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Önsöz

Gelişen bilim ve teknoloji doğal olarak, fizyoterapistlerin bakış açısını etkilemektedir. Fizyoterapistlerin 
en çok üstünde durdukları ve çalıştıkları konu egzersizdir. Egzersiz pek çok sağlık sorunu için olumlu bir 
çözümdür. Egzersizin, başta kardiyovasküler ve pulmoner olmak üzere tüm vücut sistemlerini etkilediği 
bilinmektedir. Bu etkiler başlangıçta, egzersizin bütün aşamalarında ve toparlanma döneminde farklılık 
gösterir. Fizyolojik alt yapı bir çok hastalıkta farklı programların oluşturulabilmesine ışık tutar. Bu kitapta 
değişik fizyopatolojik durumlara özel rehabilitasyon programları yer almaktadır. Kas iskelet, kardiyovaskü-
ler, pulmoner sisteme yönelik problemler, romatolojik hastalıklar, nörolojik hastalıklar, kanser, kadın-er-
kek sağlığı metabolik hastalıklar, özel konular ele alınmıştır. Kitap fizyoterapist adaylar için iyi bir başvuru 
kaynağıdır. Fizyoterapist adayları, mezun fizyoterapistler ve akademik düzey için iyi bir başvuru kitabıdır. 
Ayrıca diğer sağlık profesyonellerinin de yaralanabileceği bir kaynaktır. Bu nedenle başta değerli editörlere ; 
Doç. Dr. Gül Deniz YILMAZ YELVAR, Prof. Dr. Yasemin ÇIRAK olmak üzere tüm yazarları nitelikli bölümleri 
için kutlarım.

Prof. Dr. Hülya ARIKAN
Atılım Üniversitesi, SBF
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 
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Önsöz

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bilim Dalı’na içeriği kanıta dayalı yaklaşımlarla dolu değerli bir kitap ge-
liyor… Camiamıza bu güzel kitabın editörlüğünü yaparak büyük emeklerle hazırlayan ve lisans dönemle-
rinden beri tanıdığım her zaman çalışkan, disiplinli ve ne istediklerini bilen konularında uzman Prof.Dr. 
Yasemin Çırak ve Doç.Dr. Gül Deniz Yılmaz Yelvar’a çok teşekkür ediyorum.  

Prof.Dr. Yasemin Çırak Hacettepe Üniversitesi’ndeki lisans döneminde belirlediği çizgiyi Kardiak Reha-
bilitasyon alanına taşıyarak bu konudaki yüksek lisans ve doktorası ile konunun Türkiye’deki sayılı öğretim 
üyelerinden olmuştur. Eğitimi Dekanlık gibi zor bir yöneticilik ile birleştirerek fizyoterapi ve rehabilitasyo-
nun gücünü artırmaya devam etmektedir.

Doç. Dr. Gül Deniz Yılmaz Yelvar lisans, yüksek lisans ve doktora eğitim süreçlerinde benden aldığı 
derslerde azmi ve sorumluluğu ile hep başarılı çizgiyi yakalamış ve alanda bilgisini hep zenginleştirmiş-
tir. Çalışmalarında kullandığı egzersiz programlarının reçetelendirilmesi ve ayrıca hastalarına tedavideki 
uygulamaları ve artan başarısı ile mezuniyet sonrası genç fizyoterapistlerin mesleki kazanımlarına destek 
vererek her zaman öğretme isteklisi olmuştur. 

Fiziksel aktivite ve egzersiz fizyoterapistler tarafından reçete edilen gerek sağlıklı gerekse hasta olarak 
danışan herkes için pozitif geri besleme veren uygulamadır. Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümlerinin 
lisans-yüksek lisans veya doktora dönemlerinde fiziksel aktivite ve egzersizin ne kadar üzerinde durulursa 
durulsun her zaman elimizdeki altın anahtar olarak kullanacağımız bu bilgi tüm meslek yaşantımızın bir 
parçası olmaktadır. Bu önemli bilgiyi kronik hastalıklarda kullanmayı sağlayan bu özel ve donanımlı kitap 
kas-iskelet sistemi, kardiyovasküler, pulmoner, romatolojik, nörolojik ve metabolik hastalıklarda fiziksel 
aktivite ve egzersizin kullanılabilirliğini konusunda uzman yazarlar detaylı olarak açıklamışlardır. Ayrıca 
bugün kanser rehabilitasyonu içerisinde egzersizin tedavi amaçla kullanılmakla beraber %33 kolon kanseri, 
%25 meme kanseri, %23 prostat kanseri gibi kanserleri önlediği kanıtlanmıştır.  Pelvik sağlık, kronik ağrı ve 
mikrobiyota gibi konularla yakından ilişkisi olan egzersizin kanıta dayalı uygulamalarda yerini aldığı görül-
mektedir.

