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GiRIS

[lk insanin ilk hareketiyle baglayan bedensel (fiziksel) aktivite kavrami, bir
canlilik gostergesi olmasinin yani sira, bedensel olarak yapilan tiim faaliyetleri
kapsamaktadir. Onceleri avlanma ve korunma gibi yagam gerekliliklerini yerine
getirmek i¢in kullanilan fiziksel aktiviteler, zamanla eglence alanina oradan
da giinimiizde spor olarak nitelendirdigimiz miicadele gerektiren formlara
cesitlenmigtir. Insanoglunun bedenini tanimasi ve detaylarini 6grenmesiyle
birlikte, fiziksel aktivitelerin viicut tizerindeki etkileri de belirlenmeye baglamis
ve zamanla saglik alaninin da vazgegilmez bir kavrami olmustur.

Genetik olarak bugiin yasayan insanlar, zamanla farkli bir diinyaya yer
degistirmis Tas Devri avci toplayicilaridir. Genlerimiz neredeyse hi¢ degismemis
olsa da, kiiltiiriimiiz son 10.000 y1lda, 6zellikle de sanayi devriminden bu yana,
neredeyse taninmayacak kadar degisti (1). Neolitik Tarim Devrimi ile daha fazla
insan daha biiyiik gruplar halinde yasamaya bagladi. $ehirlerde gelisen yasam
sekli, isle ilgili fiziksel aktivitelerin miktarini ve yogunlugunu azaltti. Bir¢cok
sifac1 ve filozoflar, uzun yagamin ve sagligin dogru beslenme ve fiziksel aktivite
yoluyla hastaliklar1 6nlemeye bagli oldugunu vurgulamaya basladilar (2).
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Kanser tedavisi goren hastalarda egzersiz uygulamalari, dayaniklilik ve giig
kapasitesinin gelistirirken, rehabilite edici etkide gostermektedir (70).
Eklemleri ve kas iskelet sistemini olumsuz etkileyen kronik inflamatuvar
hastaliklardan romatoid artrit ve ankilozan spondilitli hastalarda sakatligin
onlenmesi ve tedavi amaciyla germe, solunum, eklem hareket a¢iklig1, aerobik
ve giliclendirme egzersizleri uygulandiginda fonksiyon, yasam kalitesi ve
agr1 tizerine olumlu etkiler goriilmektedir (71-73). Ayrica sistemik lupus
eritamatozusta aerobik ve kuvvet egzersizleriyle fonksiyonlarinda diizelme
saglanabilir (74, 75).
Tedavi amaciyla yapilan bazi egzersiz tiirleri (63, 64);
 Aecrobik egzersizler (ylriiyiis, bisiklet gibi)
« Kas giiclendirme egzersizleri
« Germe egzersizleri
o Postiir egitimi
« Modifiye pilates egzersizleri
« Denge ve koordinasyon egitimi
« Derin duyu egitimi
« Yilrtume egzersizleri
» Gevseme egzersizleri
« Solunum egzersizleri
« Pilates egzersizleri
« Kalistenik egzersizler
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