EGZ-A+

Herkes icin Egzersize Hazirbulunusluk Anketi
Diizenli egzersizin sagliga yararlar1 acikca bilinmektedir; herkes her giin egzersiz yapmalidir. Egzersize baglamak ¢ogu
insan i¢in oldukga giivenlidir. Bu anket size daha aktif egzersize baslamadan 6nce doktorunuzun veya egzersiz uzmaninin
oOnerilerini almaya gerek olup olmadigini sdyleyecektir.

GENEL SAGLIK SORULARI

Liitfen asagidaki 7 soruyu dikkatlice okuyun ve her birini diiriistce yanitlayin: EVET veya

HAYIR kutucugunu isaretleyin. EVET |HAYIR

1) Doktorunuz size hi¢ kalp hastaliginiz oldugunu UvVEyaA tansiyonunuzun yiiksek oldugunu @]
sOyledi mi?

2) Dinlenirken, giinliik yasantiniz i¢erisinde VEYA egzersiz yaparken gogiis agrisi
hissettiniz mi?

3) Son 12 ay i¢inde bag donmesi sebebiyle dengenizi yitirdiginiz VEY A bilincinizi kaybettiginiz
(bayildiginiz) oldu mu? Eger bas donmeniz (agir egzersiz sirasinda olsa bile) fazla soluklanmayla iliskiliyse
litfen HAYIR’1 isaretleyiniz.

4) Bugiine kadar size hi¢ (kalp hastalig1 ve yiiksek tansiyon hari¢) kronik (siirekli) bir hastalik
tanis1 konuldu mu? LUTFEN HASTALIKLARI BURAYA YAZINIZ:

5) Halen kronik (stirekli) bir hastalik i¢in regeteli ilag kullaniyor musunuz?
LUTFEN HASTALIKLARI VE ILACLARI BURAYA YAZINIZ:

6) Halen (ya da son 12 ay i¢inde) egzersizle kétiilesebilecek kemik, eklem veya yumusak doku

(kas, bag veya kiris) sorununuz var mi? Gegmiste var olan bir sorununuz, su anda egzersiz yapmanizi
kisitlamayacaksa liitfen HAYIR’1 isaretleyiniz.
LUTFEN HASTALIKLARI BURAYA YAZINIZ:

7) Doktorunuz size hi¢ egzersizi sadece tibbi gbzetim altindayken yapabileceginizi sdyledi mi?

Yukaridaki sorularin tiimiine HAYIR yanit1 verdiyseniz, egzersize baslayabilirsiniz. Liitfen KATILIMCI
BEYANINI imzalaymmz. Sonraki sayfalar1 doldurmamza gerek yoktur.

e  Fiziksel olarak ¢ok daha aktif olmaya baslayin; yavas tempoda baslayin ve kademeli olarak gelistirin.

e  Yasmiza uygun Kiiresel Fiziksel Aktivite Kurallarini takip edin (https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128).

e  Saglik ve kondisyon 6l¢limii yaptirabilirsiniz.

e 45yagm iizerindeyseniz ve diizenli olarak yogun ve maksimum efor gerektiren egzersize alistk DEGILSENIZ, bu yogunluktaki egzersize
baslamadan 6nce kalifiye bir egzersiz uzmanina danigin.

e  Baska sorularmiz varsa nitelikli bir egzersiz uzmaniyla iletisime gegin.

KATILIMCI BEYANI
Riza i¢in gereken yasal yasin altindaysaniz veya bir bakim saglayicinin onayina ihtiyaciniz varsa ebeveyniniz, vasiniz veya bakim saglayiciniz da
bu anketi imzalamalidir.

Asagida imzas1 bulunan ben, bu anketi tam memnuniyetle okudum, anladim ve doldurdum. Bu egzersiz izninin tamamlandig: tarihten itibaren en
fazla 12 ay siireyle gegerli oldugunu ve durumumun degismesi halinde gecersiz hale gelecegini kabul ediyorum. Ayrica topluluk/fitness
merkezinin bu anketi bir kopyasini1 kendi kayitlar1 i¢in tutabilecegini de kabul ediyorum. Bu durumlarda, yiiriirliikteki yasalara uygun olarak
gizliligini koruyacaktir.

