FiZIKSEL UYGUNLUK

ERDAL ZORBA
ONSOZ
ICINDEKILER
BOLUM 1
SAGLIK VE EGZERSIZ.........c....... Hata! Yer isareti tammlanmamis.

GENEL SAGLIK KURALLARI..... Hata! Yer isareti tammlanmamus.

EGZERSIiZi DUZENLI YAPMANIN YARARLARIHata! Yer isareti tanimlanmamus.
EGZERSIiZ VE OLUM RiSKi ........ Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.

KAN BASINCI (TANSIYON) VE SAGLIKHata! Yer isareti tanimlanmamus.

SIGARA VE SAGLIK ..................... Hata! Yer isareti tammlanmamis.
SIGARA VE KANSER................ Hata! Yer isareti tammlanmamis.
ALKOL VE SAGLIK ...................... Hata! Yer isareti tammlanmamis.
ALKOL VE FiZIKSEL UYGUNLUKHata! Yer isareti tamimlanmamus.
STRES VE SAGLIK ......cccoeeunnn... Hata! Yer isareti tammlanmamis.
BOLUM 1 KAYNAKLAR .............. Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
BOLUM 2

FiZIKSEL UYGUNLUK (FITNESS) . Hata! Yer isareti tammlanmamus.
FiZIKSEL UYGUNLUGUN TANIMIHata! Yer isareti tanimlanmamus.
PERFORMANS VE UYGUNLUK . Hata! Yer isareti tammlanmamis.
TEMEL MOTORIK OZELLIKLER Hata! Yer isareti tammlanmamus.
FiZIKSEL UYGUNLUGUN OLCULMESIiHata! Yer isareti tanimlanmamus.
ISINMA VE YUKLENME.............. Hata! Yer isareti tammlanmamis.
VUCUT KOMPOZISYONU............ Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
SICAK VE SOGUGA UYUM......... Hata! Yer isareti tanimlanmamus.
SOGUK ORTAMDA EGZERSIZ ... Hata! Yer isareti tanimlanmamus.
YUKSEKLIKTE PERFORMANS .. Hata! Yer isareti tammlanmamus.

BOLUM 2 KAYNAKLAR .............. Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
BOLUM 3

SAGLIK ICIN BESLENME................ Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.

VUCUT YAPISI VE BESLENME.. Hata! Yer isareti tammlanmamus.

TEMEL BESIN OGELERI.............. Hata! Yer isareti tammlanmamus.

NE KADAR ENERJIYE IHTIYAC DUYARIZ?Hata! Yer isareti tamimlanmamus.
SAGLIK ICIN BESLENME REHBERiHata! Yer isareti tanimlanmamus.

SISMANLIK VE EGZERSIZ.......... Hata! Yer isareti tammlanmamus.
ZAYIFLIK VE EGZERSIZ ............ Hata! Yer isareti tammlanmamis.
KOLESTEROL NEDIR?................. Hata! Yer isareti tammlanmamis.

YIYECEKLERE GENEL BiR BAKISHata! Yer isareti tammlanmamus.
BESLENME ILE ILGILI BAZI TAVSIYELERHata! Yer isareti tannmlanmamus.
BOLUM 3 KAYNAKLAR .............. Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.



BOLUM 4

IS VERIMLILIGI VE EGZERSIZ ...... Hata! Yer isareti tamimlanmamus.
EGZERSIZ VE VERIMLILIK ........ Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
STRESTEN UZAK DURMA .......... Hata! Yer isareti tammlanmamus.
EGZERSIZ VE VERIMLILIK YAKLASIMIHata! Yer isareti tanimlanmamus.
IS YERINDE FiZiKSEL UYGUNLUK PROGRAMLARIHata! Yer isareti
tamimlanmamais.
SEDANTER YASAMIN EKONOMIK SONUCLARIHata! Yer isareti tanimlanmamus.
ISYERI EGZERSiZ PROGRAMLARININ FAYDALARIHata! Yer isareti
tamimlanmamus.
EGZERSIZIN SAKATLIK VE HASTALIKTAN CIKMAYA ETKiLERI ~ Hata! Yer
isareti tanimlanmamus.
EGZERSIZIN TIBBI VE SAGLIK BAKIM GIDERLERINE ETKiSiHata! Yer isareti

tamimlanmamuis.

ISYERI EGZERSiZ PROGRAMLARININ GIDER FAYDALARIHata! Yer isareti
tamimlanmamuis.

