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OzZET

Nordik yiriylst, 6zel tasarlanmis batonlarla yapilan bir aerobik egzersiz tiriidiir. Bu egzersiz ist ekstremite kaslarinin aktif kullanimini saglayarak
yuriyus etkinligini artirir. En 6nemli avantajlari kolay uygulanabilir, maliyeti disiik ve basit olmasidir. Ayni zamanda enerji tiiketimini artirirken
algilanan eforu azaltarak egzersiz toleransi diisiik bireyler igin ideal bir egzersiz segenegi sunar. Bu g¢alismanin amaci fizyoterapide nordik
yurtyusiniin kronik hastaliklarin yonetimi ve rehabilitasyon streglerindeki roltint incelemektir.

Literatir incelendiginde nordik yirlyiisiniin, norolojik, onkolojik, geriatrik ve kadin saglgi gibi farklh rehabilitasyon alanlarinda yaygin olarak
kullanilan etkili bir egzersiz yontemi oldugu goriildu. Fiziksel kapasiteyi artirma, dengeyi iyilestirme ve agri kontroliine katki saglama gibi etkileriyle
hastaliklarin yonetiminde etkiliydi. Kardiyovaskdler dayanikhligi artirmanin yani sira metabolik saghg iyilestirdigi, kas kuvvetini artirdigi, aerobik
kapasiteyi iyilestirdigi ve psikolojik iyilik halini artirdigi belirlendi.

Sonug olarak, nordik yiirllylist, farkl hasta gruplarinda giivenle, kolay uygulanabilen ve etkili bir rehabilitasyon yontemidir. Fiziksel ve psikolojik
sagliga sundugu gok yonlii katkilar, nordik yiriytstnin farkl rehabilitasyon alanlarindaki 6nemini giderek artirmaktadir. Bu 6zellikleri sayesinde
gelecekte fizyoterapi ve rehabilitasyon alaninda daha yaygin sekilde kullanilabilir. Ayrica, nordik yiriytsin etkilerini daha kapsamli
degerlendirebilmek icin metodolojik agidan giicli ve kaliteli galismalar yapilmahdir.

Anahtar Kelimeler: Kronik hastalik, Nordik yiriytst, rehabilitasyon, yurlys.

The Role of Nordic Walking in Physiotherapy in the Management of Chronic Diseases and
Rehabilitation Processes: A Traditional Review

ABSTRACT

Nordic walking is a type of aerobic exercise performed with specially designed poles. This exercise increases walking efficiency by providing
active use of the upper extremity muscles. Its most important advantages are that it is easy to apply, low-cost and simple. It also provides an
ideal exercise option for individuals with low exercise tolerance by increasing energy consumption and decreasing perceived effort. The aim of
this study is to examine the role of Nordic walking in physiotherapy in the management of chronic diseases and rehabilitation processes.

When the literature is examined, it was seen that Nordic walking is an effective exercise method widely used in different rehabilitation areas such
as neurological, oncological, geriatric and women's health. It was effective in the management of diseases with its effects such as increasing
physical capacity, improving balance and contributing to pain control. In addition to increasing cardiovascular endurance, it was determined that
it improves metabolic health, increases muscle strength, improves aerobic capacity and increases psychological well-being.

As a result, Nordic walking is a safe, easy-to-apply and effective rehabilitation method in different patient groups. The multifaceted contributions
it offers to physical and psychological health are increasing the importance of Nordic walking in different rehabilitation areas. Thanks to these
features, it can be used more widely in the field of physiotherapy and rehabilitation in the future. In addition, methodologically strong and high-
quality studies should be conducted to evaluate the effects of Nordic walking more comprehensively.

Keywords: Chronic disease, Nordic walking, rehabilitation, walking.

