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UNUS
Tum dinyada hem gelismis hem de gelismekte olan (ilkelerde yasam siresinin uzamasi
ile kronik hastaliklarin artisi en 6nemli mortalite ve morbidite sebebi haline gelmistir. Bu
nedenle kronik hastaliklara neden olan risk faktérleri ile miicadele konusunda ulusal politikalar ve uzun
vadeli stratejiler gelistirme ihtiyacini dogmustur.

Kronik hastaliklar “tam olarak tedavi edilemeyen ve iyilesme gostermeyen uzamis durumlar”
olarak tanimlanmaktadir. Goérilme sikligi hizla artan kronik hastaliklar, dinyada o6limlerin ve
sakatliklarin en 6nemli sebeplerindendir. 2008 yilinda diinya capinda meydana gelen 57 milyon
olimden 36 milyonu yani yaklasik tgcte ikisi; kardiyovaskiler hastaliklar, kanserler, diyabet ve kronik
akciger hastaliklarini iceren bulasici olmayan hastaliklardan kaynaklanmistir. Diinyadaki duruma benzer
olarak Glkemizde de kronik hastaliklar ve risk faktorleri sikhg! giderek artmaktadir.

Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel hareketsizlik, diinya genelinde
6liime neden olan risk faktorleri siralamasinda dérdiincii sirada yer almaktadir. Diinya Saghk Orgiiti
(DSOY'niin 2008 yili Raporu’nda diinya genelinde 15 yas ve Uzeri yetiskinlerin %31’inin yeterince
hareketli olmadigi belirtilmistir. Saglik Bakanhgi tarafindan 2011 yilinda yapilan “Kronik Hastaliklar Risk
Faktorleri Arastirmasi”’na gore de Tirkiye genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin %77’sinin yeterli
Olglde fiziksel aktivite yapmadigi belirlenmistir. Fiziksel aktivite yetersizliginin kronik hastaliklari artiran
onemli nedenlerden biri oldugu kabul edilmektedir. Hareketsiz yasam tarzi ve fiziksel aktivite
yetersizligi Ulkemiz icinde énemli bir halk sagligi sorunudur.

Diinya Saglk Orgiitii ve uzmanlar ¢ocuklarin her giin en az 60 dakika fiziksel aktivite yapmasini
onermektedir. T.C. Saglk Bakanhg tarafindan olusturulan Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi de Diinya
Saglik Orgiitii 6nerileri dogrultusunda hazirlanmis ve her yas grubuna yonelik fiziksel aktivite dnerilerini
icermektedir.

Bu nedenle Saglk Bakanligi tarafindan toplumun obezite ile miicadele konusunda bilgi diizeyini
artirmak, yeterli ve dengeli beslenme ve dizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini tesvik etmek
amaciyla 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de Basbakanlik Genelgesi olarak yayimlanan
“Turkiye Saglikh Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” yiritilmektedir. Program aktivitelerinin
%30’u fiziksel aktiviteyi icermektedir.

Saghgin korunmasi ve fiziksel aktivitenin arttirilmasi ile kronik hastaliklara sahip bireylerin
yasam Kkalitelerini arttirmaya yonelik onerileri ve uygulamalari iceren Ulkemize ait bu rehberin
hazirlanmasinda bilgi ve tecriibeleriyle katki saglayan akademisyenler ve saglik ¢alisanlarina tesekkiir

ederim.

Halk Saghgi Genel Miidiirliigii
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® @® nsOz

GuUnlUmiuzde teknolojideki gelismeler yasam kosullarini kolaylastirmis, ancak daha
stresli ve sedanter bir yasam bicimini benimseyen bireylerin olusturdugu toplumlar
yaratmistir. Uzun ve saglikli bir yasam beklentisi icindeki 21. ylizyil insani i¢in bilimin

sundugu somut veriler isiginda koruyucu yaklasimin buylk bir 6nem tasidigi gercegini topluma
ulastirmaya yarayan yaygin egitim calismalarini hizla yasama gecirmek konusunda bilingli bir caba
icinde olunmalidir. Bu amagla uluslararasi bilimsel kuruluslar tiiketim aliskanliklarinin degistirilmesi ve
saghkli yasam bicimlerinin benimsenmesi acisindan farkli strateji ve projelerle bireylere ulasmaya
cahismaktadirlar. Bu 6nlemlerin toplumun her kesiminde benimsenmesi ve saglikli yasam bicimlerinin
yayginlik kazanmasi icin hiikiimetlerin de egitim ve saglik politikalarinda kararli ve uzun soluklu cabalari
gerekmektedir.

