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KAN AKISI KISITLAMA ANTRENMANI

Can AKYILDIZ'

KAN AKISI KISITLAMA ANTRENMANI HAKKINDA TEMEL BILGILER

Kan akimi kisitlama yontemi (KAK)’ nin temel amaci diisiik siddetteki yiiklen-
melerde yani 1 TM’nin %20 ile %401 arasinda degisen yiiklerle egzersiz sirasinda
kan akisinin kisitlanarak aerobik dayaniklilik gerektiren aktivitelerde uyarlama-
lar ve gelismeler elde etmektir." >

Kan akisinin kisitlanmasi bir ekstremiteye sisirilebilir bir manget, elastik
bantlar, tibbi turnike veya benzer etkiyi yapacak baska bir cihaz kullanilarak uy-
gulanabilir. Farkl: istisnalar olsa da genel bir kural olarak bilimsel literatiirde ve
pratikte kullanilan antrenman siddeti%?20 ile %40 arasindadir.” Bu baglamda kan
akimi kisitlama antrenmani uygulamasi yapilirken giivenligi korumak amaciyla
belirtilen araliklardaki siddetlerde gerceklestirilmesi gerektigini belirtmek 6nem-
lidir. Ayrica kan akimi kisitlama antrenmaninin genel bir kurali olarak 1TM'nin
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