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Makale Bu ¢alismanin amaci, egzersizin omurga lizerindeki etkisini arastiran ¢alismalart bir araya getirerek,
Ba;iirz:lzzlr:ihi: egzersiz tiirleri, omurga problemleri ve olusan herhangi bir rahatsizlikta hangi egzersiz tiirtiniin
30 Haziran kullanilmasi gerektigi konusunda genel bilgiler vermektir. Egzersizin omurgaya faydast oldugu gibi
2021 bircok etkene de faydali oldugundan egzersizin gerekliligini gostermesi bakimindan literatiire katki
Diuzeltme saglamaktadir.

; Ag,lt;;; ;};’2 921 Makale taramast Google Akademik, Dergipark ve YOKTEZ kullanarak arastirma konusuna uygun olan
Kabul tarini: 20 makale arastirmaya dadhil edilmistir. Nitel arastirmada veri toplama yéntemlerinden dokiiman
3Eylil 2021  incelemesi kullanilmigtir.

Anahtar Bulgular béliimiindeki tabloda literatiir taramasi sonucu segilen 20 calismanin y1li, érneklemi, amaci

Kelimeler: ve 6nemli sonuglart yer almaktadir.

Omurga Egzersizin insan yasamina ve omurga sagligina iyi geldigi, her tedavi icin kisiye ve omurga problemine
;‘::;:gsfi'fg;{gf'l gbre egzersiz tiirlerinin de degistigi, diizenli egzersiz yaparak bu problemlerin olusma oraninin
egzersiz tirleri,  dUstugu, her bir egzersiz tiirintin 6nemli oldugu ve yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi sonucuna

omurga ve varilmistir. Cogu insan bel problemi yasadigi icin ¢alismalarda bel rahatsizliklarinda yogunlasma
egzersiz oldugu tespit edilmistir.
Abstract
Article The study aims to bring together researches about exercise effecting on spine in order to evaluate and
;‘;:Z?V?;: indicate which type of exercises are effective on spine problems or any diseases. On account of exercise
29June2021  having many strong effects on spine as like effecting many others, this study also beneficial for
Adjustment: ~ demonstrating positive effects of exercise.

1August2021 20 Appropiate researches had from Google Academic searching, Dergipark and YOKTEZ web sites. Data
;:,z;‘z’e’fszér collected by documental review one of qualitative research methods.

2021 The table at the findings part of the article shows year, sample, aim and important results had from
Keywords: selected 20 researches.

Spine problems, [t js pointed out at the study that exercise beneficially effects life and spine health. Also exercise type

s”'g;:sez]]fh' changes according to type and source of problems. Furthermore with enhancing life quality regular

exercise, spine
and exercise

exercise also decreases such spine and health problems. Most people has waist pain generally either the
selected researches showed high levels of waist pains.
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GIRIS

Insanoglu yasamlari boyunca dis gériiniislerini ve saghigin1 koruma amach arayis icerisinde
bulunmustur. Saghk sadece sakatlik, hastalik, zararli mikroorganizmalarin viicuda etki
etmesi olarak degil hem ruhsal hem fiziksel hem de sosyal agilardan iyi olma hali olarak
tanimlanabilir. Insanlar yasamlar1 boyunca diizenli beslenerek diizenli egzersiz yaparak
dogru durusta bulunarak bedenlerini, zihinlerini ve ruhlarini beslemelidir. Omurga
saghigimi korumak icin de bol su tiiketmeli, kalsiyum icerikli beslenmeli ve dogru zaman
diliminde giinesten D vitamini alinmalidir.

Kudas, Yoriibulut ve Ergen (2008) calismalarinda; insanlarin %80’inin hayatinin bir
doneminde bel agrisi c¢ektigini, % 1-30 oraninda ise sporcularda bel agris1 oldugunu
gozlemlemislerdir. Acgbay‘ a (2019) gore ise Erigkin topluluklarin yaklasik %70-85’i
hayatlarinin bir déneminde bel agrisi ¢cektigi gozlenmektedir. Dogruer’ e (2010) gore; Tiirk
toplumunda eriskin kisilerde hayati boyunca bel agris1 gorilme sikligi % 51.0 olup, bu
oranin % 13.1'i kronik bel agris1 seklinde goriinmektedir.

