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Degerli okurlar,

Size osteoporoz teghisi konmast ilkin yasaminizda sarsici bir sayfa agabiliyor.
Belki de baslangicta kendinizi ¢aresiz hissediyorsunuz. Bu gayet anlasilir ve
normal bir ruh hali. Ancak bircok hastada, bu ilk soktan kisa bir siire sonra,
hastaligin altinda yatan unsurlarla etkin olarak yiizlesme arzusu doguyor.
Doktorlar da nitekim sik stk bunu éneriyorlar, zira osteoporozun altinda yatan
biyolojik mekanizmalar: anlayan biri hastaligin semptomlarina karst bilingli
ve hedefe odakl: bir miicadele sergileyebiliyor.

Iste biz de bu brosiirle sizi bu baglamda desteklemeyi arzu ediyoruz. Bunun
i¢in size biyoloji alanindaki giincel bilimsel bilgileri sunmakla yetinmeyip, bu
bilgiler 1s1g1nda olusturulmus bir de egzersiz programi onermek istiyoruz.

Onerilerimizin tamami en yeni bilimsel bulgulara dayanmakta olup gerek
tip, gerekse spor bilimleri alanindan uzmanlarca gozden gegirilmistir.

Saygilarimizla
Almanya Osteoporoz Yardimlasma Dernekleri Birligi

Biyolojik yasalar

Galilei'nin bir zamanlar tanimladigi bigim ve islev yasasina
gore, Belirli birtakim islevleri yerine getirme becerisi,
islev 6gelerinin bicimine baglidir. Bu karsilikli kosulun
kemiklerde ve kaslarda oldugu kadar gecerli oldugu baska
doku veya organ bulmak zordur.

Berlinli anatomici Julius Wolff ayrica, kemiklerin zorlan-
diklari zaman bigim degistirebildiklerini de belirlemistir.
Wolff yukarida sozli gegen yasayi iskelet sistemi tizerine
kendi gozlemlerine uygulamis ve 1892 yilinda yayimlanan
+Kemiklerin bicim degistirme yasasi” adli kitabinda da ayrintili olarak islemistir.
Kemiklerin neden ve nasil bicim degistirdigini, bunun altinda tam olarak hangi
mekanizmalarin yattigini ve bunlarin hangi etkilere tepki gosterdigini bugiin yavas
yavas kesfediyoruz (Ozcivici vd., 2010).

Kisaca su soylenebilir: Kemiklerin nihai sekilleri sans eseri olusmuyor. Ke-
mik yapilari ve bilesimleri 6nemli oranda nasil bir zorlanmaya maruz kal-
diklarina bagl olarak sekilleniyor.

Galilea Galllel

Kullanilmama ve atalet => Atrofi (kiiciilme) / yikim

Zorlanma ve hareketlilik => Hipertrofi (biiyiime) / yapim z

Kemik yapiminin nasil gerceklestigini, yikim siireglerinin nasil engellenecegini
bilmek osteoporoz hastalik tablosu kapsaminda 6zellikle nemli. Kemik yapimi
kalsiyum depolanmasi iizerinden tanimlaniyor. Bu tiir bir depolanmaya olanak
sunan, kemikler tizerinde esas ,sekillendirici” etki kaynagi ise, giic uygulanmasina
dayali zorlanmalar. Zira bu zorlanma sayesinde kemik kullanildigini ,hissediyor".
Yukarida betimlenen verimlilik cabasi isiginda kemikte kemik kiitlesi tiretiliyor. Bu
dogrultuda gereksinim duyulan gii¢ uygulamalari sunlardir:

m Agirhik giicii
m Kas cekis giicii / kas etkinligi

Agirlik glictiniin eksikliginin nelere yol agacagi astronotlarda carpici bir bicimde
gozlemlenebildi. Yercekimsiz ortamda gegirilen her ay kemik mineral kiitlesinde
%2'lik bir kayip kaydedildi.

Kas etkinliginin iskelet icin nemi ise zorunlu istirahat Gizerine kurgulanmis bir
deneyle sergilendi. Bu deneye katilan saghkl insanlardan iki hafta boyunca acil
durumlar disinda yataktan hic kalkmamalari istendi. Bu mutlak hareketsizlik heniiz
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i 800 ps altinda

birkag giin gegmisken deneklerde daha diisiik kalsiyum diizeylerine yol acti. Diger
bir deyisle, viicuda giren kalsiyumdan daha fazlasi viicuttan atiliyordu. Viicuttan
atilan fazla kalsiyumun iskelet kokenli oldugu belirlendi. Kan ve idrarda yapilan
olctimler, iskelette baslayan ve giderek artan bir kalsiyum yikimini isaret ediyordu
(Baecker vd., 2003).

Aktif spor yasami devam eden sporcularin, ekseriyetle oturan insanlara kiyasla
daha biiyiik ve daha yogun mineralli kemik kiitlelerine sahip olusu da bu bulguyu
destekliyor.

Yani, kas etkinliginin kemikleri giiclendirdigi, ataletin ise kalsiyum yiki-
mina ve dolayisiyla kemiklerin zayiflamasina yol actigi kanitlanmistir.