BOLUM 4 KAYNAKLAR .............. Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.

BOLUM 5

KASSAL UYGUNLUK (KASSAL FITNESS)Hata! Yer isareti tammlanmams.
KAS DOKUSU .....cooiieiiieeeeiieeee Hata! Yer isareti tammlanmamis.
KASSAL UYGUNLUK VE KUVVET ILiSKISiHata! Yer isareti tanirmlanmamus.
KUVVETI ETKILEYEN FAKTORLERHata! Yer isareti tammmlanmamus.
DAYANIKLILIK VE KUVVET ..... Hata! Yer isareti tanimlanmamus.
KAS UYGUNLUGUNU GELISTIRMEHata! Yer isareti tanimlanmamus.

KUVVETIN CESITLER] ................ Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.

ANAEROBIK UYGUNLUK........... Hata! Yer isareti tammlanmamis.

BOLUM 5 KAYNAKLAR............... Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
BOLUM 6

YASLILIK VE FiZIKSEL UYGUNLUKHata! Yer isareti tanomlanmamus.
YASLILIK VE SAGLIK ................. Hata! Yer isareti tammlanmamis.
YASLANMANIN BELIRTILER]... Hata! Yer isareti tannmlanmamus.
KAS DOKUSU VE GUCTE DEGISMEHata! Yer isareti tanimlanmamus.
KEMIK DOKUSUNDA DEGISME (OSTEOPOROSIiZ)Hata! Yer isareti
tanimlanmamus.

SINIR SISTEMINDE DEGISME .... Hata! Yer isareti tanmimlanmamus.
METABOLIK DEGISMELER......... Hata! Yer isareti tammlanmamus.
AEROBIK GUCTE DEGISMELER Hata! Yer isareti tammlanmamus.
SOLUNUM FONKSIYONLARI..... Hata! Yer isareti tanimlanmamus.

EKLEMLER......cccocovviiiiiiiiieen. Hata! Yer isareti tammlanmamus.
VUCUT KOMPOZISYONU ........... Hata! Yer isareti tammlanmamus.
BEL VE SIRT AGRILARI .............. Hata! Yer isareti tammlanmamus.

YUKSEKLIK DEGISIM TEPKILER{Hata! Yer isareti tanimlanmamus.

SICAKLIGA MARUZ KALMA ..... Hata! Yer isareti tamimlanmamus.

YASLI SPORCULARDA FiZIKSEL ANTRENMANHata! Yer isareti tanimlanmamus.
YASLILIGA BAGLI KRONER KALP HASTALIGIHata! Yer isareti tanimlanmamus.



SISMANLIK ..o, Hata! Yer isareti tammlanmamis.

FiZIKSEL AKTIVITENIN EKSIKLiGiHata! Yer isareti tammlanmamus.

EGZERSIZ VE STRES TESTI........ Hata! Yer isareti tammlanmamis.

KALP DOLASIM RAHATSIZLIKLARI ICIN EGZERSiZ KURALLARI  Hata! Yer
isareti tanmimlanmamuis.

YASLILIK VE ANTRENMAN....... Hata! Yer isareti tammlanmamis.

UZUN OMURLULUK FORMULU UZERINE YAPILAN CALISMAHata! Yer isareti

tamimlanmamais.
UZUN SURE YASAYABILECEK MiYiZ?Hata! Yer isareti tammlanmamus.
BOLUM 6 KAYNAKLAR .............. Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
BOLUM 7
KADIN VE EGZERSIZ.........ccccc......... Hata! Yer isareti tammlanmamis.
MORFOLOIJIK OZELLIKLER ....... Hata! Yer isareti tammlanmamus.
VUCUT KOMPOZISYONU............ Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.

KADINLARDA KARDIYOVASKULER FITNESSHata! Yer isareti tanimlanmamus.
KADINLARDA KALCA BOZUKLUKLARI:Hata! Yer isareti tammlanmamus.

HAMILELIK VE SPOR .................. Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.

KADINDA ISIUYUMU ................. Hata! Yer isareti tammlanmamus.

KADINDA KEMIK YAPISI........... Hata! Yer isareti tammlanmamis.

KAS KUVVETINDEKI CINSIYET FARKLILIKLARIHata! Yer isareti

tanimlanmamus.