Insanlarin yasam bicimleri fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal faktorlere gore
degismektedir ve bu degisim insanlarin yasam kalitesini (fiziksel fonksiyon, giinliik yasam
aktivitelerini yapabilme kabiliyeti, is, eglence), psikolojik durumunu (depresyon,
anksiyete, uyku bozukluklari, 6zgiivende azalma), sosyal durumunu (aile, arkadas
iligkileri, seksiiel sonuclar, sosyal izolasyon), sosyoekonomik durumunu (saglk
harcamalari, disabilite, is giinii kaybi) etkilemektedir. Glinlimiizde teknolojik aletler insan
hayatinda ¢ok fazla yer aldigindan insanlarin giinliik hareket etme zamanlarinin
azalmasina neden olmus ve enerji harcamalar1 diismiistiir. Bu diislisiin sebepleri; artan is
yukil, masa basinda ¢alismak, duragan yasam tarzi, insanlarin hareket alanlarinin ve
zamanlarinin yetersizlikleri sayilabilir ayrica glinliik is hareketlerini yaparken (egilme,
agirlik kaldirma, ayakta durma) statik ve dinamik durus bozukluklari ve viicut yapisinda
bozulma goriinmektedir. Saydigimiz etkenlerin disinda omurga rahatsizliklar1 dogustan
veya kaza esnasinda ortaya c¢ikan travmalarin sonucunda da omurga rahatsizliklari
goriinmektedir. Olusan dejenerasyon bireyin is performansini etkiler ve sosyo-ekonomik
diizeylerinin azalmasina sebep olup yasam kalitesini diistiriir. Omurga rahatsizliklari;
Skolyoz, kifoz, lordoz, bel agrisi ve fitig1, boyun agrisi ve fitig1, spondilolistezis, ankilozan
spondilit, faset sendromu gibi bircok hastaliklar olarak bilinmektedir.

Insanlar fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirmek veya korumak icin hareket ederler. Bu
hareketleri diizenli, planli, programl bir amaca yonelik ve tekrarli yapilan hareketlere
egzersiz denir. Egzersiz konular1 ele alinirken; kas kuvveti ve dayaniklilig,
kardiyorespiratuar (aerobik) kondisyon, viicut kompozisyonu, esneklik ve néromotor
kondisyonu ele alinmalidir.

Egzersiz programi hazirlanirken; bireyin fiziksel yetenegi ve uygunlugu, saglik durumu,
hedefleri, sosyal yasami ile mevcut donanim ve tesisleri ele alinmalidir (Ozal, 2020).
Bireyin ozellikleri dikkate alinirken karsimiza bir¢cok egzersiz tiirleri ¢ikmaktadir. Bu
egzersiz tiirleri bireyin saglik durumuna ve amacina gore degiskenlik gostermekte olup
istenilen ihtiyaca gore uygun egzersiz tiirleri uygulanmaktadir.

“Egzersizin omurga lizerine etkisi” adli calismada; egzersizin insanlarin yasamlari tizerine
etkisi ve dnemi var midir? Varsa ne yonde etkisi vardir? Omurga problemleri nelerdir?
Hangi egzersiz tiirleri hangi hastaliklarda kullanilmaktadir? Sorularina cevap
aranmaktadir. Bu ¢alismada arastirma yontemi olarak; nitel arastirmada veri toplama
yontemlerinden dokiiman incelemesi kullanilmistir. Yapilan ¢alisma 6nceden yapilmis
calismalarla desteklenmis ve ¢alismalarin derlemesi yapilmistir.

YONTEM

Egzersizin omurga saglig1 lizerine etkisinin incelendigi bu arastirmada nitel arastirma
yontemlerinden dokiiman analizi teknigi kullanilmistir. Dokiiman analizinde arastirilan
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konu ile ilgili anlam g¢ikarmak, konu hakkinda bir anlayis olusturmak, ampirik bilgi
gelistirmek icin verilerin incelenmesini ve yorumlanmasi yapilabilir (Corbin & Strauss,
2008). Bu arastirma da egzersizin omurga saghigi lizerine etkileri yorumlanmaya
calisilmistir.