Bedensel hareketlilik ve kemik saglig:

Biyolojik uyum siirecleri verimlilik agisindan daima iki hedef gliderler: Bir yandan,
uretilen doku kiitlesi (konumuz baglaminda, kemik maddesi) olabildigince duisiik
miktarda tutulmalidir. Diger yandansa, yetersiz miktarda doku kiitlesi Gretilerek
doku (burada, kemik) iizerinde asiri yiiklenme olusmasina ¢anak tutulmamalidir.
Dolayistyla daima denge bakimindan optimal (en uygun) miktar hedeflenir:

Yetersiz olmadig siirece, olabildigince az.

Demek ki optimal bir kemik kiitlesi dengesinde kemikler, olabildigince az kiitleyle
yliksek miktarda bir yiiki kaldirabilecek yapida olurlar. Bu yiik her hareketimizde,
mikrogerinim (kisaca ps) adi verilen ok ¢ok kiigtik sekil degisikliklerinde kendisini
gosterir. Kemik uyum siiregleri ile gerinimler arasindaki iliskinin cercevesi séyle
olmaktadir:

=> Kemik yrtkimi
800 - 1600 ps arasinda => Kemik doniisiimii
1600 ps listiinde => Kemik doniigiimii

0 halde gerinimler seklinde karsimiza gikan bu yapici yiik, tehlikeli bir zorlanma
olarak degil, viicuttaki kemik yapimina katkida bulunan 6nemli bir etmen olarak
degerlendirilmelidir.

iskeletimiz giindelik hayatin yiik silsilesinde tek tiik karsilasilan biiyiik gerinim-
lere oldugu kadar, sik karsilasilan kiiciik gerinimlere de dayanabilmeli.

Bunun egzersize uygulanmis halinde, kemikler hem ¢ok sayida yinelenen kiigiik
gerinime, hem de az sayida buytik gerinime hazirlaniyor. Burada biiyiik yiiklerde
onemli olan, yinelenme sayisinin degil kuvvet yogunlugunun yiiksek olusudur. Kii-
clik (mikro-)gerinimlerde ise yiklenme siklig, kaslardaki sinir donanimi sikhgina
denk gelecek kadar yiiksek olmalidir. Bu da durus egzersizleri ya da titresim plaka-
lar yardimiyla elde edilebilir (Rubin, Ozcivici'den alinti, 2010).

20 yil kadar 6ncesine dek, osteoporozda egzersizin iskelet sistemi Gizerinde et-
kisi konulu arastirmalarda agirlikli olarak kondisyona dayali spor tiirlerine odakla-
nildi. incelemeler ve meta-analizler 6zellikle kirik tehlikesine en fazla maruz kalan
bdlge olan bel omurgasi tizerinde bunlarin cogunlukla higbir etkisi olmadigini veya
cok az etkisi oldugunu gosterdi (6r. Berard vd., 1997). Bir egzersiz 6gesi olarak
glic alistirmalarina egzersiz programlarinda giderek daha sik yer verilmesi, ancak
dlisme riskinin azaltiimasina yonelik arastirmalar 1si§inda giindeme geldi.

Rutherford heniiz 1999 yilinda yapti§i kaynak taramasinda su sonuca vard:
Glg, kivraklik ve beceri 6gelerinin sebatla, stirekli antrenmanla pekistirilmesi du-
rumunda, kalca bélgesindeki kiriklarin sayisi hemen hemen yarilaniyor ve kemik
mineral yogunlugu artiyor. Cesitli arastirmalarin sonuglari, giiclendirme alistir-
malarinin bu baglamda, ,sadece” viicudun kendi agirhginin tasindigi spor dalla-
rina kiyasla daha 6nemli bir rol oynayabilecegini isaret ediyor (6r. Swezey, 1996;
Layne & Nelson, 1999; Wolff vd., 1999).

Demek ki: Kemikler ne kadar ¢ok agirlik hareket ettirirlerse, o kadar
cok zorlaniyorlar ve bu zorlanmaya dayanabilmek icin de o kadar ¢cok
kemik yapimi tetiklenmis oluyor.

Bu iliski eskiden beri bilinmekte. En yeni arastirmalarin sonuglari buna ek olarak
bedensel hareketlilik lehine bagka olumlu bulgular da iceriyor:

m Kelley vd. 2012 tarihli meta-analizlerinde' egzersiz sirasinda gii¢ kazanimi
ile femur boynundaki (uyluk kemiginin kalca ile birlestigi yerdeki) kemik
yogunlugunun artisi arasinda bir iliski tespit ediyorlar. Ayni sekilde, viicut yagi
kuitlesinin azalmasi gibi diger egzersiz sonuglari ve 6zellikle hasta uyumu
(Compliance?) da belirleyici rol oynuyor. Bel omurgasinda elde edilen basari-
lar da glic egzersizlerinin yogunlugu, aerobik egzersizlerinin siiresi ve 6rnegin
denge ya da viicut kompozisyonunu gelistirme gibi diger egzersiz sonuglari ile
ilintili.

