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Istanilan yasda olan saglam bayuklar fiziki aktivliya va ya orta intensivli aerob fiziki
masqglara haftada 2,5-5 saat va ya intensiv fiziki masgalalara haftads 1-2,5 saat
ayirmalidirlar. Oturaq hayat tarzi keciran insanlar yingil intensivli fiziki
masgalalar programindan baslamalidirlar.

Fiziki aktivlik/aerob fiziki masqlar haftada bir nece dafe apariimalidir. Har bir
masqgin muddati 10 dagigadan ¢ox olmali ve hafta arzinda 4-5 giindan az olma-
magla barabar sakilda boltsdirtlmalidir.

Miokardin infarkti, aorta-koronar suntlanma, darialtt koronar mudaxilalar, sabit
stenokardiya va ya xronik Urak catismazligli olan xastalar haftada 3 dafadan cox
30 dagigalik orta intensivli aerob fiziki masqglar etmalidirlar. Oturag hayat
tarzi keciran insanlar ylngul intensivli fiziki masqglari mimkin risklar
giymatlandirildikdan sonra baslamalidirlar.
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Fiziki aktivliyin intensivliyinin monitoringi fiziki aktivlik zamani saxsin nabzinin va ya urak
doyulntilarinin sayinin hadaf zonasinda oldugunun miayyan edilmasiila aparila bilar.

Orta intensivli fiziki faaliyyat Ucln Urak ddylntdlarinin hadaf sayr hamin insanin Grak
doyuntdalarinin maksimal sayinin 50-70%-ni taskil edir. Maksimal say isa insanin yasindan asihdir.
insanin Grak déytntilarinin yasina géra maksimal sayini 220-dan onun yasini ¢cixmagla taxmini
muayyan etmak olar. Masalan, 50 yasinda olan bir nafar Gg¢ln onun yasina gora Urak
doyuntularinin hesablanmis maksimal sayi dagigada 220 — 50 yas = 170 doyUntU taskil edacakdir.
50% va 70% saviyyalariisa mivafiqg olaraq asagidaki kimiolacaqdir:

50% saviyyasi: 170 x 0,50 = 85 70% saviyyasi: 170 x 0,70 =119

Belalikls, 50 yasinda olan insanda orta intensivli fiziki faaliyyat zamani Grak doylntilarinin sayi
dagigada 85ila 119 arasinda galmalidir.

Bir gadar yuksak intensivli fiziki faaliyyat Gglin isa Urak doylntilarinin hadaf sayl hamin insanin
drak doydntalarinin maksimal sayinin 70-85%-ni taskil edir. Bu saviyyani hesablamaq Ugln
yuxarida olan disturdan istifada etmakls, “50% va 70%” “70% va 85%” ila avaz olunur. Masalan,
35yaslibirinsan Uglin onun yasina gora Urak doylUntularinin hesablanmis maksimal sayi dagigada
220 —35 yas = 185 doyuntl kimi hesablanir. 70% va 85% saviyyalari iss muvafiq olaraq asagidaki
kimiolacaqgdir:

70% saviyyasi: 185 x 0,70 = 130 85% saviyyasi: 185 x 0,85 = 157

Belalikla, 35 yasinda olan insanda bir gadar yuksak intensivli fiziki faaliyyat zamani Grak
doyuntularinin sayi daqgigada 130ila 157 arasinda olmalidir.

Varaga Azarbaycan Respublikasi Sahiyya Nazirliyi kollegiyasinin 23 iyun 2014-cii il tarixli 31 sayli garari ils tasdiq edilmis "Urak-damar

| J':J." xastaliklarinin profilaktikasi tzra klinik protokol" asasinda Sshiyys Nazirliyinin ictimai Sahiyys va islahatlar Markazi tarsfindan
sz hazirlanmis va ¢ap edilmisdir.
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