Yazin Arastirmasi ve Dahil Edilme Kriterleri

Bu ¢alismada, omurga problemlerinde hangi egzersiz tiirlerinin kullanildig1 ve egzersizin
omurga uzerindeki etkisinin incelenmesine yer verilerek bununla alakali yapilan
calismalar bir araya getirilmistir. Taramada kullanilan anahtar kelime olarak “omurga
rahatsizliklar1”, “omurga saghgi egzersiz tiirleri”, “omurga ve egzersiz”, “egzersizin omurga
iizerindeki etkileri” kullanilmistir. Makale yili sinirlandirmasi yapilmamistir. Nitel

arastirmada veri toplama yontemlerinden dokiiman incelemesi kullanilmistir.
Dokiiman Se¢cimi

Calismada kullanilan dokiimanlar amagsal drnekleme tiirlerinden olan 6l¢iit 6rnekleme
yontemine gore secim yapilmistir. Dokiimanlarin se¢ilmesinde; tezlerin sonucuna
ulasilabilir olunmasi, Tiirkge dili ile yazilmis olunmasi, saglik ve spor bilimleri alanlarinda
yapilmis olunmasi 6lgiit olarak segilmistir. Yapilan literatiir taramasinda 30 makaleye
ulasilmis arastirma konusuna uygun olan 20 makale arastirmaya dahil edilmis ve
incelenmistir.

Verilerin Toplanmasi

Calismada Google Akademik, Dergipark, YOKTEZ internet sayfalarindan yararlanarak
sayfalarda yer alan tezlerin ulasilabilirlik durumuna goére indirilerek referans
numaralarina gére incelenmistir. Incelenen makalelerde calismaya ait kiinye bilgisi,

orneklem, ¢alismanin amaci, énemli bulgu ve sonug kisimlari incelenerek bulgular tablosu
olusturulmustur.

BULGULAR
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1: Derleme Calismasinda Yer Alan Makalelerin Temel Ozellikleri ve Bulgular:

MAKALE

YAZARI ORNEKLEM CALISMA AMACI ONEMLI BULGU VE SONUC
< e Statik stabilizasyon ve dinamik egzersiz
. 9 Bel agrisi1 tedavisi stirecinde .
Kronik bel agrisi tanisi dinamik ve statik gruplarinda tedavi sonucunda baslangi¢
Coskun ve konulmus 30 hasta durumuna goére anlaml farklarin oldugu fakat

Can (201

2)  arastirmaya dahil
edilmistir.

stabilizasyon egzersizlerinin
agr1 ve islevsellige etkisini
arastirmak amaglanmstir.

iki egzersiz tiirli arasinda agr1 siddeti ve
fonksiyonellik bakimindan anlamli fark
bulunmadigi sonucuna ulagilmistir.

13-16 yas arasi
postiirel kifoz tanisi

Durus egzersiz egitiminin ve

Kifoz derecesinin dolayl 6l¢iimiinde, basin

Gliney konulmus 33 kiz omuz retr_a 1.<51_y0n ortezinin anterior tiltinde ve omuzlarin
(2019) o kifoza etkisini arastirmak . N . -
¢ocugu arastirmaya protraksiyonunda diizelme gozlemlenmistir.
PO amagclanmigtir.
dahil edilmistir.
Kronik Bel Agrisi olan Her iki yon:cem(.i_e dg yasam kalitesinde,
. o - dengede, agr1 diizeyinde diizelme saptanmis,
Kronik Bel Agrisi kisilerde yoga ve e o . .
L ) G iki grup karsilastirildiginda ise 6 dakika
teshisi konulan 18-65 fizyoterapinin yasam . o . .
Atilgan 25 aras1 40 hasta Kalitesine. ar1 diizevine yluriime, agr1, fonksiyonel kapasite, depresyon
(2013) yas 38 ymne, ve parmak zemin testi 6l¢iimlerindeki fark

arastirmaya dahil
edilmisgtir.

dengeye ve uyku kalitesine
etkisini arastirmak
amagclanmistir.

fizyoterapinin lehine anlaml bulunmustur.
Uyku kalitesinde her iki grupta da gelisme
olmadig1 gérilmiistiir.