! Giivenilir oldugu belirlenen arastirmalardan derlenen veriler
2 Tedavi gereklerini firesiz yerine getirmek / , tedaviye sadakat”
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m Gomez-Cabello vd. 2013 yilinda 59 adet kontrolli arastirma, 8 sistematik
derleme ve 7 meta-analizden bir 6zet yayinladi. Buradan ¢ikan temel sonug
kemik mineral yogunlugunu arttirmak icin, viicut agirhginin tasindigi sportif
etkinliklerin gerekli oldugu idi. Bu baglamdaki sinirli etkisi 1siginda yurtys, bir
osteoporoz 6nleme tedbiri olarak, agirlik kaldirma odakl etkinliklere kiyasla
onerilmiyor. Titresim egzersizleri de etkili bir secenek olarak karsimiza cikiyor.
,Gug kondisyon antrenmanlan” olarak tanimlanan, diisiik agirlik ve cok sayida
tekrar iceren egzersizler etkili degil. Yiiksek agirlik miktarlarinin séz konusu
oldugu bircok arastirmada glic ile beraber denge becerisi de pekismis.

Arastirmacilarin bu bulgular iizerine tavsiyesi:

Azami agirhigin % 70-90"inin kullanildigi agirhklarin haftada 3
defa, 8-12 tekrarli 2-3 setlerle calisildigi giic egzersizlerinin yeterli
iskelet yiikii icin ,,cok bilesenli bir antrenman” kapsamina dahil
edilmesi.

Bu tiir bir egzersizi bu brosiiriin ilerleyen bdliimlerinde memnuniyetle il-
gilerinize sunacagiz.

Hareket tiirlerinin hedefleri ve ozel etkisi

Osteoporoz tedavisinin hedefi sadece bir kemik erimesinin daha durdurulmasi de-
gil, ayni zamanda kemik kiitlesinin yeniden yapimini ve minerallesmesini de sag-
lamaktir. Elbette (yeni) kemik kirllmalari dnlenmelidir. Biittinsel tedavi yaklasimi,
uygun beslenme ve ilag tedavisinin yaninda diizenli bedensel hareketliligi icerir.
Bu baglamda da sporun sundugu olanaklar ile tibbi egzersiz dgretisinin bulgulari
birlikte uygulanir.

Osteoporoz tedavisinin 3 ayagi:

Yeni kemik erimesinin azaltilmasi => ilaglar
Kemik kiitlesinin yapi taslarinin tedariki => Beslenme
Kiriklardan kaginma (diismenin 6nlenmesi)

ve kemik yapimi => Egzersiz

Cesitli spor dallarindan profesyonel sporcularda gergeklestirilen kemik yogunlugu
analizleri gibi, ileri yaslarda spor yapan kisilerde yapilan yatay kesit veri analizleri
de, glic uygulamalarinin viicutta bélgeye 6zel etkileri oldugunu sergiliyor (Layne v.
Nelson, 1999), yani, kemik mineral yogunlugu yalniz gii¢ uygulamasina konu olan
bdlgede artiyor. Ayrica kemiklere hem yeni bir tiir, hem de normal kosullari asan
bir yogunlukta glic uygulanmasi gerekiyor (Perry v. Downey 2012).

Dolayistyla 6rnegin bel omurlarinda kemik yogunlugunu arttirmak igin, beli 6zel
olarak uyaran egzersizlere basvurulmalidir. Bu, hem korunma hem de iyilestirme
icin gecerlidir. Her ikisinde hareket egzersizleri kemikler Gizerinde bélgesel etkinin
otesinde de etkilidir:

Osteoporoz sporunun hedefleri

Korunma iyilestirme
. Doruk kemik kiitlesinin  Kemik kiitlesi korunumu
Kemik boyutu .
olusumu ve korunumu ve yeniden yapimi
Hareket boyutu CEVIk|I!( ve bedensel _ Du;mg ve kirik
becerilerde ustalik risklerinin azalmasi
Yasayis boyutu Aktif bir yasam Yasam kalitesinin

tarzina yonlendirme yukseltilmesi
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Diismenin onlenmesi ve kemik kiriklar:

Kemmler vd. 2013 yilinda yapilan bir kaynak taramasinda osteoporoz hastalarinda
diismenin dnlenmesinin, kemik kirilmalari sayisini diistirme hedefi baglaminda,
kemikleri giiclendirmeden daha 6nemli bir rol oynadigini ortaya cikardilar. Ozel-
likle agir giig bilesenleriyle gerceklestirilen hareket alistirmalarinin, 11 arastirma-
nin sonuclarina gore, kemik kirllmalarinda toplam %40'a varan bir azalma sagla-
digini belirlediler. Varilan bu sonucun omur kiriklarinda daha az belirgin olmasini
yazarlar arastirma yaklasimlarinin birbirinden farkli olmasina ve denek sayisinin
diistik olmasina bagladilar, zira egzersiz programinin gozle gériiltr bir etkisi ol-
dugu stiphe gotiirmiyordu.

insanlarin yas ilerledikce daha sik diismesinin cesitli nedenleri vardir: hareketleri
yavaslar, tepki gosterme yetileri (refleksleri) zayiflar, bocalarlar, hantallasirlar ve en
onemlisi de giicleri azalir. Sinir sisteminin hareket kontrolii keskinligini kaybeder
ve tlim bunlar es gtidiim (koordinasyon) ve denge bozukluklarina yol acar.