AD TARIH
IMzZA TANIK
EBEVEYN/VASI/BAKIM SAGLAYICISININ iIMZASI

Yukaridaki sorulardan bir veya birkacina EVET yanit1 verdiyseniz 2. ve 3. SAYFALARI DOLDURUN.

Asagidaki durumlarda egzersizi erteleyin:
e Soguk alginlig1 veya ates gibi gegici bir hastaliginiz varsa kendinizi daha iyi hissedene kadar beklemek en
iyisidir.
e Hamileyseniz, egzersize baglamadan 6nce saglik uzmanmizla, doktorunuzla, kalifiye bir egzersiz uzmaniyla
konusun ve/veya www.eparmedx.com adresindeki ePARmed-X+"1 doldurun.
e Saglik durumunuz degisirse herhangi bir egzersiz programina devam etmeden 6nce 2. ve 3. sayfalardaki sorulari
yanitlayin ve/veya saglik uzmaniniz, doktorunuz veya kalifiye egzersiz uzmaninizla goriisiin.
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TIBBi DURUMUNUZLA iLGILI TAMAMLAYICI SORULAR

1. Eklem Hastahgi, Kemik Erimesi, Sirt veya Bel Rahatsizhi@iniz var m1? Varsa asagidaki la-1c sorularini

yanitlaym, Yok ise 2. soruya gegin.

la. Ilaglarla veya doktorun verdigi diger tedaviler ile rahatsizliginizla bas etmekte zorlantyor musunuz? (Su an ilag veya bagka tedavi
almiyorsaniz HAYIR yanitlayim) EVETO HAYIRO

1b. Agriya sebep olan eklem rahatsizliklari, yakin zamandaki kirik, kemik erimesi veya kansere bagli bir kirik, omur kaymasi (or.
spondilolistesis) ve/veya spondilolisis/pars defekti (omurganin arkasindaki kemik halkada g¢atlak) var mi1?
EVETO HAYIRO

lc. Diizenli olarak 3 aydan uzun siireyle steroid (kortizon vb.) ignesi veya steroid hap1 kullandiniz m1?
EVETO HAYIRO

2. Herhangi bir cesit Kanseriniz var m1? Varsa asagidaki sorular1 yanitlayin, Yok[] ise 3. soruya ge¢in.

2a. Kanser taniniz su tiplerden biri mi: akciger/brons, multipl miyelom (plazma hiicreli kanser), bas ve boyun?
EVETO HAYIRO

2b. Halen kanser tedavisi altyor musunuz (kemoterapi veya radyoterapi gibi)? EVETO HAYIRO

3. Koroner Arter Hastahgi, Kalp Yetmezligi veya Tam almis Kalp Ritim Bozukluguna bagh bir Kalp veya Kalp-
Damar hastaligimiz var mi1? Varsa asagidaki sorular yanitlaym, Yok ise 4. soruya gegin.

3a. ilaglarla veya hekiminizin verdigi baska tedavilerle hastaliginiz1 kontrol etmekte zorlantyor musunuz? (Su an ilag veya bagka
tedavi almiyorsaniz HAYIR yanitlayin) EVETO HAYIRO

3b. Tibbi tedavi gerektiren diizensiz bir kalp atiminiz var nu? (0r. atrial fibrilasyon, erken ventrikiiler vuru)
EVETO HAYIRO

3c. Kronik (stirekli) kalp yetmezliginiz var m1? EVETO HAYIRO

3d. Koroner arter (kalp-damar) hastalig1 olan ve son 2 ayda diizenli egzersiz yapmayan bir hasta misiniz? EVETO ~ HAYIRO

4. Yiiksek Tansiyonunuz var mi? Varsa asagidaki sorular1 yanitlayin, Yok ise 5. soruya gegin.

4a. Tlaglarla veya hekiminizin verdigi baska tedavilerle hastaliginizi kontrol etmekte zorlantyor musunuz? (Halen ilag veya bagka

tedavi almiyorsaniz HAYIR yanitlayin) EVETO HAYIRO
4b. Istirahatteki tansiyonunuz ilagl ya da ilagsiz 160/90 mmHg ’ye esit ya da iizerinde mi? (istirahatteki tansiyonunuzu bilmiyorsaniz
EVET yanitlayin) EVETO HAYIRO

5. Tip-1 Diyabet, Tip-2 Diyabet veya Pre-Diyabet (gizli seker) gibi herhangi bir metabolik hastaligimiz var mi?
Varsa agagidaki sorular yanitlayin, Yok[] ise 6. soruya gegin.