15



Arslan, P., International Journal of Mountaineering and Climbing, 2021, 4(1), 13-22

Arastirma Kriterlerine

Ankilozan spondilit

Peloidoterapi ve tedavi sonunda altinci aya

. hastalarinda kadar anlaml azalma, fizyoterapist esliginde
. uyan 40 Ankilozan L . .
Takinaci o balneoterapinin, grup egzersiz tedavisi ve sonrasinda
spondilit hastasi : L P - e e
(2011) Al peloidoterapinin ve metrolojik 6l¢timlerde iyilesme goriildii. Iki
arastirmaya dahil . e ' . o
A egzersizin etkisini grup arasinda fizyoterapist esliginde grup
edilmistir. . A
arastirmak amaclanmistir. egzersiz tedavisi iistiin bulunmustur.
Her iki grupta tedavi dncesine gore tiim VAS
Bel fitig1 nedeniyle Akuatik egzersizlerin degerlerinde anlamli diizelmeler
ameliyat olmus 20-80 etkinligi, su dis1 egzersiz ile gorilmigtir. Her iki egzersizinde agr1 ve
Yolgostere yas arasl1 9 erkek, 31 akuatik egzersiz fonksiyonel bozuklugu diizeltmede etkili
n (2006) kadin hasta tedavilerinin birbirlerine oldugu su i¢i egzersiz, egzersiz ve hidroterapi
arastirmaya dahil ustiinligiini arastirmak ile birlikte yapildiginda iyilesmeyi
edilmistir. amaclanmigtir. hizlandirdig1 ve yasam kalitesini olumlu
etkiledigi sonucuna varilmistir.
18 yas tsti Non-spesifik bel agrili Non-spesifik bel agrili kisilere verilmekte olan
SSviinov konservatif tedavi kisilere 6grenme ev egzersizinin dogru anlasilabilmesi i¢in
(2309) onerilen 26 hasta tekniklerine gore secilen kullanilan anlatimin yetersiz oldugu, ATLAS
arastirmaya dahil egzersiz anlatiminin etkisini  yontemi egzersizlerin daha iyi algilandigi i¢in
edilmistir. arastirmak amaclanmstir. daha etkili oldugu gozlemlenmistir.
Kronik non-spesifik Stabilizasyon ve klasik Kisilerin agri siddeti ve dizabilite
bel agrisi tanisi govde egzersizlerinin kronik  diizeylerinde iki grupta da tedavi 6ncesine
Dogruer konulmus 30-50 yas non-spesifik bel agrili gore anlamli azalmanin oldugu goriildu.
(2010) arasi 62 hasta kisilerde fiziksel islevi Stabilizasyon egzersizlerinin agri siddeti ve
arastirmaya dahil tizerine etkinligini dizabiliteyi azaltmada daha etkili oldugu
edilmistir. arastirmak amaclanmistir. saptandi.
kronik bel agris1 yasayan
kisilerde bel dinamik
6 haftaFian uzun siire stablllzasyczn eg_zersmle_rln_e Kronik bel agris: yasayan kisilerde bel
mekanik bel agris1 ek olarak stirekli ve kesikli . . - o .
Ferah . dinamik stabilizasyon egzersizlerine eklenmis
olan 30-65 yas arasi ultrason tedavisi - . 4 .
(2011) o o kesikli veya stirekli ultrason tedavisinin
70 hasta arastirmaya eklendiginde agriya, yasam lasebodan etkili oldufu edrilmistir
dahil edilmistir. kalitesine ve islevsellik p gug stur.
lizerine etkilerini incelemek
amaclanmigtir.
Kronik bel agrili kisilerde,
sirt ve boyun egzersizleriyle  Kisilerin agr1 diizeylerinde ve islevsel
Kronik bel agrili1 18-30  birlikte klasik bel kisithiliklarinda Desteklenmis Egzersiz
A yas aras1 20 sedanter rehabilitasyon grubundaki iyilesme, klasik bel egzersiz
talay s .. < s
(2014) erkek hasta programinda, kisilerin grubuna oranla anlaml yiiksek oldugu ve iki
arastirmaya dahil agrilarinda, islevsel kisithlik  grupta da 6 haftalik egzersizden sonra agr1
edilmistir. durumlarinda ve baz fiziki seviyelerinde ve islevsel kisitliliklarinda
ozeliklerine etkilerini anlamli iyilesme saptanmistir.
incelemek amac¢lanmistir.
Farkli ila¢ tedavileri géren
Ankilozan spondilit
hastalarinda 6 haftalik ev Ankilozan spondilit hastalig1 olan kisilerde ev
Ankilozan spondilit egzersizlerinden sonra egzersizlerinin, ila¢ tedavisinden bagimsiz bir
. tanisi ile takip edilen hastaligin aktivitesine, sekilde, hastalik aktivitesinde, islevsel
Cuni . . . .
(2015) 18-65 yas aras1 44 islevsel durumuna, spinal durumda ve spinal hareket parametrelerinde

hasta aragtirmaya
dahil edilmistir.