Bu kitaptaki metodoloji ve kanıta dayalı yaklaşımın yanı sıra sunulan vücut sistemlerinin egzersiz adap-
tasyonlarına yaklaşımlarının detaylı anlatılması çok çarpıcıdır. Tüm bu özellikleri ile kitap klinikte ve saha-
da çalışan ve çalışacak olan tüm genç fizyoterapistler için kolay anlaşılır ve alanda kolay uygulanabilir bilgi 
içermesi nedeniyle yararlı olacağı düşüncesindeyim. Bu değerli kitabın hazırlanmasında titizlikle çalışan ve 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alanına kazandıran Prof. Dr. Yasemin Çırak, Doç.Dr. Gül Deniz Yılmaz Yelvar 
ve tüm yazar kadrosunu tebrik eder başarılar dilerim.

Prof. Dr. Gül BALTACI
Ankara-2023
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Sunuş

Fiziksel inaktivite, 2500 yıl öncesinden konuşulmaya başlanmıştır. Hipokrat’ın MÖ 400 yıllarında, “tek 
başına yemek yemek insanı sağlıklı yapmaz, aynı zamanda egzersiz de yapmalıdır” sözlerine rastlanmak-
tadır. MÖ. 600 yıllarında yaşamış olan Hindistan’lı bilim insanı Susruta hastalarına orta düzeyde egzersiz 
reçete eden ilk kişidir. Her gün egzersiz yapılması gerektiğini, aşırı olduğu taktirde ölümcül olabileceğini 
belirtmiş ve obezitenin önlenmesi için de egzersizi önermiştir. Fiziksel aktivitenin günlük yaşam aktivitesi-
ne dahil edilmesinin önemi sanayileşme ile başlamıştır. Egzersizle ilgili ilk bildiri Amerikan Spor Hekimliği 
tarafından 1978 yılında “Sağlıklı Yetişkinlerde zindeliği geliştirmek ve korumak için önerilen egzersiz mikta-
rı ve kalitesi” başlığı ile yayınlanmıştır. Optimal bir egzersiz programının sıklığı, süresi, yoğunluğu şeklinde 
tanımlayan bu reçete daha sonra 1990 yılında güncellenmiştir 

Sedanter davranış, düşük enerji harcaması ile uyanık saatlerde otururken veya yatar pozisyonda geçi-
rilen davranışlar olarak tanımlanmaktadır. Son zamanlarda oturma süresi olarak tanımlanmakta ve otur-
manın sağlığa zararları etkilerine ilişkin kanıtlar gittikçe artmaktadır. Fiziksel inaktivite, iş okul nedeniyle 
oturmadan spinal kord yaralanması nedeniyle fiziksel inaktif olmaya kadar çok geniş bir spektrumda yer 
almaktadır. Kronik hastalıklar için risk faktörü olması ve mortaliteye sebep olması yanında ebeveynlerden 
genetik olarak aktarılarak da toplum sağlığını etkilemektedir.

Otururken veya uzanırken yapılan aktiviteler (TV izlemek, bilgisayar ile ilgili aktiviteler, araba kullan-
mak) olarak tanımlanan sedanter davranışlar, anormal glikoz ve lipid metabolizması, tip 2 diyabet için 
önemli bir risk faktörü olarak düşünülmektedir. Oturma süresine ara verme ve bunun yerine ayakta durma 
ve hafif yoğunlukta fiziksel aktivite yaparak bu sürenin kesilmesinin hücre gelişimi, büyüme ve çoğalma ve 
karbonhidrat metabolizması ile ilgili genlerin ifadesinde değişime neden olduğu gösterilmiştir. Bu nedenle 
özellikle iş yerlerinde “oturmayı bölme” stratejileri önem kazanmaya başlamış, aktif iş istasyonları gibi pro-
jeler gündeme gelmiştir.