. Bu egzersiz tirl, kardiyovaskiler dayanikhh@r artirmanin yani
1. Girig sira, metabolik saghgr da iyilestirmektedir (2).
Dinya Saglk Orgiti'ne gore egzersiz genel saglik ve fiziksel  jqyandinay yiirilyiisii olarak da tanimlanan nordik yiirilyiisii st
zindeligi artirmak amaciyla diizenli ve planl sekilde uygulanan ekstremiteyi harekete gecirmek icin kros kayaginda kullanilan
fcekrarll fi;iksel aktivitelerden olu.sm.aktadlr (‘I"). Agrobik €gzersiz  patonlara benzeyen &zel olarak tasarlanmis egzersiz sopalari
ise, genis kas gruplannin ritmik ve sirekli kullanimiyla janjlarak yiiriiyis etkinligini artiran aerobik egzersiz turiidir.

gerceklestirilen, kalp ~ve akcigerlerin oksijen kullanma  Nordik yiiriyiisii popiiler bir fiziksel aktivite segenegi olarak
kapasitesini artiran fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. gosterilmektedir (3).
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Nordik vyiriylst 1930’larin  baslarinda Finlandiya'da kros
kayakgilari igin yaz antrenmani olarak gelistirilmis bir aktivitedir.
O donemde, kayakgilarin kis sezonu disinda kondisyonlarini
siirdiirebilmeleri ve performanslarini gelistirebilmeleri igin, kayak
hareketlerini taklit edebilecekleri bir antrenman yodntemine
ihtiya¢ vardi. Bundan dolayi gelistirilen nordik yiirliylst kayak
sirasinda kullanilan tekniklerin gogunu taklit etmekte, fakat kar
yerine kuru zemin lizerinde ve kayak yerine 0zel tasarlanmis
batonlar kullanilarak gergeklestiriimekteydi. 1980'lerin sonlarina
dogru yaz aylarinda kayaga alternatif bir aktivite olarak
tanitilmistir. 2000 li yillardan sonra bilimsel ¢aligmalarin odak

noktalarindan biri olmustur. Kisa silrede kardiyovaskiiler
rehabilitasyon programlarinda 6nemi artmistir. (Sekil 1) (4, 5).
Finlandiya'da kayakeilar —
yaz antrenmanlarinda i
: I saglik ve egzersiz
direklerle yiiriiyiis, kosu
ve sigramalar yapmaya programlarinda
basladi. 1970 Tt iy Giiniimiiz
bagland1.
1930-1950 1988 Rehabilitasyon ve
Finlandiya'da kayak tibbi u;]ljme
egitimi gevrelerinde Pmlgf_ an
kullan:lmaya cergevesinde aktif
baslandi. il olarak
nilmaktadur.

Sekil 1. Nordik yuriytsinun tarihsel geligimi

Nordik yurlytsiinde dogru teknik ve ekipman kullanimi énemlidir
(Sekil 2). Yirtyls sirasinda dogru postiir ve beden kontroli

Koku ve ark. Kronik hastaliklarin fizyoterapisinde nordik yiriytsi

saglanmali, dogal ylriime paterni korunmalidir. Kollarin hareketi,
dogal yirime ritmiyle uyum iginde olmali ve bedenin genel
hareketiyle senkronize bir sekilde ilerlemelidir. Batonlarin
uzunlu@u kisinin boyuna goére ayarlanmali ve dirsekler yaklagik
90 derecelik aciyla tutulmalidir. Ydriyls sirasinda teknigin
dogruluguna dikkat edilmeli, adim atarken batonlar alternatif
olarak kullanilmali, sag adimda sol baton, sol adimda sag baton
one sirlilmeli ve batonlar yere hafif bir agiyla itilmelidir (6).
Yirlyls Oncesinde yaralanmalari engellemek icin isinma ve
germe egzersizleri yapiimalidir (7). Dogru postir korunmali,
viicut hafifce 6ne egik olmali, ancak sirt diiz tutulmahdir, gdzler
ileriye odaklanmali ve omuzlar rahat birakilmahdir. Yeni
baslayanlar, diisiik bir tempoyla egzersize baslamali ve siire
asamali olarak artirmalidir. 30 ila 60 dakika sirecek setlerle
haftada 3 giin olacak sekilde uygulanmasi 6nerilmektedir. Parkur
seciminde giivenli ve diiz bir zemin tercih edilmeli, kaygan veya
¢ok egimli zeminlerden kaginilmalidir. Ayrica, yiriyis sirasinda
vicudun sivi dengesinin diizenlenmesi icin bol su tiketilmeli ve
hava kosullarina uygun, rahat ve nefes alabilir giysiler
secilmelidir. Saghk problemi bulunan kisilerin, 06zellikle
kardiyovaskdler hastaligi ya da kas-iskelet problemleri olanlarin,
yuriylse baslamadan 6nce uzmana danigsmalar gerekmektedir.
Dogru ekipman ve teknik kullanimi olasi yaralanmalari énlemek
icin gok 6nemlidir (6-9).

