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1-Oturma Egzersizi

Gunde 2 kez 20 dakika yatakta oturma
20 dakika yatak kenarinda oturma
20 dakika sandalyede oturma egzersizi uygulanacak

2-Yiiriime Egzersizi

5 dakika yirtyebilen hasta, glinde en az 2 kez, yapabiliyorsa 3 kez uygulanacak
5-10 dakika arasinda yiriiyebilen hasta, glinde en az 2 kez uygulayacak

10-15 dakika arasinda yuriyebilen hasta, en az glinde en az 1 kez uygulayacak
15-20 dakika arasinda ylrlyebilen hasta, giinde en az 1 kez uygulayacak

Yiiriyiislerde Yapilmasi ve Yapilmamasi Gereken Onemli Noktalar
Yapilmasi Gereken Onemli Noktalar:

= Dz bir zemin Uzerinde ylrinmelidir.

= Hastanin kisa etkili nefes agiciilact her zaman yaninda olmalidir.

=  Mumkinse sirekli olarak, ¢cok uzun streli duraklamadan yirinmelidir.

=  Yirlme zamani yavas yavas artirilmalidir.

=  Yiriime siiresi, hi¢ ara vermeden (dinlenme ihtiyaci olmadan) yiriinebildigi zaman
artinlmalidir.

=  Eger hasta oksijen kullaniyorsa; oksijenle birlikte ylirimelidir.

Yapilmamasi Gereken Onemli Noktalar:

® Fazla miktarda yemek yedikten sonra ylirinmemelidir.
=  Bir anda asiri egzersize kalkismamali, tempo yavas yavas artirilmalidir.