Saglk egitimi, bireyin saglkli olma kosullarini hazirlayan, saglkh olmayr mimkiin kilan ve
gliclendiren 6grenme sirecinin bir bilesimidir. Saglik egitiminde temel amaclardan birisi, bireylere
hareket bilincinin kazandirilmasidir. Hareket etme bilincine sahip bireyler saglikli bir toplum
yaratilmasinda temel etmendir. Fiziksel aktivite viicudu kalp hastaliklari, yiksek kan basinci, obezite,
osteoporoz ve diyabete karsi korumaktadir. Glnimizde, cocuklar ve ergenlerde dizenli fiziksel
aktivitenin uzun donem faydalarinin eriskin dénemde bu hastaliklardan korunmada 6nemli bir role
sahip oldugu bilinmektedir. Saglik politikasinin énemli hedeflerinden biri olan, hastaligi olusmadan
once 6nlemek prensibinden yola cikilarak kisilerde fiziksel aktivitenin optimum seviyeye ulastiriimasi ve
korunmasi, yasam kalitesini artirarak glinlik yasam aktivitelerinin zevk alinarak ve istekle yapilmasinin
tesvik edilmesi son derece 6nem kazanmistir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz; koruyucu saglk yaklasimin bir araci olarak bireyin sagligini
gelistiren, gelismis durumunu devam ettiren, yorgunluga ve hastaliklara karsi direncini arttiran
hareketlerin toplamidir. Egzersizin yoklugu ve dusilik fiziksel uygunluk seviyesi, hastalik ve erken
olimler igin ¢ok onemli risk faktoridir. Orta diizeyde egzersiz dizeyi saglik icin major fayda
saglamaktadir. Bir toplumdaki bireylerin artmis fiziksel uygunluk seviyeleri o toplumun genel saglk
diizeyinde 6nemli bir gelismeye neden olacaktir.

Ayrica, belli bir yastan sonra inaktif yasam kosullari ve bunun getirdigi psikolojik korkularla
kendi kabugu icine cekilen yasl nifusun bu davranislarindan kurtulabilmeleri, yasamdan zevk alan bir
grup olabilmelerinde uygun egzersiz ve spor dallarindan, rekreasyonel aktivitelerden faydalaniimahdir.
Yaslilar i¢in 6nerilen fiziksel aktiviteler yasamin uzunlugunu arttirmaz ama yasam standardini yikseltir,
yasam kalitesini arttirir, psikolojik yonden destekler, sosyal cevresi ile olan iletisimine yardimci olarak

fiziksel uygunlugunu da arttirir.
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Egzersiz konusunda uzmanlari diisiindiiren bazi noktalar vardir. Diinya Saghk Orgiitii, hastalara
verilecek programlarin ve bu programlari uygulayacak kisilerin hastalarin risk faktorleri konusunda
yeterli egitim ve pratige sahip olmalarini, hastalarin risk faktorlerini (stres, hipertansiyon, obezite,
sedanter yasam, sigara kullanimi vb.) kontrol edecek ve degerlendirecek egitimi almalari gerektigini

ozellikle belirtmektedir.

Editorler
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GORH Gastroozofageal Reflli Hastalig

A0S Alt Ozofagus Sfinkteri

NAYKH Non Alkolik Yagl Karaciger Hastaligi
iBH inflamatuvar Bagirsak Hastaliklari

CH Crohn Hastaligi

UK Ulseratif Kolit
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PTKE Pelvik Taban Kas Egitimi

HIV Human Immunodeficiency Virus
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AIDS Acquired immunodeficiency Syndrome
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ARVD Aritmojenik Sag Ventrikl Displazisi
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ARCAPA Pulmoner Arterden Kéken Alan Anormal Sag Koroner Arter
CPVT Katekolaminerjik Polimorfik Ventrikiiler Tasikardi
QT EKG’de QT Aralig

