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Onsoz

Gelisen bilim ve teknoloji dogal olarak, fizyoterapistlerin bakis acisini etkilemektedir. Fizyoterapistlerin
en cok iistiinde durduklar: ve calistiklar: konu egzersizdir. Egzersiz pek cok saglik sorunu i¢in olumlu bir
¢oziimdiir. Egzersizin, basta kardiyovaskiiler ve pulmoner olmak iizere tiim viicut sistemlerini etkiledigi
bilinmektedir. Bu etkiler baslangicta, egzersizin biitiin asamalarinda ve toparlanma déneminde farklilik
gosterir. Fizyolojik alt yap1 bir cok hastalikta farkli programlarin olusturulabilmesine 1sik tutar. Bu kitapta
degisik fizyopatolojik durumlara 6zel rehabilitasyon programlari yer almaktadir. Kas iskelet, kardiyovaskii-
ler, pulmoner sisteme yonelik problemler, romatolojik hastaliklar, nérolojik hastaliklar, kanser, kadin-er-
kek saglig1 metabolik hastaliklar, 6zel konular ele alinmistir. Kitap fizyoterapist adaylar i¢in iyi bir bagvuru
kaynagidir. Fizyoterapist adaylari, mezun fizyoterapistler ve akademik diizey icin iyi bir bagvuru kitabidir.
Ayrica diger saglik profesyonellerinin de yaralanabilecegi bir kaynaktir. Bu nedenle basta degerli editorlere ;
Dog. Dr. Giil Deniz YILMAZ YELVAR, Prof. Dr. Yasemin CIRAK olmak {izere tiim yazarlar nitelikli boliimleri
icin kutlarim.

Prof. Dr. Hiilya ARIKAN
Atilim Universitesi, SBF
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon






Onsoz

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bilim Dali'na igerigi kanita dayali yaklasimlarla dolu degerli bir kitap ge-
liyor... Camiamiza bu giizel kitabin editorliigiinii yaparak biiyiik emeklerle hazirlayan ve lisans dénemle-
rinden beri tanidigim her zaman ¢aligkan, disiplinli ve ne istediklerini bilen konularinda uzman Prof.Dr.
Yasemin Cirak ve Dog¢.Dr. Giil Deniz Yilmaz Yelvar’a ¢ok tesekkiir ediyorum.

Prof.Dr. Yasemin Cirak Hacettepe Universitesi’'ndeki lisans doneminde belirledigi ¢izgiyi Kardiak Reha-
bilitasyon alanina tastyarak bu konudaki yiiksek lisans ve doktorasi ile konunun Tiirkiye'deki sayili 6gretim
iiyelerinden olmustur. Egitimi Dekanlik gibi zor bir yoneticilik ile birlestirerek fizyoterapi ve rehabilitasyo-
nun giiciinii artirmaya devam etmektedir.

Dog. Dr. Giil Deniz Yilmaz Yelvar lisans, yiiksek lisans ve doktora egitim siireclerinde benden aldig:
derslerde azmi ve sorumlulugu ile hep basaril ¢izgiyi yakalamis ve alanda bilgisini hep zenginlestirmis-
tir. Calismalarinda kullandig1 egzersiz programlarinin recetelendirilmesi ve ayrica hastalarina tedavideki
uygulamalari ve artan basarisi ile mezuniyet sonrasi geng fizyoterapistlerin mesleki kazanimlarina destek
vererek her zaman 6gretme isteklisi olmustur.

Fiziksel aktivite ve egzersiz fizyoterapistler tarafindan regete edilen gerek saglikli gerekse hasta olarak
danisan herkes icin pozitif geri besleme veren uygulamadir. Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimlerinin
lisans-yiiksek lisans veya doktora donemlerinde fiziksel aktivite ve egzersizin ne kadar {izerinde durulursa
durulsun her zaman elimizdeki altin anahtar olarak kullanacagimiz bu bilgi tiim meslek yasantimizin bir
parcasi olmaktadir. Bu 6nemli bilgiyi kronik hastaliklarda kullanmayi saglayan bu 6zel ve donanimli kitap
kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler, pulmoner, romatolojik, norolojik ve metabolik hastaliklarda fiziksel
aktivite ve egzersizin kullanilabilirligini konusunda uzman yazarlar detayh olarak agiklamislardir. Ayrica
bugiin kanser rehabilitasyonu icerisinde egzersizin tedavi amacla kullanilmakla beraber %33 kolon kanseri,
%25 meme kanseri, %23 prostat kanseri gibi kanserleri 6nledigi kanitlanmistir. Pelvik saglik, kronik agri ve
mikrobiyota gibi konularla yakindan iliskisi olan egzersizin kanita dayali uygulamalarda yerini aldig1 goriil-
mektedir.