Görüldüğü gibi fiziksel aktivite ve egzersizin kronik hastalıkların önlenmesindeki rolü gün geçtikçe art-
maktadır. Fizyoterapistlerin sorumlu olduğu alanlardan birisi de sağlığın geliştirilmesi ve korunması üzeri-
nedir. Bu sorumluluk yasa ile de ortaya konmuştur. 

Bu görevden yola çıkarak eğitmen olarak sorumluluğumuzu yerine getirmek adına fizyoterapistlere, 
fizyoterapi öğrencilerine ve diğer sağlık profesyonellerine geniş kapsamda bakış açısı kazandırmak adına 
bu kitabı yayınlamayı düşündük. Kronik Hastalıklarda Fiziksel Aktivite ve Egzersiz kitabımız, içeriğinde 
muskuloskeletal, kardiyolojik, pulmoner, romatizmal, nörolojik, metabolik hastalıklar, kadın/erkek sağlığı 
ve özel konular olmak üzere 9 farklı kısımdan oluşmaktadır. Her kısımla ilgili farklı hastalıklar bölümler ha-
linde yer almaktadır ve toplamda 73 bölümden oluşmaktadır. Farklı hastalıkların güncel literatür desteği ile 
tartışıldığı bölümlerde, fiziksel aktivite ve egzersizin bölümde yer alan hastalıkla ilişkili fizyolojik etkisi, has-
talık tanımları, fiziksel aktivite reçeteleri, kanıta dayalı egzersiz uygulamaları, ICF temelli olgu sunumu ve 
klinik problem çözme formu, fizyoterapist için klinik çıkarım ile egzersiz-ilaç- takviyeler arası etkileşimler 
incelenmiştir. Bu bağlamda birçok hastalık için fiziksel aktivite reçetelerinin kanıta dayalı olarak belirlen-
mesi klinisyenler için önemli bir kaynak kitap olmasını sağlayacaktır. Buna karşın reçetelendirilmeyen de 
hastalıkların varlığının çok olması ise araştırmacılar için yol gösterici nitelikte olacaktır. 



viii Sunuş

Kitabımızın basımı Türkiye Cumhuriyeti’nin kuruluşunun 100.yılına denk gelmiştir. 100 yılda ülkemizin 
kat ettiği bilimsel yola bir katkı da biz sunabilirsek ne mutlu bize. Bu vesile ile kadın olarak bilim yapabilme 
özgürlüğünü bize sunan başta Ulu Önderimiz Mustafa Kemal Atatürk olmak üzere toprağımızı vatan ya-
panlara, Türkiye Cumhuriyeti’nin kurulmasında emeği geçenlere saygı ve minnetlerimizi sunarız.

Bilimsel bakış açımızın ve bilgi birikimimizin oluşmasında etkisi olan, kitabımızın önsözünü yazarak 
bizleri onurlandıran, lisansüstü eğitimde danışmanlığımızı yapan başta Prof.Dr.Hülya Arıkan ve Prof.Dr.
Gül Baltacı olmak üzere eğitim ve meslek hayatımız boyunca bizlere yol gösteren, ışık olan tüm değerli 
hocalarımıza ve kitabın içeriğine katkı sunan meslektaşlarımıza en içten teşekkürlerimizi sunarız.

Yayın aşamasında emeklerini ve desteklerini bizden esirgemeyen başta Ali Çelik ve Hüseyin Çağlıkasap 
olmak üzere tüm Hipokrat Yayınevi ailesine de teşekkürü bir borç biliriz.

Son olarak bizleri bugünlere getirmede büyük özveri, fedakarlık gösteren, sevgilerini ve desteklerini hep 
yanımızda hissettiğimiz sevgili ailelerimize de sonsuz minnetle…

Doç. Dr. Gül Deniz YILMAZ YELVAR  •  Prof. Dr. Yasemin BURAN ÇIRAK
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