AV Atriyoventrikiler

Qtc EKG’de QT Araliginin Diizeltilmis Hali
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CPVT Katekolaminerjik Polimorfik Ventrikiler Tasikardi
WPW Wolff-Parkinson-White Sendromu

ESC Avrupa Kardiyoloji Dernegi
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PEG Perkitan Endoskopik Gastrostomi
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BOLUM 1

GOGUS HASTALIKLARINDA
FIZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

YAZARLAR:

Prof. Dr. Sema SAVCI (Baskan) Dokuz Eyliil Universitesi Fizik Tedavi ve Re

Yiiksekokulu
Uzm. Dr. Emine Esra BILIR Tirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dernegi
\

Uzm. Dr. Ipek CANDEMIR Tiirk Toraks Dernegi .

Uzm. Dr. Erkut COSKUN Aile Hekimleri Dernekleri Federasyonu

Uzm. Dr. Funda Elmas UYSAL lirk Toraks Dernegi

Nevin COBANOGLU I.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Muddrlugu

/
l
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GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

ZET

Eriskinde kronik akciger hastal i1 kl ar o
altinda incelenmelidir. Akci ger hastal 1 k

pul monerrehabilitasyon (PR) vyaklasi ml ar. da uygu
alevlienmelerinin 6nlenmesi, hastaneye yati s si1 kil
fiziksel aktivite diuizewadaklirasiml ardumral masi nda ©6n
Egzersiz egitimi, PR'"nin en temel, oneml i vV e
etkilerinin arastirildir gt calismalar c¢ogunl ukl a

sayltda arast i rrmandian ekglzleH sdizsiegakdi ger hastal i g

azaltti g1, egzersiz kapasitesini ve yasam kalite
egzersiz i ntol eransi ; ventil atuar k pesiferik lvea mal ar |,
solunum kas zayi fl i klari, kardiyak fonksiyon bo:
birkacinin Dbilesi mi sonucu go6rualebilir. Egzersi
guvenilir, gecerlrndi yohmeiml er legi diedperHast ay a o]
Kardi yorespiratuar endur ans, kuvvet ve/ veya esiI
egi ti mi gereklidir, bunl ar ; endurans egitimi, k
kroni k havayol u hastal i klarinda 6zellikle di spne
gevseten dispne pozisyonlari, solunum kontrol d
egzersizlerin fiziksel aktionitlkel eavayolas i maat &lull
fiziksel olarak aktif ol masi yodninde cesaretlend

m[ «a [N
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Eriskinde kronik akciger hastal i1 kl ar 0 |
altinda incelenmelidir.! KKOAK) pbastiklkti ki a
onsektazi st kltr kla goérulen obstroktif akciger
romuskil er hastali klar, gogus deformiteleri en
Akci gek!| amashad! il ac tedavil er.i ile birlikte
ograml ar | hastali1 girn ilerl emesi ve al evl enmel e
hastal arin egzersiz kapasmaesndaedtmeml ksydklak
Egzersiz egiti mi PR " nin en temel, 6neml i vV e
kilerinin arastirildir gt c¢ali1ismalar c¢cogunl ukl a
yilda araetsrmaedi egminin interstisyel akciger
t 1 m, pul moner hi pertansiyon, akciger kanseri,
nrasi doénemde hastalarda semptomidrgl| aveal yasagr
ttirrdi g gosteril mistir. Kroni k solunum hasta
| moner gaz degisim anormallikleri, periferik
ZUKkl ugu ve kbenl dbredémt  heehamrgi bir veya birkacg
zersiz egitiminin et kin ol abil mesi i ¢cin e g z
gerl endiril mel: ve egitim hastaya ©6zgiut birey:
/l veya esnekligin arttirrilmasi ic¢cin ¢cesitli tip
vvetl endir me, esnekli k egitimidir.

PR programlarinda kroni k havayallu Hamatsal 1ilkgli ar
l unum kasl ar i1 ni gevseten dispne pozisyonlari,
rarl anit | or ve bu egzersizlerin fiziksel aktin
stal i1 g1 ol aml ahraaskt ad katri ff i likeske | i ¢cin cesaretl en
kadasl arla yapilacak hareketl:i aktiviteler pl
gl anmal 1 dir.