Bu kitaptaki metodoloji ve kanita dayali yaklasimin yani sira sunulan viicut sistemlerinin egzersiz adap-
tasyonlarina yaklasimlarinin detayli anlatilmasi ¢ok carpicidir. Tiim bu 6zellikleri ile kitap klinikte ve saha-
da ¢alisan ve calisacak olan tiim geng fizyoterapistler i¢in kolay anlasilir ve alanda kolay uygulanabilir bilgi
icermesi nedeniyle yararli olacagi diisiincesindeyim. Bu degerli kitabin hazirlanmasinda titizlikle calisan ve
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alanina kazandiran Prof. Dr. Yasemin Cirak, Do¢.Dr. Giil Deniz Yilmaz Yelvar
ve tiim yazar kadrosunu tebrik eder basarilar dilerim.

Prof. Dr. Giil BALTACI
Ankara-2023






Sunus

Fiziksel inaktivite, 2500 y1l 6ncesinden konusulmaya baglanmistir. Hipokrat'in MO 400 yillarinda, “tek
basina yemek yemek insani saglikli yapmaz, ayni zamanda egzersiz de yapmalidir” sozlerine rastlanmak-
tadir. MO. 600 yillarinda yasamis olan Hindistan’li bilim insan1 Susruta hastalarina orta diizeyde egzersiz
recete eden ilk kisidir. Her giin egzersiz yapilmasi gerektigini, asir1 oldugu taktirde 6liimciil olabilecegini
belirtmis ve obezitenin 6nlenmesi i¢in de egzersizi 6nermistir. Fiziksel aktivitenin giinliik yasam aktivitesi-
ne dahil edilmesinin 6nemi sanayilesme ile baslamistir. Egzersizle ilgili ilk bildiri Amerikan Spor Hekimligi
tarafindan 1978 yilinda “Saglikh Yetiskinlerde zindeligi gelistirmek ve korumak i¢in 6nerilen egzersiz mikta-
11 ve kalitesi” bagligi ile yayinlanmistir. Optimal bir egzersiz programinin sikligy, siiresi, yogunlugu seklinde
tanimlayan bu regete daha sonra 1990 yilinda giincellenmistir

Sedanter davranis, diisiik enerji harcamasi ile uyanik saatlerde otururken veya yatar pozisyonda gegi-
rilen davraniglar olarak tanimlanmaktadir. Son zamanlarda oturma siiresi olarak tanimlanmakta ve otur-
manin sagliga zararlar etkilerine iliskin kanitlar gittikce artmaktadir. Fiziksel inaktivite, is okul nedeniyle
oturmadan spinal kord yaralanmasi nedeniyle fiziksel inaktif olmaya kadar ¢ok genis bir spektrumda yer
almaktadir. Kronik hastaliklar icin risk faktorii olmasi ve mortaliteye sebep olmasi yaninda ebeveynlerden
genetik olarak aktarilarak da toplum saghgini etkilemektedir.

Otururken veya uzanirken yapilan aktiviteler (TV izlemek, bilgisayar ile ilgili aktiviteler, araba kullan-
mak) olarak tanimlanan sedanter davranislar, anormal glikoz ve lipid metabolizmasi, tip 2 diyabet icin
onemli bir risk faktorii olarak diisiiniilmektedir. Oturma siiresine ara verme ve bunun yerine ayakta durma
ve hafif yogunlukta fiziksel aktivite yaparak bu siirenin kesilmesinin hiicre gelisimi, biiyiime ve cogalma ve
karbonhidrat metabolizmasi ile ilgili genlerin ifadesinde degisime neden oldugu gosterilmistir. Bu nedenle
ozellikle is yerlerinde “oturmay1 bolme” stratejileri 5nem kazanmaya baslamis, aktif is istasyonlar gibi pro-
jeler giindeme gelmistir.