Asagi yukari 1990 yilina kadar, yashlik sikintilari ve hastaliklarinin 6nlenmesine
dair arastirmalarin cogunda kondisyon antrenmanlarina odaklanildi. Genel ola-
rak diisme ve osteoporoza bagl kemik kirilmalarina dair sonuclar pek ikna edici
degildi. Ancak gok sonralari bazi arastirmalarla, faal olma derecesi ile kalca bol-
gesinde kiriklara maruz kalma riski arasinda epey belirgin bir iliski sergilenebildi
(Gregg vd., 2000; Tromp vd., 2000). Rutherford ¢ok sayida arastirmayi bir araya
getirerek, hareket programinda denge ve giic egitimlerine de yer verilmesi duru-
munda, kalca kiriklarinin sayisinin yari yariya azaltilabildigini hesapladi.

Arastirmalarda daha sonra, alistirmalarda viicudun hangi bélgelerine ézellikle
dikkat edilmesi gerektigi ayirt edildi. Granacher vd. (2073) gévde (torso) giicii-
niin, daha dogrusu govde kaslarinin giiclendiriimesinin denge ve diismenin 6n-
lenmesi agisindan énemini belirleme hedefli bir kaynak taramasi gergeklestirdiler.
Bircok arastirmada, diismenin 6nlenmesinde bacak giictiniin ok kilit bir rol oyna-
digina, ancak dengenin korunmasi ve diisme tehlikesinin azaltiimasi bakimindan
govde gliciiniin daha da 6nemli olduguna yénelik yeterince kanit buldular.

Gerek genel olarak yaslh insanlara, gerekse osteoporoz hastalarina yonelik eg-
zersiz programlari konulu yatay kesit veri analizleri ve dikey kesit arastirmalari,
gliclendirme unsurlari iceren egzersiz programlarinin uygulandigr durumlarin
bunlarin uygulanmadigi durumlara kiyasla denge ve diger hareket becerilerini
gelistirmede daha basarili sonuglandigi bulgusunu destekledi — ve hemen hemen
biitiin arastirmalarda egzersizler sonrasinda diisme vakalari sayisinda gozle gori-
|ir bir gerileme kaydedildi.

ilging bir sekilde, osteoporoza bagl omur tahrifatlarinin neden oldugu hiperki-
foz (kamburluk), denge yetisine ciddi élgiide hasar veriyor ve gévde giiclendirici
calismalar bozulmus durus dengesini diizeltebiliyor (Granacher vd., 2013'den

alint1). Ayrica, osteoporoz hastalarinda denge bozuklugu ile zayif uyluk (ist ba-
cak) kasi arasinda bir iliski de belirlendi (Perry v. Downey 2012).

Kemik olusumunu destekleyici alistirmalar

Sistematik uygulanan hareket uyarimlari (egzersizler) yasa bagl kemik kutlesi
erimesini frenlemekle kalmiyor, yasl yetiskinlerde kemik mineral yogunlugunu
yiizde birkag puan arttirabiliyor dahi (Berard vd., 1997; Heinonen vd., 1996). Bu
baglamda alti gizilmesi gereken bir husus, kemik mineral yogunlugunda hafif ar-
tislarin dahi kemik sertligini kayda deger oranda arttirici bir etkiye sahip olusu. Bu
acidan egzersizler kemik yapimina yol acan etkilerin tipini de dikkate almaldir.

Kemik yapimina yonelik uyarimlarin belirleyici nitelikleri:

m Dinamiktirler.

m Blytk (yogun) olurlar.

m Yiiksek sinir iletim hiziyla gelirler.

m iskelet icin alisilmadik ama kaldirilabilecek bir kuvvet s6z konusudur.

m Dinlendiren araliklarla tekrarlanirlar.

m Siddetleri arttirilir (ilerleme ilkesi — ciinkii kemik tepkisi birkag yiiklenme
dongusiinden sonra hafifler).

m Kas giiciiniin artisini beraberinde getirirler.

m Kaslardaki sinir donaniminin gelisimini beraberinde getirirler.

Karlsson v. Rosengren'den alinti, Dt. Z. Sportmed. 2012 (1)
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Korunma odakl egzersiz ve iyilestirme odakl: egzersiz

Osteoporozda hareket ve egzersize dair az 6nce deginilen uyarimlari uygularken
asagidaki ilkelere dikkat edilmelidir:

Yogunluk ve diizenlilik

Osteoporoz egzersizinin basarili olmasi icin uzun vadeli ve diizenli yapilmasi sart.
Gok uzun araliklarla veya diisiik yogunluklarda yapildi§i zaman, kemik erimesi,
egzersiz kaynakli yeni kemik yapimindan daha hizl gerceklesiyor. Bu yiizden:

m Uygulanan giig, kondisyondan 6nemli
m Alistirma yogunlugu alistirma sayisindan 6nemli
m Haftada olabildigince ok sayida alistirma seansi

0O halde: Haftada az sayida giin diistik agirliklarla cok sayida tekrarli egzersizdense
haftada ¢ok sayida giin yliksek yogunluklu ve az tekrarli egzersiz yeglenmelidir.

YANi: iki giinde bir 4 adet hafif alistirmay 20 defa tekrarlamaktansa, her
giin 2 adet zorlayici alistirmayi 10 defa tekrarlamak daha faydali!

