Wellness Uygulamalari

Bu testte 20 soru bulunmaktadir.

DIKKAT!

Cevaplarinizi, cevap kagidinizin Wellness Uygulamalari testi igin ayrilan kismina isaretleyiniz.

1. Genel fitnessi gelistirmek i¢in aerobik aktivitelerin bir

kombinasyonunun kullanilmasi olarak bilinen antrenman gesidi
asagidakilerden hangisidir?

A) Saglik iliskili fitness

B) Capraz antrenman

C) Circuit trainng

D) Beceriye bagli fitness

E) Pliometrik egzersizler

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 14

Timorlerin biiylimesini destekleyen viicut bilesikleri olan
prostaglandinlerin sentezini agagidakilerden hangisi bloke eder?
A) A vitamini

B) Omega 3 yaglari

C) C vitamini

D) B vitamini

E) D vitamini

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 11

Asagidakilerden hangisi kardiyorespiratuar dayaniklilik
kavramini agiklar?

A) Kan basinci 6lgimiinde kullanilan yonteme verilen isimdir.

B) Aerobik aktiviteler sirasinda pulmoner (akcigerler),
kardiyovaskuler (kalp ve kan damarlari) ve kas sistemlerinin nasil
birlikte ¢alistiginin bir élgtsuddr.

C) Kosu sirasinda olusan en ylksek hizi 6lgme yontemine verilen
isimdir.

D) Anaerobik aktiviteler sirasinda kas sistemlerinin birlikte nasil
cahstiginin olgtsadar.

E) Agirhik kaldirmada sporcunun kassal dayanikhhgini 6lgme
yontemine verilen isimdir.

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 10

Uykuda oldugu gibi, duyulari duyusal nesnelerden geri gekmeyi
gerektiren yoga uygulamasi asagidakilerden hangisidir?

A) Pratyahara

B) Asana

C) Smadhi

D) Dhyana

E) Dharana

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 13

Belirsizlik hali, birgok kisiyi huzursuz eder ve kaygih bir psikolojiye
surikler. Belirsizligin yarathigl tiim negatif etkilere ragmen yine de
her glind planh, programli, netlesmis bir diizen icerisinde
gecirmek pek de miimkiin olmayabilir. Ciinkl ¢ogu insan bir plan
olusturup o plana uygun hareket etmeyi zorlayici ve kisitlayici bir
aktivite olarak gorir. Spontane hareket etmek, daha keyif verici
bir secenek olarak algilanir.

Paragrafta agagidakilerden hangisi agiklanmaktadir?

A) Stres yonetimi

B) Kisilerarasi iliskiler/destekler

C) Duzenli fiziksel aktivite

D) Uyku duzeni

E) Yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklar

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 2

Arastirmalar, yogun antrenmanin haftada kag giinden fazla
yapildiginda VO2max'ta daha fazla iyilesmenin minimum
diizeyde oldugunu géstermektedir?

A)4 gin

B) 5 gin

C)1gin

D) 2 giin

E) 3 glin

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 10

Asagidakilerden hangisi duygusal odakl basa ¢ikma
yontemlerinden biri degildir?

A) Kendini 6dillendirme

B) Rahatlama teknikleri ve wellness uygulamalari

C) Destek arayisi

D) Planlama ve organize olma

E) Duygusal ifade

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 6

Uyku kalitenizi artirmak icin asagidakilerden hangisi
yapiimamalidir?

A) Gun iginde sekerleme yapmak

B) Sakinlestirici muizik dinlemek

C) Uyumadan tablet, telefon ve benzeri teknolojik cihazlari
kullanmay1 birakmak

D) Uyumadan ilik bir dus almak

E) Rahat bir yatak ve yastik kullanmak

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 7



9.

10.

11.

12,

13.

14.

Empatinin insanlarin zihinsel saghg lizerindeki etkisi
asagidakilerden hangisini igerir?

A) Stresi azaltma, duygusal dengeyi destekleme ve grup
Uyelerinin zihinsel sagliklarini iyilestirme

B) Duygusal denge bozukluklari

C) Daha yiksek sosyal izolasyona yol agma

D) Kas gerilimlerindeki azalmalar

E) iletisim yetenegini zayiflatma

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 8

iskelet kaslari tarafindan iiretilen viicut hareketlerine ne ad
verilir?