Kroni k havayolu hastal i kIl ar ivefaiksel sgzensit de ilgilis t 1 m
l 1 sma yapitlan hastali k ol masi nedeniyle iKki an
m[ «a



GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

KOAH
¢FyPY

Kroni k Obstrouktif Akcigdger Hastali1 gl ( KOAH) ;
akcigerin ianrftlnangsa tkurvoanri ky ani t i ile iliskili ve ge
ki sitl anmas.i ile karakterize, yaygl n, oOnl enebi |l

komorbiditeler (kardiyovaséaidl ee hasifgkrklkamseme!
siddetine katkida bulunur.

Hastali1 gin en s1 k goral en semptoml ar | nefes
¢cI karmadi r . Hastali1 grn tani s i ¢cin spirometr.i

maruz yet Oy Kk dsd lbeurliunyaans toarktia yeti skinl erde spir ome

obstriuoksiyonu saptanmasi (post bronkodilatér FEV

NiOfusun giderek vyaslanmas]| ve gel ekrledus el roi
hijyenik ol mayan kosull ar, ev i ¢l kirlilik vb.)
fiziksel inaktivite, obezite, mes| eki riskler,
degi smesine neden doal, muksiutruers.e IBue symezy hi1 zIl 1 pl ansi
ve bati |l yasam tarzinin yayglinlasmasi, i nsan s

(tation kdl bBaormam hava kirleticilesyz adilgeijenbb
ve fiziksel aktivite yetersizIligi) ortaya c¢I1 kmas

Oni ki Ul kede yapi |l an BOLDtag akOAHnapn enxdal, a Ms01 nyl
ol dugu (erkeklerde %11. 8, kadinl ar AHY)B . Eal gPma

verilerine g6re (2010), gerceklesen 3.8 milyon
dinyada 3. o6l dim nedeni haline gelen KOAH, tidim 06l

KOAH tedavi si ; hasta egit ihhKOAHme aeklenrhetetint 6 r | e 1
farmakol ojik tedavisini i ceren dort t emel yakl a

farmakolojik tedavi inhaler betd agonist, antikolinerjik, metilksantin ve fosfodiesteraz

inhi bitorl eridir.

Sempt oml ariit ewa nmazratlalmada en o6nemli yaklasi m
Beraberinde medi kal tedavinin optimizasyonu, h a
atak tani mi, i nhal er egitimi, as ! | arnoninbagis | e n mer
mekani k ventil ataodr endi kasyonl ari1 nin degerl e
nite/ merkezlerine yonlendirilmesi Oonemlidir.

m[ «a IEN——
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GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

ASTIM
Ast i1 m, t dm pea@duloarsaynoinnddaa %916 r Gl e n, horo bt

st ki smasbréaki atdakl arina neden ol an degi sken hav.

solunum yolu hastalirgrirdir. Ast1 m olusumunda ger

bilinmesine karsin etyopatogenezn ghedrn 82z mt ate ,ac¢

(geneti k, obesite, cinsiyet) ve c¢cevresel fakt or

egzersiz, sigara, ev ici ve ev di sneddmawa ki rl il:/
Ast i m tanit g1 ncdoak athmaemmlei di r . Ast | nldkdo 1 sdi ek gor

veril mlfTgnisal testlerin pozitif olmasi taniyi1 de

TablolAst i mda Si k Goérulen Semptom ve Ozellikleri

1 OGzellikle eriskinlerde birden f azaral 1sgem

gobguste si1 kisma hissi)

T Semptomlarin genellikle gece veya sabah

T Semptomlarin gin i¢inde veya mevsimsel ¢

T Semptomlar 1 n teti kleyicilerle ar t ma mevsim(

degi si kligi, hava kirliligi, sigara gibi

Astir min dinyada yaklasit k 300 milyon Kkisiyi e

tarafindan astimdan dol ayil dinyada yi1lda 15 mil
ol dugu sbidldup ibwmirakam diunyadaki tium hastali kl a
gel mektedir. Astimdan dolayilr diunyada yi1l da yakl a

Ast 1 m farmakolojik tedavisinde kutl anisleanpt 0

giderici) ilac¢lar olarak ikiye ayril1r. Kontrol
astirmrn kontrol altinda tutul masi ni sagl ayan, h
il aclar i sebrhamrldakcensktir iekdseiryedknu ger i donduren, s
kull anitl an ilac¢lardir. i nhaler steroidler gunimi

inhalerbetazagoni stl er bronkokonstriksiybnomkgkdearsi Iriné

Onl enmesi i ¢cin secil ecek ilaclardrir. Rahat!l at
gereksiniminin ol mas1 , asti min kontrol stz ol du
degerl endiril mesini gerektirir.