Ahstirmalar su niteliklere sahip olmali:

m Ozel amach: Kirilma tehlikesine maruz kalan viicut bélgelerine odaklanmali

m Esigi asan: Alistirmalarin yogunlugu salt sakinim uyarimi diizeyinin dtesine
gecmeli, kemik yapimini tetiklemek icin zorlayici olmali

m ilerleyici: Egzersiz, zorlanma dozu arttirilarak sik sik yeniden diizenlenmeli,
ancak dikkat: Egzersize ara vermek, kazanilan yapilarin kaybina yol acacaktir.
Egzersize yeniden baslandiginda bu kayiplar ve yeni diizey dikkate alinmal.

Egzersiz programi beceri diizeyiyle uyumlu olmalidir. En uygun gelisim ola-
nag), kisisel kapasiteyi zorlayicl, ama asiriya kagmayan diizeyde egzersizle saglanir.
Sizi terletecek ama sakatlamayacak.

Isinma ve soguma egzersizleri, antrenmanin kendisi kadar 6nemlidir; zira
dogru calisma isisina ulasmadan viicut gerekli esigi asan alistirma uyarimlarinin
altindan kalkacak performansi sergileyemez. Antrenman sonrasi da dolasim siste-
minizin isleyisi tekrar olagan diizeye indirilmelidir.

»Dogru” spor ,,dogru” (koruyucu) giyim ve donanimla yapilr: Uygun ayak-
kabular, koruyucu kasklar ve yagmura dayanikli giyim, kendi giivenliginiz ve iyiligi-
niz icin yararli olacaktir. Neticede spor sizin sagliginiza hizmet etmek igindir.

Viicudun endokrin (i¢ salgi) ortami ve beslenme uyumlu olmalidir (Osteo-
poroz sporu daima biitiinsel bir yaklasimin parcasi olarak uygulanmalidir):
Spor, ilag ve beslenmenin bir arada uygulanisi konusunu doktorunuzla géristin.
ilaclar kemiklerin daha fazla erimesini engeller. Ayni zamanda viicudunuzun bes-
lenme yoluyla bol kalsiyum almasi gereklidir. Kalsiyum, giinese bagl olan D vita-
mininin yardimiyla kemiklere yerlestirilebilir, ancak bunun icin kemikler zorlanma-
lidir. Bu bakimdan da gtinesli glinlerde spor yapmak daha anlamlidir.

40 yasin iizerinde olup spora yeni baslayanlarda dolagim sistemi 6zenle
kontrol edilmelidir: isinizi saglama baglayin. Spor yaparken viicudunuzu gere-
ginden fazla veya az zorlamaktan kaginmak icin, bedensel performans kapasiteni-
zin giincel diizeyini bilmek her zaman iyidir. Ozellikle spora yeni baslayanlar kisisel
antrenman yonetimi hakkinda bu siirecte 6nemli seyler 6Grenecektir. Bu sayede
kendi antrenmanlarini kendileri tasarlayabilirler ki bu da uzun vadeli motivasyon
saglayacaktir.

Biinyesi zayif ya da yasi ilerlemis olan insanlarin da giiclendirme egzer-
sizlerini ve kiiltiirfizik alistirmalarini oturarak yapma olanagi mevcuttur:
Ogrenmenin yasi yoktur. Bu, viicudumuz igin de gecerlidir. Size osteoporoz teda-
visinde destek olabilecek, her fiziksel kapasite diizeyinde yeterli alistirma mevcut-
tur. Sizinle ayni amag dogrultusunda egzersiz yapan bir spor grubuna katilmayi
distinebilirsiniz.

Hareket, antrenman ve sporun baska olumlu etkileri de vardir:

Dengenin, bedensel becerilerin ve kivrakligin gelistirilmesi giindelik ya-
samda bircok seyi kolaylastiracaktir. Bir ilerleme kateden bundan gurur
duyabilir. Bir sonraki egzersiz icin de motive edici olacaktir bu!
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Egzersiz plani

Osteoporoz hastalari icin kapsamli bir spor

programi dort énemli 6geden olusur: Esas kisim
Gilc (agirhk), d condi Giin Isinma Esneme
tic (agirlik), denge, kondisyon ve .

esneme alistirmalari. Gug Denge

saglig gelistirici bu dort 6genin her birini Pazartesi Kol alistirmalari

olabildigince glindelik diizeninizin parcasi

haline getirebilmeniz icin bir egzersiz plani

cercevesinde "halreket etmeniz [nan_tllflldlr. sali Bacak alistirmalari

Yan tarafta gorilen plan, oldugu gibi alip

kullanabileceginiz, ya da istediginiz sekilde denin biitiinii Her antrenman

degistireceginiz bir ornektir. Alistirmalar, Carsamba Be e!"n utunune bitiminde, tercih

viicudun osteoporozdan en ok etkilenen . yonelik alistirmalar edeceginiz 2-3

kisimlarina ézellikle yogunlasilacak sekilde EUtfe“ he': ) ) ayri esneme alis-

yapilandirilmistr. Persembe  gun egzersiz Bacak alistirmalan LUtf?f! her bir tirmasini yapin
oncesi 10 dk. giinicin 2 ayn ’

Aciklamalar: . o kadar isinma Bedenin biitiiniine denge aI|§t|r- Viicudun, giic eg-

Program ginliik 30 dakika kadar stirmelidir. Cuma ahstirmalan yonelik alistirmalar masi secin! leri ! d

