Romatoid artrit (RA), Ankilozan Spondilit (AS),
Sistemik Lupus Eritematozus (SLE) ve Sistemik
Skleroz (SS) gibi bag dokusu hastaliklari en yaygin
romatizmal hastaliklardir. Kronik agri, yorgunluk,
fiziksel aktivitede azalma ve yasam kalitesinde
bozulmaya neden olan romatizmal hastaliklar
toplumda 6nemli bir ekonomik yik ile dGnemli bir
sakatlik nedenidir. Romatizmal hastaliklarin yo-
netimi cok sayida farkli farmasotik ve farmasotik
olmayan mudahale kombinasyonundan olusur.
inflamatuar artrit tedavisinde hedefler; agri ve
hastalik aktivitesini kontrol etmek, eklem hasa-
rint 6nlemek, fonksiyonu korumak ve gelistirmek
ve yasam kalitesini iyilestirmektir. Farmasotik te-
rapilerdeki gelismelere ragmen, bircok romato-
loji hastasi tam remisyona ulasamaz ve sonunda
degisken sakatlik seviyeleri yasayabilir. Hasta-
larda yasam kalitesini iyilestirmek ve hastalikla
(fiziksel, duygusal ve toplumsal olarak) daha iyi
basa ¢ikmaya yardimci olmak igin, etkinligi kanit-
lanmis, eklem korumasi icin hasta egitimi, enerji
tasarrufu ve kendi kendine yonetim teknikleri,
egzersiz terapisi, fiziksel modaliteler, ortezler/
yardimci cihazlar ve balneoterapiyi iceren farma-
kolojik olmayan tedavilerin farmasotik tedaviye
eklenmesi gereklidir (1). Romatizmal hastaliklar-
da egzersiz tedavisi nonfarmakolojik tedavinin
bir parcasi olarak dnerilmektedir (2). Mevcut ka-
nitlar hem etkilenen eklem etrafinda lokal egzer-
sizin, hem de sistemik faydalari icin genel egzer-
sizin tesvik edilmesi gerektigini gbostermektedir
(3,4). Duzenli fiziksel aktivitenin; aerobik kapasi-
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te, zihinsel saglik, yaslanma sireci, obezite, me-
tabolik sendrom, diyabet, kanser, artrit ve kemik,
eklem hastaliklari ve kardiyovaskiler hastalik gibi
kronik hastalik riski tizerinde kanitlanmis etkileri
vardir (5,6). Bu nedenle; kronik saglik sorunlari
olan yetiskinler, saghg gelistirmek, sirdirmek,
komorbidite ve erken 6lim riskini azaltmak igin
dizenli fiziksel aktivite yapmalidir (7).

Fiziksel aktivitenin romatolojik hastaliklar-
daki etkileri; viicut agirhgini azaltmak, sis eklem
sayisini, agri ve inflamasyonu azaltmak, kiguk
eklemlerde radyografik ilerlemeyi yavaslatmak,
eklem hareket agikligini korumak/arttirmak, kas-
lari kuvvetlendirerek I6komotor hareketliligi ar-
tirmak, kemik kaybinda azalma, aerobik kapasi-
tenin arttirilmasi, aterosklerozun gelisme hizinin
yavaslatilmasi, gelismis endotelyal fonksiyon ve
gelismis kalp hizi degiskenligi, yorgunluk ile agri-
da azalma, gelismis benlik saygisi, depresyon be-
lirtilerinde azalma, yasam kalitesinde artis, uyku
kalitesi artisi olarak sayilabilir (8).

Dizenli egzersizin romatizmal hastaliklardaki
Onemi de gdz online alinarak fiziksel aktivite ki-
lavuzlari, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) (9) ve ABD
Saglk (6) ve insan Hizmetleri Departmani tara-
findan genel popilasyonda fiziksel aktivitenin
sagliga faydalarini tesvik etmek ve inflamatuar
artriti olan kisiler icin EULAR (10) tarafindan ge-
listirilmistir. Kilavuzlar; yetiskinlerin glin boyunca
daha fazla hareket etmesi ve daha az oturmasi;
haftada en az 150-300 dakika orta yogunlukta
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Direng egitimi, kuvvet, ton, kitle ve/veya daya-
nikhlikta artis beklentisiyle kaslarin dis bir dirence
karsi kasilmasina neden olan herhangi bir egzer-
sizdir. Direng antrenmani yogunluguna gore sinif-
landirilir. Kas liflerinde mikroskobik hasara veya
yirtilmaya neden oldugu icin PM/DM hastalari-
na yuksek yogunluklu direng egitimi onerilmez.
Dusik yogunluklu direng egzersizi (6rnegin, %20
-30, maksimum bir tekrar ile kan akisi kisitlamasi
kombinasyonunun, geleneksel yiiksek yogunluk-
lu ile karsilastirildiginda kas kitlesi ve giiciinde
kaslara zarar vermeden etkili oldugu gosterilmis-
tir. ideal tedavi siiresi degerlendirildiginde; pato-
loji ve hasta performansinin iyilestirilmesinde 6
aya kadar olumlu sonuglar elde edilmistir (49).

Sonug:

inflamatuar romatizmal hastaliklarda farma-
kolojik tedaviler hastalarin tedavi yonetiminde
onemlidir. Non-farmakolojik yaklasimlardan biri
olan egzersizin hastaligin yasam kalitesinde bo-
zulmaya neden olan yan etkilerini gerileterek,
glnlik yasam aktivitelerinde bagimsiz hale gel-
mesi, sosyal hayata katilimin artmasi ve is kay-
binin 6nlenmesinde etkisi agikca kanitlanmistir.
inflamatuar romatizmal hastaliklarda hastalarin
egzersize uyumu ila¢ uyumlarindan daha azdir.
inflamasyonun baskilanmasi, hekim-fizyotera-
pist- hasta uyumu hastalarin egzersiz uyumunu
arttirmak icin son derece dnemlidir. Aerobik ve
glglendirme programlari klasik egzersizlere ek-
lenmelidir. Egzersiz regetesi hastaya gore Kkisi-
sellestirilip, hastanin devamliliginin takibi yapil-
malidir. Uyum, kisiye 6zel egzersiz programi ve
devamlilik egzersiz tedavisinde basariya gotlren
anahtardir.
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