5a. Yiyecekler, ilaclar veya doktorun verdigi diger tedavilerle kan seker diizeyinizi ayarlamakta siklikla zorlaniyor musunuz?
EVETO  HAYIRO

5b. Giinliik yasantiniz esnasinda ve/veya egzersizi takiben siklikla diisiik kan sekeri (hipoglisemi) *nin belirti veya bulgularini yasar
misiniz? Hipogliseminin isaretleri; titreme, sinirlilik, beklenmedik huzursuzluk, anormal terleme, bas donmesi ya da géz kararmast,

kafa karigiklig1, konusma giicliigii, halsizlik ve uyuklama olabilir. EVETO HAYIRO
5c. Kalp veya damar hastalig1 ve/veya gozlerinizi, bobreklerinizi etkileyen komplikasyonlar VEYA ayak ve ayak parmaklarinda his
degisikligi gibi diyabet komplikasyonlarinin belirti ve bulgularindan herhangi biri var m1? EVETO HAYIRO

5d. Baska metabolik hastaliginiz var m1 (mevcut gebelige bagli diyabet, kronik [siirekli] bobrek yetmezligi veya karaciger sorunlari
gibi)? EVETO  HAYIRO

Se. Yakin zamanda sizin i¢in alisilmadik sekilde yiiksek (veya agir) siddette egzersize baslamay1 planliyor musunuz?
EVETO  HAYIRO
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6. Alzheimer, Demans (bunama), Depresyon, Anksiyete Bozuklugu, Yeme Bozuklugu, Psikotik Bozukluk, Zihinsel
Engellilik, Down Sendromu gibi bir Ruh Saghg Sorununuz veya Ogrenme Giicliigiiniiz var m1? Herhangi biri
Varsa asagidaki sorular yanitlayin, Yok[] ise 7. soruya gegin.

6a. ilaglarla veya hekiminizin verdigi baska tedavilerle hastaliginizi kontrol etmekte zorlantyor musunuz? (Halen ilag veya bagka
tedavi almiyorsaniz HAYIR yanitlayin) EVETO  HAYIRO

6b. Yukaridaki hastaliklarla birlikte sinirleri veya kaslar etkileyen sirt-bel rahatsizliginiz var mi?
EVETO  HAYIRO

7. Kronik Obstriiktif Akciger Hastah@1 (KOAH), Astim veya Pulmoner Hipertansiyon gibi solunum hastaligimiz
var m1? Varsa asagidaki sorular1 yanitlayin, Yok ise 8. soruya gegin.

7a. ilaglarla veya hekiminizin verdigi baska tedavilerle hastaliginiz1 kontrol etmekte zorlantyor musunuz? (Halen ilag veya bagka
tedavi almiyorsaniz HAYIR yanitlayin) EVETO  HAYIRO

7b. Doktorunuz size hig istirahat veya egzersiz sirasinda kan oksijen diizeyinizin diisiik oldugunu ve/veya takviye oksijen tedavisine
ihtiya¢ duydugunuzu soyledi mi? EVETO HAYIRO

7c. Astimliysaniz; halen gogiis sikismasi, hiriltili solunum, nefes darligy, inatgr okstiriik (haftada 2 giinden fazla) sikayetleriniz var mu,
ya da gecen hafta ani nefes sikigmasinda alinacak ilaci iki kezden fazla kullandiniz mi1? EVETO HAYIRO

7d. Doktorunuz size hi¢ akcigerlerinizin kan damarlarinda yiiksek tansiyonunuz oldugunu sdyledi mi? ~EVETO HAYIRO
8. Spinal Kord (Omurga) yaralanmasina bagh Tetrapleji (Her iki kol ve bacagin felci) veya Parapleji (Belden
asagi fel¢) var mi1? Varsa asagidaki sorular1 yanitlayin, Yok[l ise 9. soruya gecin.