Nordik yirlytisi farkli ortamlarda uygulanabilen basit ve etkili bir
egzersizdir. Popiilaritesi ve cekiciligi sayesinde turizm, spor,
rekreasyon ve rehabilitasyonun gesitli alanlarinda zamanla daha
fazla kullanilmakta, popiler hale gelmektedir (5). En byik
avantajlarindan biri enerji tiiketiminde artisa neden olan zemin

*Bu sporun en anemli ekipmamdir. =

*Ergonomik ve hafif olmalidir.

*Bireyin boyunun %68-70' i alinarak hesaplanmalidir.

*Minimum 68, maksimum 135 santimetre uzunlugunda olmalidir. >

*Kayislar:

sBatonlarda el hareketini destekleyen ve batonun elden dismesini onleyen ayarlanabilir
kayislar bulunmatidir.

sKayislar, itme sirasinda el ve kol giciniin batona aktanlmasini saglamalidir.

*Uglar:

sBatonlarin uglan, yardylas yapilan zemine gore degistirilebilmelidir. Asfalt ve sert ylizeylerde
kaucuk uclar tercih edilmelidir. Dogal yuzeylerde (toprak, ¢im) metal uclar kullanitmalidir.
Kaucuk uclar, titresimi azaltmali ve daha sessiz bir yurlyls saglamalidir.

= Ayakkabilar, ayagin dogal hareketini destekleyecek kadar esnek olmalidir. Hafif ve esnek
tabanl yirliyis ayakkabilar tercih edilmelidir.

»Su gecirmez ve nefes alabilir ayakkabilar tercih edilmelidir. Camurlu veya nemli patikalarda

Ayakkabi yUrinmesi halinde kaymayi onlemek igin yer tutusu iyi olan ayakkabilar segilmelidir. )

sHava kosullarnina uygun, rahat ve hafif kiyafetler tercih edilmelidir.

sTerleme durumunda konfor saglayan, nefes alabilir kumaslar tercih edilmelidir.

sSofuk havalarda katmanli kiyafetler ve rizgar gegirmez ceketler giyilmelidir.

Sekil 2. Nordik yiriyiist ekipmanlari
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Nordik Yiiriiyiisiiniin

Avantajlar:
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Nordik Yiiriyiisiiniin
Dezavantajlan ve Kisithhklar

* Enerji titketimini arttirir.

» Kardiyovaskiiler rehabilitasyon
i¢in uygundur.

» Egzersiz toleransi diisiik
bireyler icin idealdir.

« Kas kuvvetini gelistirir.

» Dengeyi iyilestirir.

* Psikolojik durumu olumlu
etkiler.

» Algilanan eforu azaltir.

» Teknik bilgi ve egitim
gerektirir.

» Ekipman ve parkur ihtiyaci
vardir.

» Eklem problemleri veya denge
sorunlari olanlar i¢in uygun
olmayabilir.

» Hava sartlarina bagimlidir.

» Motivasyon saglama ve devam
a¢isindan zorluklar icerir.

Sekil 3. Nordik yiirtiylisiiniin avantajlari, dezavantajlari ve kisitliliklan

reaksiyon kuvvetinin, yirliyls sirasinda st ekstremite kaslarinin
aktif kullanimiyla karsilanmasidir (3, 10).