Ast 1 mtal bBarn et kildi bir sekilde tedavi edil e
bir is birlidgi i cinde ol masi gerekir. Doktorun r
kendi kendi ni tedavi edebil me 1kanudegidat ilrddesrb

i e
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GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

faktorlerinin dogzeltil mesi, hasta ve hasta yaki
atak pl ani belirl enmesi, inhal er e gehabilitamyon ast |

itniVimerkezleripgeiyoénkemhddrrl m

Pulmoner Rehabilitasyon (PR)

PR, kroni k solunum hastalarinin fizi ksel , €
gelistirici kal 1 ci davrani sl ar sagl amay. hedef
belirleneni tégnier seagi tedn ve davrani s degisi klig
interdisipliner uygulamalar butdanuddr.

PR, kini k etkinl2k &OAelytamil (Tablgal arl a yapil
yasam kalitesi et kiillemnmegzerseimpt empasit deil i ngal
sorunlu olgularda o6éneril mektedir. PR bir tedavi

Oneril di gi haTstlo8debk ev & edwmi gmi ar

Tablo2KOAH Tani |l 1 Ol guliaracsay ofhwinmoYymerarRehabi |

1 931 SNBAT Se€AlGAYAZ S3ATSNEAT (1FLIFaAxGSaAyA | NIPNPN
f5AaLlySeAr RNITSEGANI 01FYyPlG 00

T,.F8FY 1FEAGSAAYA RNISEGANI 6O1FYPG 00

1 L-adlrySRS &FGPo alePaP @S aNNBaAyA {PalfiPNI ol
TYh!l AEtAG1AtA FylaaeSisS @S RSLINBaezydz FTFHEGPNI o
T «ali S1Ta0NBYAGSSYRdAINI ya @S (dz@@Sit SYRANYS SeiAilGAy
T9€EAGAYAY SNISYy RIYSYAYRS @I NINIIFNJ3IINNEYSeES o656

T{FLE€1FEPYP dz I GPNI OYIYPHI .0
§ DSy St S3aAT SNBAT SE€EAUGAYA AASEBDANNNARZLISt DENBABYNRAY
1 FLadGrysSesS @FrdiPo IASNBl{GANBY FiF1 a2yN}aPyRIFI AeAf

Tablo3.Pul moner Rehabilitasyon Endi kasyonl ar
hoalidNN]GAT \ . . . . .
a uN uUA¥ ! A N
L AGHEPLEL WSAauNRT U 1C 5AESNJ
1 KOAH T interstisyel T Akci ger malignit
T Ast i1 m T G6gus duvar 9 PrimerPulmoner Hipertansiyon
T Bronsi ekt Noromuskdul er 1 Prepost Cerrahi
I KistikFibrozis 1 PrePost Akci ger T
T Ventil atodére bagi
1 Obezitei | i skili Akc
. m[ <2 [E
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GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

PR programlarinin temel bilesenleri; hasta
program yapilandir ma, kazani ml ar i1 n korunmasi ,

dogrul tusunda bireyselceyg@dretismnded r dtagijait la gecir

arttirri Il masinda 6nemlidi fablcdHa et aeedi mi mt progr am
TablodHasta Egitiminin Bilesenler.i
1. Sigarayi! birrakma ve risk faktorlerinde

2. Hast al 1 kbilglerik enilmedia t e me |

3. ilac¢ kullanim ilkeleri ve etkil:i i nhal
4. Al evlienmelerin 6nlenmesi ve erken fark
5. Oksijen tedavisi

6. Dispne hissini azaltma stratejileri

7. Dogru beslenme, hidrasyon ve diyet 0dne
8MHzersizin yararlari1 ve fiziksel aktivit
9. Solunum =egzersizleri (diyafragmati k
teknikleri