Gortildagi gibi fiziksel aktivite ve egzersizin kronik hastaliklarin 6nlenmesindeki rolii giin gectikce art-
maktadir. Fizyoterapistlerin sorumlu oldugu alanlardan birisi de sagligin gelistirilmesi ve korunmasi iizeri-
nedir. Bu sorumluluk yasa ile de ortaya konmustur.

Bu gorevden yola ¢ikarak egitmen olarak sorumlulugumuzu yerine getirmek adina fizyoterapistlere,
fizyoterapi 6grencilerine ve diger saglik profesyonellerine genis kapsamda bakis acis1 kazandirmak adina
bu kitab1 yayinlamay: diisiindiik. Kronik Hastaliklarda Fiziksel Aktivite ve Egzersiz kitabimiz, iceriginde
muskuloskeletal, kardiyolojik, pulmoner, romatizmal, nérolojik, metabolik hastaliklar, kadin/erkek saghg
ve 0zel konular olmak iizere 9 farkli kissmdan olusmaktadir. Her kisimla ilgili farkli hastaliklar boéliimler ha-
linde yer almaktadir ve toplamda 73 béliimden olusmaktadir. Farkli hastaliklarin giincel literatiir destegi ile
tartisildigi boliimlerde, fiziksel aktivite ve egzersizin boliimde yer alan hastalikla iliskili fizyolojik etkisi, has-
talik tanimlari, fiziksel aktivite receteleri, kanita dayali egzersiz uygulamalari, ICF temelli olgu sunumu ve
klinik problem ¢6zme formu, fizyoterapist i¢in klinik ¢ikarim ile egzersiz-ilag- takviyeler arasi etkilesimler
incelenmistir. Bu baglamda bircok hastalik icin fiziksel aktivite recetelerinin kanita dayali olarak belirlen-
mesi klinisyenler icin 6nemli bir kaynak kitap olmasini saglayacaktir. Buna karsin regetelendirilmeyen de
hastaliklarin varliginin ¢cok olmast ise arastirmacilar i¢in yol gosterici nitelikte olacaktir.



Sunug

Kitabimizin basimi Tiirkiye Cumhuriyeti'nin kurulugunun 100.y1lina denk gelmistir. 100 yilda iilkemizin
kat ettigi bilimsel yola bir katki da biz sunabilirsek ne mutlu bize. Bu vesile ile kadin olarak bilim yapabilme
ozgiirliigiinii bize sunan basta Ulu Onderimiz Mustafa Kemal Atatiirk olmak iizere topragimizi vatan ya-
panlara, Tiirkiye Cumhuriyeti'nin kurulmasinda emegi gecenlere saygi ve minnetlerimizi sunariz.

Bilimsel bakis acimizin ve bilgi birikimimizin olusmasinda etkisi olan, kitabimizin 6nséziinii yazarak
bizleri onurlandiran, lisansiistii egitimde danismanhigimizi yapan basta Prof.Dr.Hiilya Arikan ve Prof.Dr.
Giil Baltac1 olmak iizere egitim ve meslek hayatimiz boyunca bizlere yol gosteren, 151k olan tiim degerli
hocalarimiza ve kitabin igerigine katki sunan meslektaslarimiza en icten tesekkiirlerimizi sunariz.

Yayin asamasinda emeklerini ve desteklerini bizden esirgemeyen basta Ali Celik ve Hiiseyin Caglikasap
olmak {izere tiim Hipokrat Yayinevi ailesine de tesekkiirii bir borg biliriz.

Son olarak bizleri bugiinlere getirmede biiyiik 6zveri, fedakarhk gosteren, sevgilerini ve desteklerini hep
yanimizda hissettigimiz sevgili ailelerimize de sonsuz minnetle...

Dog. Dr. Giil Deniz YILMAZ YELVAR e Prof. Dr. Yasemin BURAN CIRAK
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