Nordik ydriylstinde Ust ekstremitenin kullanimi kalbin atim
hizini, solunum kapasitesini ve metabolik enerji tlketimini
artirmakta yirliyls sirasinda algilanan eforu ise azaltmaktadir.
Bu sayede fazla kiloya sahip veya obez bireyler icin ideal bir
egzersiz alternatifi olmaktadir (11). Yapilan ¢aligmalara
bakildiginda nordik yiirtylstnin aerobik kapasiteyi gelistirdigi,
kas kuvvetini artirdigi, dengeyi iyilestirdigi ve psikolojiyi olumlu
olarak etkiledigi belirtilmistir (12). Sekil 3te belirtildigi gibi nordik
yirllylisiin  dezavantajlari ve kisithliklari da vardir. Ozel
tasarlanmis  batonlar gerektirdiginden ekipman maliyeti
ekonomik bir dezavantaj olusturabilir. Ayrica nordik ydriyis
genellikle agik havada yapildigi igin k&t hava kosullari ve uygun
parkur eksikligi gibi gevresel faktorlere bagimlidir (Sekil 3) (6).
Nordik yirlyistin, hipertansiyon, diyabet ve kan lipitlerindeki
dengesizlik gibi kardiyovaskiiler risk faktorlerinde faydali etkiler
sagladigi ve bireylerin genel saghk durumunun korunmasina
katkida bulundugu belirlenmistir (5). Bununla birlikte nordik
ylrlylsu egitiminin kardiyometabolik hastalik riskleri Gizerinde
diren¢ antrenmanlarindan daha olumlu etkiler sundugu ifade
edilmektedir (13, 14). Bu galismanin amaci fizyoterapide nordik
ylrlydsunidn kronik hastaliklarin yonetimi ve rehabilitasyon
sureglerindeki roliini incelemektir.

1.1. Fizyoterapi ve Rehabilitasyonda Nordik Yiriytsi

Nordik yuriiylst, fizyoterapi ve rehabilitasyon programlarinda
kronik hastaliklarin yonetimi igin entegre edilen etkili ve
kapsamli bir egzersiz yontemidir. Geleneksel yirlytsten farkh
olarak, iist ekstremite kaslarini aktif sekilde galistirarak daha
kapsamli bir fiziksel aktivite imkani sunmaktadir.

Kas kuvvetini artirma, dengeyi gelistirme gibi fiziksel
avantajlarinin yani sira, psikolojiyi olumlu etkilemesi, bu
yontemin rehabilitasyon alaninda farkli ihtiyaglara ydnelik
kullanilabilmesine imkan vermektedir. Literatirde farkli hastalik
gruplarinin  rehabilitasyonunda nordik yiriytstnin  gesitli
acilardan etkilerinin incelendigi ¢alismalar bulunmaktadir (16-
18).

1.1.1. Ortopedik Rehabilitasyonda Nordik Yiriyisu

Nordik yiirtiyls 6zellikle direng sok emici entegre batonlar
kullanildiginda postmenopozal kadinlarda kas-iskelet

sistemi saghgini destekleyen etkili bir egzersiz yontemidir.

Postmenopozal dénemdeki kadinlarda, 6zel batonlarin femur
dayanikhligini artirdigi ve kas aktivasyonunu gelistirdigi
belirtiimistir. Ancak, yanlis teknikle uygulanmasi sonucunda kas
kuvveti dengesizligi gibi olumsuz etkilerin ortaya gikabilecegi de
vurgulanmistir. Bu nedenle, nordik yiirliylsu sirasinda teknik
dogru bir sekilde uygulanmali ve bireylerin fiziksel durumlarn
degerlendirilmelidir (15).

Yapilan bir galismada, nordik yiriylsinin st ve alt ekstremite
kaslarini gliglendirdigi, dengeyi gelistirdigi sonucuna ulasilmistir.
Postiir ve bel agrisi lizerinde ise etkisinin sinirli oldugu

g6zlemlenmistir  (16). Kronik bel agrisi olan bir vaka
calismasinda nordik yirlyislinin agryr azalttid,, yasam
kalitesini yikselttigi ve fiziksel aktivite duzeyini artirdigi

gozlenmistir. Algilanan efor diizeyi azalirken yiriiylis mesafesi
ve siresi ise iki katina gikmistir (17).

