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FİZİKSEL UYGUNLUK
KOMPONENTLERİ

• Kardiovasküler Endurans
• Kassal Kuvvet
• Kassal Endurans
• Esneklik
• Vücut Kompozisyonu
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ÇOCUKLAR
3-5 yaş

3saat/gün
Aktif Oyun

ADÖLESANLAR
6-17 yaş

1 saat/gün
*Orta-ağır aktivite

💪 Kas Kuvvetlendirme
3 gün/hafta

YETİŞKİNLER
18-65 yaş ve ⬆

2.5-5 saat/gün ya da 75-90dk
*Orta şiddetli *şiddetli akKvite

💪Kas Kuvvetlendirme
2 gün/ha)a

🤸Denge
Hergün*Orta ak(vite: ak(vite sırasında konuşabilir, şarkı söyleyemez

*Ağır şiddetli ak(vite: bir nefes almayı bırakmaksızın birkaç kelimeden fazla konuşamaz
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• Fiziksel akFvite ve egzersiz yetersizliği-obezite arIşı
• Pandemi başlangıcından bu yana Avustralyada

%48 fiziksel akFviteye kaIlımda 
• Sporcularda antrenman eksikliği
• Kardiyovasküler endurans
• Kassal kuvvet ve endurans
• Esneklik 
• Vücut kompozisyonu

• Sponsorların kaybı

COVİD-19  COVİD-19 sonrası

SPORDA COVID-19 ile karşılaşılan 2 önemli problem

• Pulmoner ven8lasyon
• Mental yetersizlik
• Sporcularda antrenmana 

ka<lımda gecikme
• Kassal yorgunluk-halsizlik
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İnak/f olanlar:
1- viral enfeksiyonlar yakalanma riski
2-kronik hastalıkların riski
3- mortalite oranı ar>şı

Ciddi COVID-19 Riski

Post COVID-19 Sendromu:
1- GYA- yürüme, kendine bakım aktiviteleri 
2-kronik hastalıkları olanların mortalite riski 
3-fonksiyonel yetenek kaybı

1070 Çinli hemşirelik öğrencisi:
1-Yorgunluk 
2-Yaşam kalitesi 
3-Stres & panik atak
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Coronovirüs modifikasyonunu uygulayın
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Niall Elliott et al. Br J Sports Med 2020;54:1174-1175

• COVID-19 sonrası en az 10 gün istirahat
• En az 7 gün semptomsuz
• Tüm tedavilerin bitmiş olması (parasetamol bile)

• Dereceli spora dönüş protokolü
• AkKvite tanımı
• İzin verilen egzersizler
• Maksimum Kalp a[m hızı %
• Süre
• Amaç
• izlem
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GRTS:  kademeli fiziksel aktivite ve spora dönüşü tanıtan ilerleyici bir programdır.

Dereceli 
spora 
dönüş

İstirahat kalp 
atım hızı

Uyku
Stres

Yorgunluk

Kas ağrısı

Psikolojik 
hazırlık-

spora dönüşe 
yönelik

Algılanan 
efor 

derecelendirme 

• Sporcu günlük yaşamın faaliyetlerini tamamlayabilmeli ve 
• Aşırı yorgunluk veya nefes darlığı olmadan 500 m yürümelidir.
• Golf gibi aerobik olarak spor yoğun daha hızlı ilerleyebilir. 
• Bazı sporcuların iyileşmesi için 3 ha`a boyunca sürdüğünü göstermektedir.
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Endurans sporcularında: asthma±exercise-induced bronchoconstriction

Kronik Post-Covid - 19 Solunum Belirtileri 
Egzersiz sırasında nefes darlığı, yeni başlayan veya kalıcı Öksürük ve hırıltı ve / veya egzersiz ile ilgili olmayabilir veya olabilir.
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• Hastaneden 103 taburcu-post-COVID-19 hastası
• Hastanede erken mob-yatakta fizyoterapi (30dk)
• Hastaneden taburculuk için

• 1-dk otur-ayağa kalk tes0
• Alt ekstremite fiziksel uygunluk tes0
• Bartel Indeksi-GYA (60puan üstü)

• Evde rehab
• Psikolojik destek ve mental hazırlık

• 6 taburcu-post-COVID-19 hastası
• Yoğun bakımda PCR (-) olduktan sonra 

fizyoterapi (30dk)
• Hastaneden taburculuk için

• 1-dk otur-ayağa kalk testi
• Yürüme testi
• Bartel Indeksi-GYA (60puan üstü)
• Denge-koordinasyon

• Ev programı-Evde bakım
• Psikolojik destek ve Kalistenik Egz

• Bizde durum ne?
•Güven Hastanesi
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Fiziksel	aktivite	yapma
Yaşamınızın	bir	parçası	olarak...

Günde 1440 dk...

Fiziksel aktivite için kendinize 30dk/gün ayırın. 
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Egzersiz bir hapla paketlenebilseydi, ülkedeki en yaygın reçete edilen ve faydalı ilaç olurdu.
Robert N. Butler, M.D. 

Na#onal Ins#tute on Aging
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