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İlk insanın ilk hareketiyle başlayan bedensel (fiziksel) aktivite kavramı, bir 
canlılık göstergesi olmasının yanı sıra, bedensel olarak yapılan tüm faaliyetleri 
kapsamaktadır. Önceleri avlanma ve korunma gibi yaşam gerekliliklerini yerine 
getirmek için kullanılan fiziksel aktiviteler, zamanla eğlence alanına oradan 
da günümüzde spor olarak nitelendirdiğimiz mücadele gerektiren formlara 
çeşitlenmiştir. İnsanoğlunun bedenini tanıması ve detaylarını öğrenmesiyle 
birlikte, fiziksel aktivitelerin vücut üzerindeki etkileri de belirlenmeye başlamış 
ve zamanla sağlık alanının da vazgeçilmez bir kavramı olmuştur.

Genetik olarak bugün yaşayan insanlar, zamanla farklı bir dünyaya yer 
değiştirmiş Taş Devri avcı toplayıcılarıdır. Genlerimiz neredeyse hiç değişmemiş 
olsa da, kültürümüz son 10.000 yılda, özellikle de sanayi devriminden bu yana, 
neredeyse tanınmayacak kadar değişti (1). Neolitik Tarım Devrimi ile daha fazla 
insan daha büyük gruplar halinde yaşamaya başladı. Şehirlerde gelişen yaşam 
şekli, işle ilgili fiziksel aktivitelerin miktarını ve yoğunluğunu azalttı. Birçok 
şifacı ve filozoflar, uzun yaşamın ve sağlığın doğru beslenme ve fiziksel aktivite 
yoluyla hastalıkları önlemeye bağlı olduğunu vurgulamaya başladılar (2).
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Kanser tedavisi gören hastalarda egzersiz uygulamaları, dayanıklılık ve güç 
kapasitesinin geliştirirken, rehabilite edici etkide göstermektedir (70).

Eklemleri ve kas iskelet sistemini olumsuz etkileyen kronik inflamatuvar 
hastalıklardan romatoid artrit ve ankilozan spondilitli hastalarda sakatlığın 
önlenmesi ve tedavi amacıyla germe, solunum, eklem hareket açıklığı, aerobik 
ve güçlendirme egzersizleri uygulandığında fonksiyon, yaşam kalitesi ve 
ağrı üzerine olumlu etkiler görülmektedir (71-73). Ayrıca sistemik lupus 
eritamatozusta aerobik ve kuvvet egzersizleriyle fonksiyonlarında düzelme 
sağlanabilir (74, 75).

Tedavi amacıyla yapılan bazı egzersiz türleri (63, 64);
•	 Aerobik egzersizler (yürüyüş, bisiklet gibi)
•	 Kas güçlendirme egzersizleri
•	 Germe egzersizleri
•	 Postür eğitimi
•	 Modifiye pilates egzersizleri
•	 Denge ve koordinasyon eğitimi
•	 Derin duyu eğitimi
•	 Yürüme egzersizleri
•	 Gevşeme egzersizleri
•	 Solunum egzersizleri
•	 Pilates egzersizleri
•	 Kalistenik egzersizler
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