agr1 ve hareketine, kas
giiciine ve dayanikliligina
etkisi ile gruplar arasindaki
farki aragtirmak
amaclanmistir.

olumlu etkileri oldugu ve Anti TNF alfa
kullanan kisilerde egzersizin kas giiciinii
arttirici etkisi oldugu saptanmistir.
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26-35 yas arasi bir
kuruma tye olan 21

Spor yapan ve yapmayan
kisilerin fonksiyonel

Egzersiz yapan kadin ve erkeklerin egzersiz

Ongel kadin ve 40 erkek ofis  hareket taramasi skorlari yapmayanlara gore daha y uksevk fonksiyonel
(2019) . hareket taramasi skorlari oldugu
calisani arastirmaya arasindaki farkin saptanmistir
dahil edilmistir. incelenmesi amaglanmstir. p sur.
Bir kurumda 5 y1l Pilatesin beyaz yakali Pilatesin core kuvvetine, esneklige
calisan 18 yas iistii 20  kadinlarda esneklige, core . : . ’ ’
Atalay . . iskandinav kas ve iskelet rahatsizliklarina
kadin ¢alisan kuvvetine, kas ve iskelet N . <
(2020) At e olumlu y6nde etkisinin bulundugu
arastirmaya dahil rahatsizliklarina etkisini Sriitlmiistiir
edilmistir. arastirmak amaglanmistir. & Stur.
Servikal kisimda rahatsizlig1
.. . olan.hastada, serv1kz?1] . Servikal stabilizasyon egzersizlerinin
Tirkmen 46 yasindaki bayan stabilizasyon egzersizlerinin bovundaki asrivi azaltarak vasam kalitesini
ve Kose arastirmaya dahil servikal lordoz acisinda ve art};lrdlgl sefviial lordoz agsfnda ise anlamh
(2017) edilmistir. diger islevsel niteliklerin gelismelér meydana getirdigi gorilmiistir
etkisini aragtirmak '
amaclanmigtir.
. . . Aerobikle birlikte klinik pilates
Al’lkll().Zé.ln sponc.hl'lt hastahg egzersizlerinin birlikte verilmesi sonucunda
) 18-70 yas aras1 31 olan kisilerde klinik spinal hareketi R
. . 7 . ; . . pinal hareketi, hastalik diizeyini, tist
Okstiz ankilozan spondilit pilatesin aerobik egzersizle ekstremite esneklisini vasam kalitesini
(2017) hastasi arastirmaya beraber uygulandigindaki dinamik dengeyi vg yo'r}éusnluk sidde tini’
dahil edilmistir. etkisini incelemek R o -
amaclanmistir iyilestirmede daha etkili oldugu
¢ Fur gozlemlenmistir.
Sagital servikal dizilim
rahatsizlig1 yasayan ve masa
basinda gorev yapan
30-60 yas aras1 masa bireylerde klinik pilates ile Durus bozukluklarinin diizeltilmesinde
basinda goérev yapan ev egzersizinin servikal stabilizasyon kaynakl klinik pilates
Hiirer ve sagital servikal bolgedeki eklem hareket egzersizinin 6nem tasidigini, diger
(2018) dizilim rahatsizlig acikhigy, kaslarin kuvvet ve parametrelerde Kklinik pilates egzersizinin ev
yasayan bireyler dayanikliligi, durus egzersizi lizerinde Ustiinliigliniin bulunmadig1
arastirmaya dahil bozukluklari, islevsel ve rehabilitasyonda etkili olduklar1 sonucuna
edilmistir. yetersizlik, agr1 diizeyi varilmistir.
iizerine etkilerini
karsilastirmak
amaclanmigtir.
) - Gruplarda agr1 diizeylerinde azalis, boyun
ﬁ lfas d{iza;fll(legllnda Servikal bolge rahatsizlilar1  fleksiyon esnekliginde artis, sol trapezius
Akbe Keman icracisi ve 3 olan keman ve ney kasinin orta, sag deltoideus kasinin 6n ve orta
(201%,) kadim 17 erkek ne icracilarinda egzersiz kismi, boyundaki fleksor kaslarda ve sol el
{cracis1 arastirma ya egitiminin etkisini kavrayis giiclinde olumlu artiglar yasam
, acisl aragtirmay arastirmak amaglanmistir. niteligini olumlu yonde etkiledigi sonucuna
dahil edilmistir.
varllmistir.
Ankilozan spondilit
Ankilozan spondilit ;iktl?-?ll\lzlil%;g;?/?s??:}lzri? Ankilozan spondilit rahatsizlig1 olan kisilerde
Karaca rahatsizligi olan 18-65 zamanda ba§lat11gn bil};ssel BETY egitiminin anti-TNF tedaviyle ile
(2018) yas aras1 78 kisi egzersiz terapi yaklasiminin beraber uygulandiginda, ilaglarin etkilerinin

arastirmaya dahil
edilmisgtir.