10. Enerji tasarrufu ve gunldak isleri bas
11. Bos zamanl ar i1 wyahategderl endiril mesi ve s

12. Kroni k hastali kla basedebil me
13. Sagli k kurumlarina basvurma endi kasyo

14. Yasamin sonunun planlanmas:|

931 SNBAT 9EAUGAYA

Egzersiz egitimi, kapsaml | PR programinin el
kapasitesini, yasam kalitesini arttirrir (kanit /
sire ve st kli1grni azaltgredXxamsitz Apr o gBroaynhleacrer i

problemi ol an hastalarin yasama daha aktif kat |

Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Fizi ksel aktiviteye katil i1 m kronik havayolu
Duzenl:i egzea®liizklagibhiimeyl er de kardiyovaskul er
uygunluk didzeyini gelistirmekte ve akciger f on|
azal tmaktadir. Bu durum duzenl:i v e mllemirolan egzer
hastalar ic¢cin de gecerlidir. KOAH, kal p yetersi

______ 6 et
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GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

egzersiz intoleransi mortalitenin bagimsiz bir
kroni k havayolnwnhavset adloalraigniinm ssiosltue ml er i ni ol uml u
sagl ar ve hastalarin sosyallesmesinde katKkai bul
aktiviteyi artiracak PR uygul amal ar 1 vevoplimsaley a ak

ol arak o6nemlidir.

Endikasyonlar/yararlar

Kroni k sol unum sorunlu ol gul arda fiziksel
fonksiyonlarindaki bozul may.! azal tir ve sag kal
egzersiztolaa n s 1 n | gelistirir. Bu et ki, 6zellikle fizil

Farmakol oji k tedaviler ile Dbirlikte aerobik
hastal i1 gin prognozu acl sindangzdearhsai z o leumltu met ki
yeterliligi, mukus temizlenmesini artirruir, egze
diozel tir. Kuvvetlendirme egzersizleri, yagsli z v
dansitesini Boyli éestotgul ari1 n, nefes darl 1 g1 vV e
gunl ok yasam aktivitelerine katit |l 1 mi artar. Su
aktiviteler iskelet ve solunum kaslaritnin kuvvet

CATA1ASE 11GADOAGS wSoeSisan

Egzersiz egdgitiminin fizyolojik etkilerinin o
siresinin kisiye ©o6zel ol mas gerekir. Yas, nut
siddeti, sekeesbyroonns mihkitpaerrir eakt i vitesinin vV e k-
programini et kiler. Hastanin klinik durumuna gbo6il
en ylUuksek seviyede uyum saglanmal i dir. aEgizer si
degerl endirilmelidirlO Edgk)erislie laesalnanmal 11 svue mao {
10dk) ile bitirilmelidir. Egzersiz sirasinda des:s
sekilde destek oksirjasn ndavehmebkbatuaergzeesikardiy
edil mesini sagl ar.

Egzersiz kapasitesi azal mi s kroni k sol unum
belirl enmesinde altin standart kosu bandir veya
egzersiz testidir. Ancak, klinik sartlarda kull
daki ka yuriume testi, artan hizda meki k yiuridme 1t e
Yapi l an egzersiz tedsoreiihergéregaseagicdareeerilden
stirasindaki efor algilamasit modifiye Borg Skal as

ml s AN
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GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

Egzersiz programi yapltlandiri Il masinda bireye
[aral 1 k1l veya devaml . ( Or: yur idme (sdirsbhest,
ekstremite kuvvetl endir me] goz O6ndnde bulundur
kosull ari1 ni yerine getiremeyen hastal ar da, eqgze

uygulandir g1 arali1 kli1 egzersiz egitimi kullanil ab

Tablo5BorgSk al as |

0 : Hi¢c nefes darl i1 g1 yok

0,5 : Cok ¢ok hafif nefes darl i1 g1 var
1 Cok hafif

2 . Hafif

3 : Orta

4 Biraz siddetl].

5 Siddet !l i

6

7 Cok siddetl

8

9

10 Cok c¢cok siddet|i (maksi mal e yaki1n)
1 Maksimal

s
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GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