Yeterli bir stire dinlenildikten sonra, ayni glin yapin! zeI‘SIZ e.rl SIrafln cl

30 dakikalik kondisyon gelistirici bir etkinlige . yuk!epllen blge-

daha girisilmesi énerilir. Hizlica adimlarla bir Cumartesi Kol ahgtirmalari lerini esnetmek

yuriyis veya Nordic Walking — kuzey disiplini mantikli olur.

ylrliyiisd, gibi.
Yani, 30 dakikalik antrenmaninizi 6gleden
once yapip 6gleden sonra da kondisyon eg- Pazar
zersizini gergeklestirebilirsiniz. Kendinize
gliveniyorsaniz elbette tiim egzersiz unsur-
larini birlestirerek uygulama yolunu da sece-
bilirsiniz: Ornegin egzersiz yapmaya uygun 30 dakika
bir yere 15 dakikalik bir yiirliyiisiin ardindan,
orada alistirmalarinizi yapip, donis yolunda

Pazar giinii igin, en
begendiginiz 2 alistir-
mayi secin, ya da olmadi,
bugiin bir ara verin!

yine hizli adimlarla yiiriiyls egzersizinin ka- Tek basiniza egzersiz yapmak yerine haftada 1,
lanini yerine getirebilirsiniz. calistiric1 yonetiminde bir grup antrenmanina
Asagida hangi alistirmalarin giic (agirlik), katilabilirsiniz. Boylece hem baska hastalarla
denge ve esneme egzersizleri kapsaminda yer tanisma, hem de uzman birisinden antrenman
aldigini géreceksiniz. Elbette bunlarin hepsini destegi alma sansi bulursunuz. Ogreneceginiz
yapmak sart degil. Begendiginizi secin. Zira alistirmalan ayrica evde de uygulayabilirsiniz.

keyif de dnemli bir antrenman 6gesidir!
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Isinma Bacak alistirmalari

»Kalca glicii"

Kollar Bacaklar

Kollarinizi
yukari, basinizin
usttine kaldirnp
tekrar indirin.

Durdugunuz
yerde yiirlyin.
Arada, dizlerin
ozellikle yukar
cekildigi 10ar
adim ekleyin
alistirmaniza.

Kurbagalama
yiizlis hareketini
defalarca yapin.

Bulundugunuz alanda yiiriiylin. Arada da
adimlarinizi farkhlastirin: kisa/uzun adim,
parmak ucunda veya geri geri ylryds ...

Bir anicin bok-
sor oldugunuzu
varsayin: Sikili
yumruklarinizla
havayi dovin.

Dans edebilir
misiniz? Hig
cekinmeden
birkag bilindik
dans hareketini
deneyiverin.

16

Cesitlemeler

Sert bir cisim segin,
ornegin bir agag
veya bir duvar, ya da
bir kanepe. Sectigi-
niz cismin yan tara-
finda ayakta durun.

Destek bacaginizi oynak

bir zemin (6r. min-

der, yumusak toprak)

tizerine koyun ve bir

jimnastik bandi kullanin:

* Agacin etrafindan
bandi dolayip uglarini
birbirine baglayin.

» Olusan dairenin icine

her iki bacakla girin ve

yan durun.

« Burada cisme uzak tarafta kalan bacaginiz destek
bacag.. Lutfen destek bacaginizi dizden hafif kirin.

« Diger bacaktaki ayaginizin dis kenariyla agaca /
duvara [ kanepeye yiklenin.

* Bu pozisyonu 5-10 saniye koruyun. Bu siire boyunca

ayaginizi, sectiginiz cisme tiim giictiniizle bastirin.

Akabinde ilgili cisme
ayaginizin burnuyla,
topugunuzla ve aya-
ginizin igiyle de ayni
sekilde ytklenin.

Dis tarafta kalan
bacaginizi bandi
- esnetecek yonde
| acarak kaldirin

17



Bacak alistirmalari Bacak alistirmalari

Cesitlemeler

18

»Top oyunlan”

« Kiiglik bir jimnastik topu alin
(asag yukari futbol topu
biyiikliigiinde olsun).

« Top tam sisirilmis olmasin,
tercihan havasi inik olsun.

« Simdi ayni bir 6nceki alistir-
madaki gibi ayaginizla is-
tiine bastirin. Topun altinda
veya arkasinda sert bir yiizey
olsun.

« Ayni islemi sirayla ayagin dis
kenari, ig tarafi, topugu ve
burnuyla tekrarlayin. Ayagin
altiyla da yapilabilir bu.

Topu dizlerinizin arasinda
sikistirin ve sonra bastirin.

Topun ustine
bir ayaginizi
koyun ve sonra
bastirin.

Bir bacaginiz énde,
digeri arkada olsun.
Arkadaki ayaginizin
burun kismiyla topun
lizerine bastirin.

,Bacak biikme"

« Bir bacaginizi dne, digerini
arkaya atin.

« Arka ayaginiz parmak ucu
tizerinde dursun.

« Simdi arkadaki dizinizi yere
dogru kirin ve sonra tekrar
gererek eski haline getirin.

« 5-10 tekrardan sonra bacak-
larinizin yerlerini degistirin.
Demin arkada duran bu kez
onde olsun.

