d4h Mme Fiziksel Aktivite
. ye Hazir Olma Formu (I
wE Map 'Y

Duzenli egzersiz keyifli ve sagliklidir. GinUimlzde giderek daha fazla kisi daha aktif olmaya baslamistir. Daha aktif olmak
cogunluk icin glvenlidir, fakat bazi kisilerin fiziksel aktiviteye baslamadan énce doktor kontrolinden gecmeleri gerekir. Eger
buglin yaptiginizdan daha fazla fiziksel aktiviteye baslayacaksaniz, dncelikle asagidaki formu doldurunuz.

Eger yasiniz 15 - 69 arasinda ise, bu anket size egzersize baslamadan énce doktor kontrolline gerek olup olmadigini sdyleye-
cektir. E§er yasiniz 69’un Uzerinde ise ve daha 6nce aktif dedildiyseniz, mutlaka doktora basvurunuz.

Litfen sorular dikkatle okuyunuz ve herbirini diiriistge yanitlayiniz. EVET ya da HAYIR’a isaret (X) koyunuz.
EVET HAYIR - Doktor.unuz size kalple ilg.ilui.bir probleminjz o!dugunu ve ancak doktor 6nerisiyle
L J L egzersiz yapmaniz gerektigini hi¢c séylemis miydi?

EVET HAYIR 2. Fiziksel aktivite sirasinda g&dgstinltzde agri hisseder misiniz?
(] EVET (] HAYIR 3. Son bir ay icinde fiziksel aktivite yapmadiginiz sirada hi¢c gdégis adriniz oldu mu?
(] EVET (] HAYIR 4. Bas ddénmesi nedeniyle dengenizi kaybeder misiniz veya hi¢ bilin¢g kaybiniz oldu mu?
] EVET (] HAYIR 5. Fiziksel aktivitenizdeki degisiklik nedeniyle kotllesebilecek bir kemik ya da

— — eklem (sirt, kalca, diz gibi) probleminiz var mi?

EVET HAYIR 6. Su anda almakta oldugunuz kalp ya da tansiyon ilaciniz var mi?
— — (idrar soktlrlcU, beta bloker gibi)

EVET HAYIR 7. Fiziksel aktivite yapmamaniz icin bildiginiz baska bir neden var mi?

Belirtiniz

® Daha aktif olmadan 6nce veya bir fitness programina baslamadan énce bir doktora
basvurunuz. Doktora “EVET” yanitini verdiginiz anket sorusundan bahsediniz.

1 ha fazl

ya da daha fazla ® Yavasca ve giderek artirmak kosuluyla, istediginiz herhangi bir aktiviteyi yapmaya
soruya EV_ET yaniti baslayabilirsiniz ya da aktivitelerinizi kendiniz i¢cin glvenli olanlara yer verecek sekilde
verdlysenlz: kisitlayabilirsiniz. Katilmak istediginiz aktivitelerle ilgili doktorunuzla konusunuz.

® Hangi egzersiz programlarinin kendinize uygun ve glvenli oldugunu arastiriniz.

Eger tum sorulara ( Daha aktif olmayi geciktirme nedenleri W
HAYIR yaniti verdiseniz:

® Eder soguk alginligi ya da ates nedeniyle kendinizi
e Daha aktif olmaya baslayabilirsiniz, ancak yavasca ¢cok iyi hissetmiyorsaniz, daha iyi olana kadar bekleyiniz.
giderek artirarak baslamak en glvenli ve kolay yoldur.
® Hamileyseniz ya da hamile olma ihtimaliniz varsa, aktivite-
e Saghga iliskin “Fitness”calismasina katiliniz, daha aktif ye baslamadan 6nce mutlaka doktora danisiniz.
bir yasam slrebilmeniz icin mtkemmel bir secenektir.

LUTFEN DiKKAT!

® Aktiviteye baslamadan énce kan basincinizin él¢timesi

siddetle tavsiye edilir. Olctim degeri 144/94 mmHg'nin Eger sagliginizda degisiklik olur ve yukaridaki sorulardan
Usttinde ise egzersize baslamadan énce doktorunuzla herhangi birine EVET diyecek olursaniz, saglik ya da
konusunuz. fitness danismaniniza bildiriniz ve fiziksel programinizi

degistirmeniz gerekip gerekmedigini 6greniniz.

Bu formu okudum, anladim ve doldurdum. Sordugum sorulara tatmin edici yanitlar aldim.

Adi Soyadi

imza Tarih: / /

Veli imzasi
(18 Yasindan kiliclikse)

NOT: Bu fiziksel aktiviteye hazir olma formunun, imzalandigdi tarihten itibaren gecerlilik stresi en fazla 12 aydir ve
yukaridaki 7 sorudan herhangi birine EVET dediginizde gecerliligini yitirmektedir.
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