A) Egzersiz yapmak

B) Kinezyoloji

C) Aerobik egzersiz

D) Kas gticl

E) Fiziksel aktivite

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 5

Yoga uygulamalarindan dizenli olarak yapan kisilerin enerji
potansiyellerinin yiikseldigini, beden ve zihin arasindaki yapinin
glclendigini sdyleyebiliriz. Dlzenli olarak gergeklestirildiginde
kisinin bedenen daha iyi hissetmesini, zihnen daha giigli bir
yapida olmasini, dengeli ve dinamik bir sistem olusturmasini
saglamaktadir.

Paragrafta raja yoganin hangi alt dalindan bahsedilmektedir?
A) Niyama

B) Pranayama

C) Asana

D) Yama

E) Meditasyon

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 13

Asagidakilerden hangisi saghkh beslenmenin tanimidir?

A) Paketli gidalar tuketmek

B) Aglik duygusu ile beraber tika basa karin doyurmak

C) Gunde tek 6gtin ile beslenmek

D) Besin dgelerini zamaninda, yeterli miktarda ve dengeli olarak
tiketmek

E) Achk duygusunu bastirmak igin bir seyler atistirmak

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 3

Bu hastaliga sahip olan kisiler bir seyleri tekrar tekrar kontrol
etme veya belirli diisiincelere sahip olma veya rutinleri ve
ritlelleri tekrar tekrar gerceklestirme ihtiyaci hisseder.
Tanimi verilen hastaliga ne ad verilir?

A) Travma sonrasi stres bozuklugu

B) Ozgiil fobiler

C) Obsesif kompulsif bozukluk

D) Sosyal fobi

E) Depresyon

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 9

Asagidakilerden hangisi yumurtalik kanseri risk faktorlerinden
biri degildir?

A) Yumurtalik problemlerinin gegmisi

B) Kapsamli adet diizensizligi ykusu

C) Yiiksek miktarda glines 1sigina maruz kalma

D) Ailede meme veya yumurtalik kanseri 6yklsi

E) Ostrojen menopoz sonrasi hormon tedavisi

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 11
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19.

Giinliik toplam enerji ihtiyacinin karbonhidratlardan saglanacak
kismi igin Saglik Bakanliginin tavsiye ettigi oran % kagtir?
A)30-50

B) 10-35

€)20-35

D) 65-75

E) 45-65

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 4

Asagidakilerden hangisi istismar edilen regeteli ilag gruplarindan
biri degildir?

A) Opioidler

B) Anksiyete ve uyku bozuklugu ilaglar

C) Hiperaktivite bozuklugu ilaglari

D) Dikkat eksikligi ilaglari

E) Isitici jel ve kremler

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 12

Kisinin daha tatmin edici bir yagam tarzinin farkina varmasini ve
bunun i¢cin segcimler yapmasini gerektiren bilingli, kasith bir
siireg¢ olarak tanimlanan kavram asagidakilerden hangisidir?

A) Pilates

B) Trekking

C) Wellness

D) Egzersiz

E) Antreman

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 9

Asagidakilerden hangisi esrar kullaniminin uzun vadeli
etkilerinden biri degildir?

A) Kisirhk

B) Akciger kanseri

C) Kronik bronsit

D) Beyinde atrofi

E) Tasikardi

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 12

Kardiyorespiratuar egzersiz hacmi (voliim) nasil lguliir?

A) METS x bir antrenman igin harcanan kalori

B) Bir hafta boyunca kardiyorespiratuar egzersizin toplam dakika
sayisi

C) Egzersiz seansi basina dinlenme dakikalarina karsi aktivite
dakikalari

D) Bir tam haftalik egzersiz i¢in siklik x yogunluk (dakikadaki kalori
cinsinden) x egzersiz suresi

E) Antrenmandan sonraki bir saat icinde tiiketilen toplam kalori
sayisina gore yakilan toplam kalori sayisi

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 14



20.

Sagligin tim boyutlarini bltiinlestiren birlestirici bir glic saglar.
Manevi insanlarin temel ozellikleri, yasamda bir anlam ve yon
duygusu ve daha yiksek bir varlikla iligki igerir. Bu yollari takip
etmek dua, inang, sevgi, baskalarina yakinlk, baris, nese, tatmin
ve fedakarlik dahil olmak Gzere kisisel 6zgiirlige yol acabilir.
Paragrafta asagidakilerden hangisi agiklanmaktadir?

A) Cevresel Wellness

B) Fiziksel Wellness

C) Sosyal Wellness

D) Duygusal Wellness

E) Ruhsal Wellness

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 1

CEVAP ANAHTARI

2.B 3.B 4. A 5.A 6.B 7.D 8.A 9.A 10.E 11.C 12.D



	Report
	Wellness Uygulamaları