« Bu alistirmanin dogru
yogunlukta yapildigi suradan
anlasilir: Dizinizi ancak tekrar
kaldiracak kadar kirtyor
olmalisiniz.

Cesitlemeler

Sirtinizi dik
tutmak kaydiyla
bir parca one

dogru egilin.

Ondeki ayag
alcakea bir
yiikseltinin
(basamagin)
ustiine koyun.

Onde duran aya-
ginizi yumusak bir
yiizey (6r. minder,
orman tabani,
cimenlik, kum)
uzerine koyun.

19



Kol alistirmalari Kol alistirmalari

»Germe” Cesitlemeler #Su sisesi”

« Bandin her iki ucunu birden
tek elinizde tutun.

« Bandi iki kat yapip tutun.
Boylece daha guiglii bir
direnc s6z konusu olur.

« Su sisenizi (ya da tutulmasi kolay bir
baska nesneyi) tek elinize alin.

« Kolunuzu biikerek siseyi 6niiniizde tutun.
.« Simdi kolunuzun tamamini oldugu gibi
yandan, dirseginiz omuzunuz hizasina
gelinceye kadar kaldirin.

» Ardindan kolunuzu tekrar indirin.

« Bu alistirmayi 10 defa tekrarlayin. Sonra
ayni hareketi diger kolunuzla yapin.

« Esnek bir jimnastik bandini bir
masanin ayagina / parkta bir
bankin sirtina vb. dolayin.

» Her bir elinizde bandin bir ucunu
tutarak, bandin gergin olacadi
uzakliga ilerleyin.

« Simdi kollarinizi sirayla kaldirarak
bandin uglarindan gekin.

« Ardindan, durus konumunuzu,

Cesitlemeler

Bandin birer
ucundan tutan
her iki kolunuzu
ayni anda gekin.

bandin uclarini 6ne veya yana Ardindan siseyi

dogru cekmenize olanak sunacak One, e?rkaya Ve

sekilde degistirin. bas hizasinin
yukarisina da

kaldirip indirin.

o iki su sisesi birden kullanin:
her bir elde bir sise.

« Farkli biiy(kliikte siseler
kullanin.

« Siseleri bazen biraz daha

Onemli uyari: Bandi elinizin fazla) bazen|biraz daha az

etrafina dolamaktan kacinin;

llerinizdeki qiicii g doldurun.
€ erln:(z le‘ |.g(l11cunkay|r nd « Siseler su yerine kumla da
vararak el icinde siki tutun. dolu olabilir.
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Bedenin biitiiniine yonelik alistirmalar

»Yaslanma”

« Kendinize bir agag, bir duvar ya
da sert yiizeyli baska bir cisim
secin.

« Oniinde durup iki elinizle cisme
yaslanin ve o sekilde sabit durun.

« Simdi kollarinizi dirsekten kirin
ve bir kez daha gerin.

Cesitlemeler

» Adaca bir parca daha uzakta
durun.

* Agaca yalniz bir elinizle
yaslanin.

« Bu iki alistirmada tek ayak
tizerinde durun ve digerini
arkaya uzatin.

Bedenin biitiiniine yonelik alistirmalar

+Egri durus”

« Sert bir cisim segin (bank,
agac, tirmanma kafesi ya da
kanepe sirtr). Cismin yaninda
ayakta durun.

« Simdi kolunuzu agarak cisme
yaslanin.

» Sonra ayaklarinizi cisimden
hafif uzaklastirin ki iyice egri
durabilesiniz.

« Bu durusunuzu 5-10 saniye
koruyun.

Cesitlemeler

« Daha yiiksek bir
egimle yaslanin.
« Distaki bacaginizi
kisa stireli kaldirin.

Dis taraftaki kolunuzu beli-
nize koyup kalcanizi hafifce,
yaslandiginiz cisme dogru
kirin. Ardindan tekrar eski
konumuna geri cekin.

23
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Bedenin biitiiniine yonelik alistirmalar

.Terleten”

* Bir jimnastik topunun
onuinde diz ¢okiin. Baldir-
lariniz yere yapisik olsun.
Dizlerinizden basiniza dek
viicudunuz dik dursun.

« Simdi el bileklerinizin dis
tarafini jimnastik topunun
uzerine koyun.

* Ardindan tiim viicudunuzu
gererek topu hafifce dne
dogru itin (yuvarlayin).

* Bu durumda top el bilek-
lerinden dirseklere dogru
kayacaktir.

* Bu durusunuzu 5-10 saniye

koruduktan sonra eski konu-

munuza geri doniin.

Dikkat edilecekler:

« Geriye gitme hareketinde
poponun arkaya dogru ¢ikik
olmasindan kaginin.

o Ust gévdeniz siirekli gerili
olsun, gevsek olmasin.

* Bir ileri asama: Top 6ne

yuvarlanirken viicudunuzu

kaldirmayi deneyin.

Denge alistirmalari

~Denge yolu"

« Yiiriinebilecek, ancak olabildigince
engebeli bir yol bulun.

« Bu yol asfalt olabilir, cimenlik olabilir,
cakil, kum, tashk olabilir...

« Ya da: hali, fayans, merdiven, parke...

« Buyolu iyi algilayip hissederek ytiriyn.
isterseniz yalin ayak da yiiriiyebilirsiniz.

« Arada bir yiriyistinizi kesip 5-10
saniyeligine tek ayak tizerinde durun.