hastaligin belirtileri tizerine
etkisini arastirmak
amaclanmistir.

sinerjistik etkileri sebebiyle giivenli bir
egzersiz tiirii oldugu saptanmistir.
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Hastane ve ev tabanli olmak
lizere uygulanacak olan

solunum ve Klasik skolyoz Egzersizin skolyoz rahatsizlig1 olan kisilerde

10- 49 yag arasi egzersizlerinden solunum kas giiciine, yasam niteligine ve
skolyoz rahatsizlig1 olusturulan on iki haftalik . & ) yas els <
Varol olan 50 kisi fizik tedavi proeramunin islevsel kapasiteye olumlu etkileri oldugu
(2019) n progra saptand1. Agr1 her grupta azalma gosterdi ve
arastirmaya dahil skolyoz rahatsizlig1 olan : )
edilmistir. kisilerde islevsel kapasite, her grl.l.pta M.ak51mum ekspiratuar basingta
yasam niteligi ve agr1 artis gozlendi.
tizerine etkilerini
arastirmak amaclanmistir.
Vertebral kolonun
Colak Skolyoz tanis: esnekliginde ve goévdenin
Yel da;l ve konulmus 10-18 yas rotasvon acisinda simetrik Egzersizden sonra goévdedeki rotasyon
Dikici arasi 34 hasta mobiﬁzas f)n acisinda azalma ve esneklik artisinda anlaml
arastirmaya dahil zasyon o gelismeler edinildi.
(2015) T egzersizlerinin etkisini
edilmistir.
arastirmak amaglanmistir.
Kronik bel agris1 Elr?lr; li(dl;ekl:lgorll(il}lll ajs};in Plasebo grubu analizinde agri1 ve kas kuvveti
Karasel yasayan 40-65 yas egszersiz programina ek degiskenlerinde anlamh degisimler

(2008) arasi 90 hasta olarak kesikli ve siirekli kisa

23??2;??’3 dahil dalga tedavisinin etkisini
Sur. arastirmak amaglanmistir.

bulunmustur. Yasam niteligine, bunalima ve
islevsellige gruplar arasinda anlaml Gistiinlik
saptanmamuistir.

Tablo 4.1.’de arastirma grubunun Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) skorlarina iliskin
bilgiler verilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada yapilan literatiir taramasi sonucu omurga rahatsizliklarinin giderilmesinde
ya da olusan komplikasyonlari en aza indirgemede hangi egzersiz tiirlerinin uygulanacagi
ve egzersizin omurga iizerindeki etkisini iceren arastirmalarin derlemesinin yapilmasi
amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 30 makale taranmis arastirma konusuna uygun olan
20 makale arastirmaya dahil edilmistir.

Omurga problemlerinde cerrahi islemlere ihtiya¢ duyuldugu kadar egzersize de ihtiyag
duyuldugu bilinmektedir. Cerrahi miidahale gerektirmeyen durumlarda omurgada olusan
dejenerasyon; agri, hareket kisitligi, baski ve depresyon gibi bircok probleme neden
olmaktadir. Bu problemlerin ortaya ¢ikmasi kisinin yasam kalitesini diistirmesiyle birlikte
yasantisin1 da ¢ok bilyiik oranda olumsuz olarak etkilemektedir. insan yasami boyunca
viicudunda birgok agr1 hissetmektedir.

Bu agrilar akut agrilar oldugu gibi bir rahatsizligin habercisi de olabilmektedir. Rahatsizlik
durumuna gelmeden omurgay1 rahatlatmali, giiclendirmeli ve baskilar1 en aza indirmek
icin ezersiz yapmak olduk¢a 6nemlidir. Kisinin zinde hissetmesini, fiziksel ve mental hazir
bulunurlugunu, sosyal becerisini, kendine giivende ve is performansinda artisa yol agarak
yasam kalitesini de iist diizeye tasimaktadir.