Tablo 6.AerobkEndur ans EQgi ti mi

Aerobi k, izotonilKosubandi nda yiariu

Egzersizin tipi _
gruplaritnt icererDevamli, aral i1kl

Kal p hnzi1 %55
Dustuk -Oirdaetsliidde VO2max %560

Bor g Si6&0pas)l : 4
9 SIS LS Kal p h80z1 %70
Yiksek siddet| i VO2 max>%600
Bor g S&@0pas)l : 7
931 SNBAT 35 gun/ hafta 3 gin goézeti mli
{ NNB 30-40 dk/seans En az 8 hafta (24 seans)

Tt SNI SYS Dereceliolarak artarak devam etmeli Toleree d i | d i k ¢led vyairkt |

5S @I Yt Pt Dereceliolarak artarak devam etmeli 3-6 ayda bir kontrol

Kuvvetl endir me egi ti mi il e di rence kar s y a
kasl arin aktifl estir i ékstemsitede tuaddiceds Ifeenaris, rhamstigeglar,e | | i k
gluteus max/ medi us, gastroknemius, sol eus kas|l
|l ati ssimus dorsi, trapes, triceps ve biceps kasl

Tablo7Kuvvetl endirme EQgiti mi

Modaliteler Serbest agirli klar, elastik bant

9371 SNB AT )\yl maksi mum -8 & Kliset, 812 tekr&d&e0
Setl|l er -8dkaislenmel a 2

937§thixyz'3 gun/ hafta
Ejgigeans!| ari1 arasinda bir gin ar

Egzersizin tipi Devamli1 veya aralit kli1 egitim

931 SNB AT A Y Orta (12 saniye konsentrik,-2 saniye eksentrik)

o %210 arti s
To eNIN At Ardisi k 2 egitim seansi-htanha hedef
Gzerinde yapilabildi ginde yiuk ar

Progr ama, esnekli k ve gevseme, inspiratuar k:;

de eklenehilir.

- m[ «a N
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GOGUS HASTALIKLARINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

9ayS1tAl EBBersRI&iGSSYS

Kroni k solunum hastali klarinda omurga esnekl
gerilim iliskisinin korunmasi, solunum si1rasindeé
Kas gerginligi, elastik dedgi siclelkii Kli enr ikrmydh umseu
amac. il e torakal kafese yonel ik mobilizasyon
yararl ani I maktadir.

Esnekli k ve germe egzersizlerinin a@grld si z he
saniye siUureyle en az 10 tekrar olacak sekil de
sirasinda hasta nefesini tutmamalidir. Bu egzers

CATA1ASE 11GABAGSYAY TitS8YA

Fiziksel aktiviteye kat I 1 min arti1ri1 | masi , davrani s degi ¢
gerektirir. Fizi ksel aktivite diozeyi, aksel el
degerl endirilebilir. Hastal arin aktivite dize
uygd amal ari1 ndan da yararlanil abilir.

Kontraendikasyonlar/riskler

Kroni k akciger hastal i1 gi ol anl arda komorbi di
egitim progr ami dizenl enmeden 6énce komorbiditel
hipetansi yon, kalp yetmezligi, osteoporoz, akci ge
sirasinda kan basinci, EKG, kalp hiz1, satidrasy (
yorgunl uk, senkop gi bi sempt esintari nokgl pedh vy agpa

egzersiz testlerinde desaturasyon ol an hastalarc
Pul moner hipertansiyon tanisi olan hastalarda di

Oner tetlime k

Di abetes Mellitus (DM) tani si il e izlenen ha:
ve dehidratasyon (polidri) olusabilir. Bu dur umd
Egzersiz ile iliskil:@ absrto mk otdainlira tio ro | kguull laar ndian
egzersiz ile ortaya c¢1 kabilecek solunum sempt oml

_____ 10 ulet
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CAT A1aSt ' {1{GAGAGS mySNRtSNRY

Kroni k Havayolu hastali klarinda fiziksel akti
hast alpanmal medi kal tedavisi duzenlenmis ol mal
Egzersiz progr ami bireye 0zel ol mal 1 dr1r. Aero
i cermel i dir.

Aerobi k egzersiz toleransini artirrmak ic¢in, uy
Hziksel aktivite artisinin 6z yonetim beceril
Direkt go6ézetimli veya monitorizasyon gerekli o
yonlendirilmelidir.

Fi zi ksel aktivite tanit mi ,i klaerngdakiveodnkenoin;i k
programlarinda yer almali1 ve pul moner rehabildi

m[ « & Pk
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