Cesitlemeler

Birkag giin icinde bir de baka-

caksiniz ki yol artik size zorlu

gelmiyor. iste 0 zaman:

« Tempoyu arttirabilirsiniz.

« Geri geri yuruyebilirsiniz.

« Bir ayagin topugu 6biir aya-
gin ucunda ilerleyebilirsiniz.

« Bir kaldirim tasinin {izerinde

dengede durmaya calisabi-

lirsiniz.
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Denge alistirmalari

»Ayna"

« Ayaklarinizi bel genisliginde agip
sirtinizi dik tutun: ,Gogs disari,
karin iceri!”

« Ardindan kollarinizi U seklinde
kaldirin. Ellerinizin ig yiizleri ku-
laklariniza déniik, Gst kollariniz
omuz hizasinda olsun.

« Sonra sirayla bir sa§ avcunuza
bir sol avcunuza bakin.

» Ayaklariniz birbirine
yakin olsun.

« Ayaklariniz arka
arkaya dursun.

« Alistirmay tek ayak
tizerinde yapin.

* Bir goziinlizii ya da
her ikisini kapatin.

Cesitlemeler

Bir elinizi bilekten asa-

Esneme alistirmalari

Baldir: Arka
ayaginizi yere

Dizlerinizi kirmaksizin
bacaklarinizi hafif ayirarak
ayakta durun. Ellerinizi be-
linize koyun. Simdi belinizi
elinizden geldigince saga
ve sola hareket ettirin.

Ellerinizi 6ne uzatin. ' Sonra, bir elinizin
ici size bakarken
giya dogru biikip diger diger elinizin
elinizin tersini hafifce tersini size bakan
arkaya dogru cekin. avuca bastirin.
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Es

Kendinize sarilin. Bu
durusa ilaveten Ust
govdenizi kiicliltmek
icin 6ne kivrilin ve
sonra tekrar geriye
hareketle dogrulun.

Simdi kollarinizi U seklinde
acin ve kiirek kemiklerinizi
sirtta birbirine yaklastirin.

e alistirmalan

Ellerinizi sirtiniza dayayin
ve belinizi 6ne dogru yu-
musak manevralarla ileri
geri hareket ettirin.
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Yardimlasmaya destek

Geken bilir demisler. Neyin destekleyecegini ve rahatlatacagini, ayni sikintiyi ceken
birinden iyi kim bilir? Yardimlasma derneklerinin giderek cogalmasinin en dnemli
nedenlerinden biri budur.

Osteoporoz teshisi sonrasi yasanan o ¢ekingen, durgun, bazen adeta elden ayak-
tan diismis hali yardimlasma derneklerinin Gyeleri daha kolay atlatiyor. Degerli
ipuglari ve tavsiyeler paylasiliyor. Bunlardan siz de faydalanacaksiniz.

Almanya Osteoporoz Yardimlasma Dernekleri Birligi (BfO), 1987 Agustos'unda,
doktorlar ve osteoporozdan muzdarip kisiler tarafindan kurulmustur. O tarihten
bu yana, toplamda 15 000 {iyesi bulunan 300 kadar yardimlasma dernegi BfO ¢a-
tisi altina girmistir.

Boylece BfO, osteoporozdan muzdarip kisiler icin Almanya ¢apinda faal bir ileti-
sim merkezi niteligi kazanmis olup, onlara yardimlasmaya destek verme olanagi
sunmaktadir. Hastalar, yardimlasma derneklerinde birbirleriyle iletisime girebilir,
sorunlarini tartisabilir ve durumlarini kendi etkinlikleriyle iyilestirebilir.

Buna ek olarak, yerel derneklerin bircogu bilgilen-
dirme toplantilari ve halkin genelinde 6nlem bilin-
cini pekistirme amagli etkinlik haftalari da diizen- .
lemektedir. \. %9,

Alaninda uzman calistiricilar ydnetiminde her
hafta diizenli olarak sunulan osteoporoz islevsellik
ahstirmalari da BfO yardimlasma derneklerinin
onemli etkinlerinden biridir.

Kemik dostu Osteolino
cocuklara sik sik hareket etme-
leri gerektigini hatirlatiyor.

Bilgi brosiirleri (BfO'dan temin edilebilir):

m Osteoporose — saglik dergisi (iic aylik, yalniz Almanca)

m Kemiklere zarar veren ilaglar (yalniz Almanca)

m Osteoporoz ve ilag tedavisi

m Osteoporoz ve beslenme

m Belirgin osteoporoz (yalniz Almanca)

m Osteoporoz ve agri (yalniz AlImanca)

m Osteoporoz ve menopoz (yalniz Almanca)

m Erkeklerde osteoporoz (yalniz Almanca)

m Osteoporoz - bir yardimlasma dernegi kurmanin ilk adimlari
(yalniz Almanca)

m Kiigiik brostirler Laboratuvar tanisi, Kemik kirilmasi ve Temel bilgiler
(yalmz Almanca)

Ofis:

Bundesselbsthilfeverband fiir Osteoporose e.V.
Kirchfeldstr. 149, 40215 Disseldorf

Tel. 0211 3013140, Faks 021130131410

info@osteoporose-Deutschland.de - www.osteoporose-deutschland.de
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