BOLUM 7 KAYNAKLAR............... Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
BOLUM 8

CESITLI FiZIKSEL UYGUNLUK TESTLERiHata! Yer isareti tanimlanmamus.
AEROBIK FITNES TESTLERI ...... Hata! Yer isareti tammlanmamus.

AEROBIK KOSU TESTLERI..... Hata! Yer isareti tanimlanmamus.

DAYANIKLILIK MEKiK KOSU TESTiHata! Yer isareti tanimlanmamus.

FORESTRY ADIM TESTI.......... Hata! Yer isareti tammlanmamis.

ASTRAND BiSIKLET TESTI (AB TESTI)Hata! Yer isareti tanimlanmamus.

2 KILOMETRE YURUYUS TESTIHata! Yer isareti taniomlanmamus.
KUVVET TESTLERI...................... Hata! Yer isareti tammlanmamis.

MEKIK TESTI ...ovviiiiieeee Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.

BUKULU KOL iLE ASILMA .... Hata! Yer isareti tanmlanmamus.

SIRT KUVVETININ OLCULMESIHata! Yer isareti tamimlanmamus.

EL DINAMOMETRESI (HANDGRIP)Hata! Yer isareti tanimlanmamus.
EUROFIT ESNEKLIK-DENGE VE MOTORIK TESTLERHata! Yer isareti
tanimlanmamus.

ESNEKLIK TESTI (OTUR-ERIS TESTI)Hata! Yer isareti tamimlanmamus.

FLAMINGO DENGE TEST] ...... Hata! Yer isareti tanmlanmamus.

DURARAK UZUN ATLAMA .... Hata! Yer isareti tanimlanmanmns.

DURARAK YUKARI SICRAMA (DIKEY SICRAMA)TESTIiHata! Yer isareti

tanimlanmamus.

DISKLERE DOKUNMA............. Hata! Yer isareti tammlanmamis.
VUCUT KOMPOZISYONU VE ANTROPOMETRIK TESTLERHata! Yer isareti
tanimlanmamus.

BOY-KiLO OLCUMLERI .......... Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.



SKINFOLD (DERI ALTI YAG KALINLIGI) OLCUMLERIHata! Yer isareti
tanmimlanmamais.

CAP OLCUMLERI (DIAMETERS)Hata! Yer isareti tanimlanmamus.
UZUNLUK OLCUMLERI (LENGHT)Hata! Yer isareti tanimlanmamus.

CEVRE OLCUMLERI (CIRCUMFERENCES):Hata! Yer isareti tammlanmamus.

SOMATOTIP OLCUMLER............. Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
BOLUM 8 KAYNAKLAR .............. Hata! Yer isareti tammlanmamus.
BOLUM 9

FiZIKSEL UYGUNLUK PROGRAMLARI VE ESNEKLiKHata! Yer isareti
tanmimlanmamais.
AEROBIK UYGUNLUK (FITNESS) PROGRAMLARIHata! Yer isareti
tamimlanmamais.
ONERILEN BAZI AEROBIK EGZERSIZLERHata! Yer isareti tanimlanmans.
BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK TESTLERIHata! Yer isareti tammlanmamus.
YENI BASLAYANLARDA 5 GUNLUK PROGRAMHata! Yer isareti taméimlanmamus.
HAFTADA 5 GUNLUK GELISIM PROGRAMIHata! Yer isareti tanimlanmamus.
FORMU KORUYUCU HAFTADA 5 GUNLUK PROGRAMHata! Yer isareti
tanimlanmamus.
ESNEKLIiK VE EGZERSIZLERI] ... Hata! Yer isareti tammlanmamus.
ESNEKLIGI ETKILEYEN FAKTORLERHata! Yer isareti tanimlanmamus.
ESNEKLIK GELISTIRMEDE KULLANILAN METOTLARHata! Yer isareti

tanimlanmamus.
ESNEKLIK GELISTIRME METODOLOJiSiHata! Yer isareti tanimlanmamus.
BOLUM 9 KAYNAKLAR............... Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
EKLER
EK-T oo, Hata! Yer isareti tammlanmamis.
EK-2 o Hata! Yer isareti tammlanmamis.
EK-3 e, Hata! Yer isareti tammlanmamus.
KISALTMALAR ....vviiiiiiiieeeee. Hata! Yer isareti tammlanmamis.

TERIMLER SOZLUGU ........cccoc........ Hata! Yer isareti tanirmlanmamus.
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