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Fiziksel UWvgunluk (fitnas)
KARDKYORESPKRATUVAR FKI

(KALPDAMAR -SOLUNUM

UYGUNLUJU)
~a v)

s¢re devam edebi | me:



Kardiyereairatuvar fitnas

UZUN S! RE ORTA VE Y! KSEK
EGZERSKZLERDE B! Y! K K
GRUPLARININ PERFORMANS
YETENEJK OLARAK BKLKN




Kardiyereniratuvar fitnas

BU TKP BKR EGZERSKZDE PE|
SOLUNUM, KALP -DAMAR VE KSKEI
KAS SKSTEMLERKNKN FONKS

DURUMLARI NA BAJLI DI R



Kardiyereagiratuvar fithas

KARDKYORESPKRATUVAR FKT
SAJLI KLA KLKKKKLK OLMZA
NEDENLERLEDKR :
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Kardiyevesiratuvar fitnas

*c) Y! KSEK KR FKTNES D! ZEY
FKZKKSEL AKTKVKTE D! ZEY
KLKKkKKLKDKR VE BUNUN DA

Y¥NELKK PEK¢OK FAYDALARI

*( ACMS 6aiidelines  for Exercise Testing and Prescription . Eight Edition
Wolters Kluwer /[ Lippincott  Williams &  Wilkins ,2010,S71 -72).



KASSAL KUVVET

Y
HERHANGK BKR KAS GRUBUNUN
BKR DKRENCE KARKI KASILABKLMI

sel\dvgunliuketiitnes)



KASSAL DAYANIKLILIK

BKR KAS GRUBUNUN BELKRLK BKR H,
UZUN S! RE DEVAM ETTKREBKLMES

Fiziksel\vguniuk (fibres)
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ziksiel\Uygunlitketfitnes)
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YAJLYe YAJSIZ V| CUT AJIRLI
VI CUTTAKK DAJI LI Ml

lkksiel\Uygunluketfitnes)
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BU UNSURLAR, FKTNESKN
YETENEKO OLARAK BKLKNE
PARCASI DI RLAR.

BKR KKMSENKN KYK BKR SPQ
SY¥YLEDKJKNKZ ZAMAN, GE
KKMSENKN KYK BKR ¢EVKKL
KOORDKNASYONA SAHKP OL

BELKRTKYORSUNUZDUR.

Cevikilik, Denge vé
Kooruasasyon



Pulmonary trunk
Right pulmonary arteries

Right pulmonary veins

Left pulmonary arteries

Aorta

Left pulmonary veins

Superior vena cava.

Left atrium
Right atrium

Left coronary artery

Circumflex artery
Right coronary artery.

Anterior interventricular
artery
Right ventricle

Left ventricle
Inferior vena cava
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Sternum

Kalbimiz g°J ¢sbokl uj unkd a
akci jagras éstdrlaum dedi J igmijz s
kemi ] i mirtk as é ngd®aj, ¢ kafesi ile
korumaya al énbrépkozi syondadeér

Doj umdan® | ¢ me kadar hi -
dur maksézaheék an Or ganeéme
- al é k k a n ubagit ehesaplamayla ortaya
koymak m¢ mk ¢ nd; ¢ r

Yet | K bit nkimsede n a b é adinlenme
halinde, dakikada ortalama 70 olarak kabul
edilirse, saatte 4.200 kez, g ¢ n d1€0 .800,

y €l 86a792.000 kez, bu kimse yakl ack
70 yélyakar «abj hi -dur maks e
2.575.440 .000 kez -arparakr ekl
- al e keedkankpompalayacak demektir .



Pericardial cavity

Epicardium
(visceral pericardium)
Myocardium

Endocardium Prof. Dr. Fehmi TUNCEL
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KARDKYOVASK! LER KORUNM?
¥NEMLK BKR G¥STERBEBBKK
FKTNESDKR

Sonuag -






(T OLARAK Y!
K¢ KN ¥NEMLK BK
KANKZMASI OLUKTU

NDE 500 KALOR K LOK
' R' Y'k VEYA KOEMA (]
KEKLKNDE)
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KKK G! REK¢KNKN YA
DA KNSANI N
KULLANMAKSIZIN
fila KURALLARINA
UYGUN BK¢K
TEKNKK, B E

KUVVET VE
ZEKALARINI
KULLANARAK -

BKRBKRLERK N
' ST! NL! K KU »

M! CADELESKUKR
(K¢grk-¢ ve ark., 2010) .

Gures:nedin?



BU ZORLU M! CADELE
SIRASINDA ARTAN
ENERJK KHTKY
KARKI LANMAS|I
MEYDANA GELEN M-
YOJUNLUJA KA S
KONULABKLMESK = °

Vi
SKST
MAK S K
¢
K H

Gures



NKTEKKM G, REkKTE,
YAPISAL
(antropometrik ) VE
FONKSKYONE
(fizyolojik)
¥ZELLKKLER
PERFORMANSIN
¥ NEML K
BELKRLEYKCK
OLARAK KFAL
EDKLMEKTEDKR




¢

OL
N¢R
» 5 < :
NAL R :
UDO R, RA
Y : :

r R K
= E
oS- i

s . =
X < < wﬁu AKU
kYKM LNLELY,T

o 32 :
RNSAAIPMUAE U
|OKYSZANNRDRM

- :AYEMGLUR

< POK =
= Ths ¥

= . 0

= PEZO

R a

[

anNtre

dres

B



