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ÖNSÖZ

Fiziksel hareketsizliğin, kronik bir çok ciddi hastalık ve sağ-
lık sorunlarına yol açan temel bir faktör olduğu, yaşam kalitesini 
ciddi boyutlarda sınırlandırdığı unutulmamalıdır. Sağlık Bakan-
lığı, dünyada ve ülkemizde kadınlarda %70-75, erkeklerde %60-
65 düzeyinde hareketsiz bir yaşam sürdüğünü rapor etmiştir. 
Bu sürecin doğal sonucu olarak, obezite, diyabet, çeşitli kanser 
türleri, baş ağrıları, kronik kalp ve psikolojik rahatsızlıklarına 
sıklıkla rastlanılmaktadır. Dikey yaşam yapılanmaları, elektro-
manyetik alanların yarattığı kirlilikler, stres, sosyal ve iş yaşamı-
nın problemleri de insan sağlığını olumsuz etkilemeye ve birçok 
hastalığı tetiklemeye devam etmektedir. Kitabımda; türlü sağlık 
problemlerinden birisi olarak bireyin yaşam kalitesini ileri se-
viyede olumsuz etkileyen, karmaşık ve hoş bir durum olmayan 
baş ağrısı ile mücadelede,  klinik tedavilere ciddi katkı ve des-
tek amacıyla sporun yeri, önemini ve vazgeçilmezliğini ortaya 
koymaya çalıştım. İki bölümden oluşan kitabımın 1.bölümünde 
baş ağrısı, baş ağrısı türleri. migren, egzersiz, dayanıklılık antren-
manları ve organizmaya etkileri anlatılırken, 2.bölümde ise baş 
ağrılı 64 kadın hastayla yapılan örnek bir dayanıklılık çalışma-
sı ve antrenmanların baş ağrıları üzerindeki etkileri istatistiksel 
olarak değerlendirilmiştir. Bu araştırma süreci boyunca, önce-
likle arkadaşım, tez danışmanım Doç. Dr. Menşure AYDIN’a, 
tanıdığımdan bu yana dostluğunu, sınırsız desteğini ve bilgisini 
paylaşmayı esirgemeyen Prof. Dr. Faik BUDAK’a, çalışmanın her 
aşamasında  yanımda olan ve destekleyen Canım Oğlum Arş. 
Gör. Utku GÖNENER’e, beni yüreklendiren sevgili Anneme ve 
Kardeşlerim (Merhum) Dr. Öğrt. Üyesi Sedat GÖNENER’e, Doç. 
Dr. H. Demet CABAR GÖNENER’e, bilgi ve önerileriyle katkıda 
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bulunan Prof. Dr. T. Müge ALVUR’a ve  zamanlarından özveride 
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