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Kalp Damar ve Egzersiz
Egzersizin yararlar sunlardir;
¢ Plak olusumunu azaltir ve durdurur.
e Kalbe giden kan miktari artar.
e lyi kolesterol miktarin arttirir.
¢ Kan basincini azaltir.
¢ Viicut kompozisyonu diizelir.
e Solunum sisteminin daha 1yi ¢aligmasini saglar.
e Kilo verilmesini saglar.
e Sagliginizi iyilestirir.
¢ Kan sekerinizin diizenlenmesini saglar.

Egzersiz programi, doktor kontroliinden gegtikten sonra, fizyoterapist kontroliinde
uygulanmalidir. Egzersiz kalp hiziniz, 90 ile 126 atim/dakika arasinda olmalidir. Kontrol
edilemeyen hipertansiyonuz varsa mutlaka doktorunuza danisiniz. Durum kontrol altina
alindiginda fizyoterapistinize danisarak egzersiz programinizi aliniz.

Hipertansiyon ve Egzersiz

e Kan basinci ilaglar ile kontrol altina alindiktan sonra, egzersiz programina
baslanabilir.
Faydalar;

e ilag gereksinimini azaltabilir.

¢ Kronik hastaliklara hastalanma riskini azaltir.
o Stresi azaltir.

e Kilo vermeye yardimci olur.

o Kaslari ve kemikleri guglendirir.

o Yasam kalitesini arttirir.

e Kan basincini azaltir.



T.C.
ERZURUM TEKNIK UNIiVERSITESI
SPOR DOSTU KAMPUS KOORDiNATORLUGﬁ
ERZURUM KALP DAMAR VE EGZERSIZ ERZURUM

TEKNIK UNIVERSITESI TEKNIK UNIVERSITESI
2010 2010

Orta yogunluktaki egzersizin agir yogunluktaki egzersize gore kan basincini daha etkin diizeyde
diistirdiigii kanitlanmistir. Ancak egzersiz programina baglamadan once risk analizi yapilmali
ve On bir egzersiz testinden gegmelidir. Ozellikle aerobik aktiviteler yiiksek kan basmcimizi
kontrol etmemizi saglar.

Egzersiz uygularken dikkat edilmesi gereken konular;

e Once 1sinma hareketleri yapilmalidir.

e Esneklik egzersizleri yapilmalidir.

e Egzersiz sirasinda kalp atim hizi izlenmelidir.

¢ Egzersiz sonunda aktivite diizeyi yavas yavas azaltilmalidir.

e Egzersiz sirasinda nefes tutulmamalidir.