8a. ilaglarla veya hekiminizin verdigi baska tedavilerle hastaliginiz1 kontrol etmekte zorlantyor musunuz? (Halen ilag veya bagka
tedavi almiyorsaniz HAYIR yanitlayin) EVETO  HAYIRO

8b. Siklikla bas donmesi, g6z kararmasi ve/veya bayginliga sebep olacak kadar 6nemli istirahat kan basinci diistikligii olur mu?
EVETO  HAYIRO

8c. Doktorunuz size ani yliksek tansiyon ataklar1 (Otonomik Disrefleksi) yasadiginiz1 belirtti mi? EVETO HAYIRO

9. Inme ’ye bagh Gegici iskemik Atak veya Serebrovaskiiler Olay gecirdiniz mi? Gecirdiyseniz asagidaki sorulari
yanitlayin, Ge¢irmediysenizl] 10. soruya gegin.

9a. ilaglarla veya hekiminizin verdigi baska tedavilerle hastaliginizi kontrol etmekte zorlantyor musunuz? (Halen ilag veya bagka

tedavi almiyorsaniz HAYIR yanitlayin) EVETO  HAYIRO
9b. Yiiriiylis veya hareketlerinizde herhangi bir problem var mi1? EVETO  HAYIRO
9c. Son 6 ayda sinir veya kaslarinizda felg veya zayiflik yasadiniz mi1? EVETO  HAYIRO

10. Yukarda listelenmemis baska herhangi tibbi durumunuz var m veya iki ya da daha fazla tibbi hastahgimz
var m1? Varsa asagidaki sorular1 yanitlayin, Yokl ise son sayfadaki 6nerileri okuyun.

10a. Son 12 ayda kafa travmasi sonucunda kendinden gegme, bayginlik veya biling kaybi1 yasadiniz m1 VEYA son 12 ayda beyin
sarsintis1 tanisi aldiniz mi1? EVETO  HAYIRO
10b. Listede yer almayan tibbi durumunuz var m1 (epilepsi [sara], norolojik hastaliklar, bobrek problemleri gibi)?

EVETO  HAYIRO
10c. Su an iki veya daha fazla tibbi hastaliginiz var m1? EVETO HAYIRO

LUTFEN TIBBi HASTALIKLARINIZI VE
ILISKILI HER iLACI YAZINIZ:

Mevcut tibbi durumunuza iliskin tavsiyeler i¢in
Sayfa 4'e gidin ve KATILIMCI BEYANINI imzalayin.
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Tibbi durumunuzla ilgili TAMAMLAYICI sorularin (sayfa 2 ve 3) tiimiine HAYIR yanit1 verdiyseniz

egzersize hazirsimz - asagidaki KATILIMCI BEYANINI imzalayin:

e Saglik ihtiyaclarimiz1 karsilayacak giivenli ve etkili bir egzersiz plani gelistirmenize yardimei olmasi igin nitelikli bir
egzersiz uzmanina danigmaniz tavsiye edilir.

e Yavasca baslamaniz ve kademeli gelistirmeniz Onerilir; aerobik ve kas giiclendirme egzersizleri de dahil olmak iizere
haftada 3-5 giin, 20 ila 60 dakika diisiik ila orta siddette egzersiz seklinde.

e  Gelisim gosterdikce haftada 150 dakika veya daha fazla orta yogunlukta egzersiz yapmay1 hedeflemelisiniz.

e 45 yasin lizerindeyseniz ve diizenli olarak yogun ve maksimum eforlu egzersizlere alisik degilseniz, bu yogunluktaki
egzersizlere baglamadan 6nce kalifiye bir egzersiz uzmanina danisin.

