60-90" dakikada 108-162 wvuru/dakika
kadardir. Kisinin fiziksel aktivitesi sirasinda
kalp atim hizy bu rakamlar arasinda Ise sub-
maksimum siddette egzersiz yapiyordur,

Kalp ghm hizi ile fiziksel ektivitenin sid-

rimi
den nasil yararlanilabilecedl asadida agiklan- deti arasindaki bu ‘lliskiden, sekildeki grafik
NAB1Z Atreilik-Okguluk 3—4 MET
Badmington 5—11
Basketbol Mag 7—12
Oyun 8—9
1 Bilardo 2—3
5 Dageilik 5—10
Bisikiet  Gezinti 3—8
170 Dans 6—9
Binicilik 3—8
145 Aveilik 3—7
lp Atlama
120 60—80/dak. 9
120—140/dak. 11—12
95 Kosu 8—16
Yelken 2—S5
: Dalgighk 5—10
3 5 7 QoG MET Kayak 512
Futbol 5—12
1 MET = Bireyin bir saat iginde dinlenik Yiizme 4—8
durumda iken her bir kilogram Masa Tenisl 35
vilcut adirli§i basina harcadifi Tenis 4—9
oksijen miklan. Voleybol 3—6
f 1. I,
Gellsim Devrelerl 2—3 Hafta 4—8 Hafta e
Egzersizin .
Siddeti % 60 % 70 % 70 ve A
Siiresl 15 dak. 15—30 dak. 30—45 dak,
Siklig 3 giin/hafta 4 glin/hafta 5 gin/hafta
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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.
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