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- Olciimler: Antrenman éncesi-6.hafta-12.hafta

- Son durum &lciitleri: KF-36; WOMAC; BKI (Soehnle ve
Tanita Model TBF-300); 6 dakika yiiriime



Antrenman programi
12 hafta, 3 giin/hafta siklikta
Aerobik:
- Yiirime-20 dak

- ilk 2 haftada antrenman yogunlugu %50 KAS, 3.hafta %55
KAS ve takip eden haftalarda %60 KAS [Hedef kAs:
0.50(KASmak-KASdin)+KASdin]

- Yer: Turu 400 m. atletizm pisti
Kuvvet:

- Donerli 4 istasyon,

- Beden agirligi

- ilk 2 hafta 1 set, 12 tekrar; 3.hafta-antrenman sonu 3
set, 12 tekrar

- Setler arasi 2 dak, istasyonlar arasi 1 dak dinlenme
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Varilan Sonug:

Diz osteoartriti olan kadinlarda, 12 haftalik egzersiz programi,
yiriime performansini ve fiziksel rol puanini arttirmaktadir. Ancak,
yasam kalitesinin diger alanlarini etkilememektedir.



Tesekkiir ederim.