Bu c¢alismalarin daha ¢ok bel rahatsizliklarinda yogunlastig1 tespit edilmistir. Yapilan
calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore, egzersizin omurga problemlerini olumlu
etkiledigi goriilmistiir. Bilgic ve Duymaz'in (2018) kisa stirede yaptiklar1 arastirmada
durus diizeltici ve germe egzersizlerinin ge¢ ergenlik doneminde diizenli yapilan egzersiz
sonucu agrida anlamli diizeyde azalma ve esneklik seviyelerinde ise anlamli diizeyde artis
gosterdigi sonucuna varilmistir.

2011 Asas/Eular 6nerilerinde; ankilozan spondilit rahatsizlig1 olan kisilerin tedavisinde
diizenli egzersiz ve egitimin ¢ok 6énemli oldugu, fizik tedavi ile birlikte gozetim altinda
yapilan egzersizlerin ev egzersizlerinden daha etkili oldugu vurgulanmistir (Ardig, 2014).
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Can (2019) ise calismasinda; uzun siire akilli telefon kullanan kisilerde olusacak olan
omurga problemlerini engellemek ve agriy1 en aza indirgemek amaciyla mobil uyulama
tabanli durus egzersiz programini tiniversite 6grencilerinde denemis ve arastirma sonucu
iiniversite dgrencilerinde agr1 ve fonksiyonel kisitlama durumlari {izerinde etkin oldugu
gozlemlenmistir. Saltan (2018) pilates egzersizinin, kadinlarda, durus ve viicut
kompozisyonu tlzerinde etkili oldugunu sdylemektedir. Sevimli, Sanr1 ve Altug (2016)
calismalarinda; Cobb metoduna gore degerlendirdikleri kiside 12 derece sag lumbar
skolyoz tespit etmis ve 5 ay boyunca kuvvet ve germe egzersizleri sonucu 5 derecelik
skolyoz gozlendigini belirtmistir.

Sporcularda yasanilan kronik bel agrilarinin tedavisinde notral izometrik egzersizler 6nem
tasimaktadir. Sporcunun rehabilite programina aerobik kondisyon ile birlikte izometrik
kuvvet egzersizleri de eklenmelidir. Spondilolisteziste stabilizasyon ve alt ekstremiteyi
esnetme egzersizleri agriy1 kontrol etmede faydasi oldugu bilinmektedir. Skolyoz hastaligi
olan sporcularda ezersiz programlari yaralanma ihtimalini azaltmaktadir (Kudas,
Yoriibulut ve Ergen, 2008). Ayrica pilates egzersizi spor sakatliklarin1 6nlemede koruyucu
bir yaklasim yontemi olarak kullanilabilir (Simsek ve Katirci, 2011).

Tulder ve ark. (2000) yaptiklari ¢calismada; fleksiyon ve ekstansiyon egzersiz ¢alismalarini
incelemislerdir. Her iki egzersiz tiirtinde de agr1 siddeti bakimindan fark bulunmasa da
fleksiyon egzersizlerinin genel iyilesme bakimindan daha etkin oldugunu belirtmislerdir
(Tulder, Koes, Assendorf Ve Bouter’den aktaran Karahan, 2011). Bel kemigi egriliklerinde
esneklik kaybi sekil bozuklugu olarak adlandirilirken, kisi durusunu iyilestirebiliyorsa ve
egrilik yeterince esnekse fonksiyonel skolyoz olarak adlandirilir. Bu durumda omurganin
esnekligini arttirmaya ve korumaya ait egzersiz kaynakli tedavi metodu yararli olacaktir
(Colak, Akgay ve Apti, 2020).

Sonu¢ olarak her rahatsizhik icin uygulanan farkli egzersiz tiirleri vardir. Ornegin
Spondilolistezis rahatsizligl i¢cin omurgaya yik ya da baski yapacak kosu gibi
egzersizlerden uzak durulmasi gerektigi her egzersiz tiiriinin her hastalikta
kullanilmamasi gerektiginin gostergesidir. Fakat her egzersiz tiirtinlin ve rahatsizliklarin
giderilmesinde ortak nokta diizenli ve bilin¢li yapmaktir. Egzersiz, uzmanlar tarafindan
kisiye verilen egzersiz recetesiyle ya da bilgili kisiler yardimiyla kontrolli bir sekilde
yapilmalidir. Aksi durumda daha biiytlik problemlere yol agcabilmektedir.
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