Tibbi durumunuzla ilgili bir veya daha fazla tamamlayici soruya EVET yamti verdiyseniz:

e Egzersize baglamadan veya bir kondisyon degerlendirmesine girmeden dnce daha fazla bilgi almalismiz. Ozel olarak
tasarlanmis c¢evrimigi tarama ve egzersiz Onerileri programini (www.eparmedx.com adresindeki ePARmed-X+)
tamamlamali ve/veya ePARmed-X+ {iizerinde c¢alismak ve daha fazla bilgi i¢in kalifiye bir egzersiz uzmanini ziyaret
etmelisiniz.

Asagidaki durumlarda egzersizi erteleyin:
e Soguk alginlig1 veya ates gibi gegici bir hastaliginiz varsa kendinizi daha iyi hissedene kadar beklemek en iyisidir.
e Hamileyseniz, egzersize baslamadan once saglik uzmanmizla, doktorunuzla, kalifiye bir egzersiz uzmaniyla konusun
ve/veya www.eparmedx.com adresindeki ePARmed-X+'1 doldurun.
e  Saglik durumunuz degisirse herhangi bir egzersiz programina devam etmeden 6nce doktorunuzla veya kalifiye bir egzersiz
uzmaniyla konusun.

e EGZ-A+nin fotokopisini gekmeniz tavsiye edilir. Anketin tamamini kullanmalisiniz ve HICBIR degisiklige izin verilmez.

e Yazarlar, PAR-Q+ Is Birligi, ortak kuruluslar ve onlarin temsilcileri, egzersiz yapan ve/veya PAR-Q+ veya ePARmed-X+ kullanan
kisiler igin hi¢bir sorumluluk kabul etmez. Anketi doldurduktan sonra siipheniz varsa egzersize baslamadan 6nce doktorunuza
danigin.

KATILIMCI BEYANI

e EGZ-A+"1dolduran tiim kisilerin asagidaki beyan1 okuyup imzalamasini rica ederiz.
e Rizaicin gereken yasal yasin altindaysaniz veya bir bakim saglayicinin onayina ihtiyaciniz varsa ebeveyniniz, vasiniz veya bakim
saglayiciniz da bu anketi imzalamalidir.

Asagida imzas1 bulunan ben, bu anketi tam tatminle okudum, anladim ve doldurdum. Bu egzersiz izninin tamamlandig: tarihten itibaren
en fazla 12 ay siireyle gegerli oldugunu ve durumumun degismesi halinde gecersiz hale gelecegini kabul ediyorum. Ayrica
toplulugun/fitness merkezinin bu anketin bir kopyasini kayit amaciyla tutabilecegini de kabul ediyorum. Bu durumlarda, yiiriirliikteki
yasalara uygun olarak gizliligini koruyacaktir.

AD TARIH

IMZA TANIK

EBEVEYN/VASI/BAKIM SAGLAYICISININ IMZASI

Daha fazla bilgi icin liitfen iletisime ge¢in: www.cparmedx.com Email: eparmedx@gmail.com

PAR-Q+, Dr. Darren E. R. Warburton baskanliginda kanita dayalt AGREE siireci (1) kullanilarak Dr. Norman Gledhill, Dr. Veronica Jamnik ve Dr. Donald C. McKenzie
(2) ile yiiriitilen PAR-Q+ s Birligi tarafindan olusturulmustur. Bu belgenin hazirlanmas1 Kanada Halk Sagligi Kurumu ve BC Saglik Hizmetleri Bakanligi'min mali
katkilartyla miimkiin olmustur. Burada ifade edilen goriisler, Kanada Halk Sagligi Kurumunun veya BC Saglik Hizmetleri Bakanliginin gériislerini temsil etmeyebilir.

PAR-Q+ Isbirliginin (www.eparmedx.com) ve PAR-Q+ yazarlarinin (Dr. Darren Warburton, Dr. Norman Gledhill, Dr. Veronica Jamnik, Dr. Roy Shephard ve Dr.
Shannon Bredin) izniyle Tiirk¢e terciimesi EGZ-A+ adiyla Dr. Yusuf Haydar Ertekin tarafindan gergeklestirilip yaymlanmastir.
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