Nordik yirlytsin kardiyovaskiler ve motor fonksiyonlar
lizerindeki etkisinin incelendigi 8 haftalik nordik vyirlyls
programinda, bu egzersizin kardiyovaskiiler kapasiteyi, alt
ekstremite kas kuvvetini ve motor koordinasyonu 6nemli dlglide
artirdidi belirlenmistir (18).

Uzun vadeli etkilerine bakildiginda, 6 aylik nordik yriyls
programinin distal radius ucunda kemik mineral yodunlugunu
artirdigi  bulunmustur. Mekanik ylklenmeyle birlikte olusan
osteojenik uyarilar kemik olusumunu desteklemektedir. Bu
sonug, nordik ydriylsin geng yetiskinlerde kemik yapisini
giclendirmeye katki saglayabilecegini ve osteoporoz riskini
disirmede etkili bir egzersiz segenedi olabilecegini ortaya
koymaktadir (19).

1.1.2. Kardiyopulmoner Rehabilitasyonda Nordik Yiriylsu

Koroner arter hastali§i bulunan bireyler izerinde gergeklestirilen
arastirmalarda nordik yirlylsiin fonksiyonel kapasiteyi
arttirdi§), kardiyovaskiiler performansi iyilestirdigi gorilmistar
(20). Kanada’da yapilan bir calismada 135 koroner arter hastasi
12 hafta boyunca yiiksek yogunluklu interval egitim, orta siddetli
surekli egzersiz ve nordik ylrlylis programlarina katilmistir.
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Yapilan calismalarda nordik yiriytsiinin kan basincini
dusirdigl, kardiyometabolik fonksiyonlar {zerinde olumlu
etkiler sagladi§i goriilmektedir (22). Nordik yiriyisiiniin akciger
kapasitesini  arttirdi§i, vital kapasite gibi  solunum
parametrelerinde anlamli iyilesmeler sagladigi belirlenmistir
(23).

Baska bir calismada ise nordik yirlyisiinin alt ekstremite
kaslarina ek olarak Ust ekstremite kaslarinin aktivasyonunu
arttirdi§l, postir, yuriiylis ve dengeyi gelistirdigi belirtilmistir.
Ayrica, nordik yiirlytsin katihmecilar igin kalp atim hizini daha az
artiran ve algilanan efor diizeyini diisiiren bir egzersiz segenegi
sundugu belirtilmistir. Ozellikle yogun egzersizleri tolere
edemeyen veya yiiksek yogunluklu interval egitimin kontrendike
oldugu durumlarda faydal bir alternatif olabilir (24).

Astim hastalarinda bisiklet ergometresi ve nordik yriiylsinin
yasam kalitesi ve fonksiyonel egzersiz kapasitesi izerine etkileri
arastinlmis ve nordik yurlyus egitimi alan grubun sonuglar,
bisiklet ergometresi grubuna kiyasla daha sinirli kalmasina
ragmen, 6 Dakika Yilrime Testi mesafesinde, Modifiye Borg
Skalasi skorlarinda ve Mini Astim Yasam Kalitesi Anketi
sonuglarinda anlamli iyilesmeler gorilmustir. Nordik yirlytsi
astim hastalari igin givenilir bir egzersiz alternatifi olabilir (25).

1.1.3. Norolojik Rehabilitasyonda Nordik Yiriytst

Parkinson hastaligi olan bireylerde yapilan galismalarda, nordik
ylrlylstin motor iglevleri iyilestirerek yiirime becerilerini
destekledigi gorilmistir (26). Bir calismada Parkinson
hastaliginda nordik yirlytstn, disik maliyetli, givenli ve
ogrenilmesi nispeten kolay bir rehabilitasyon yontemi oldugu
ozellikle ylrime becerisi ve yasam kalitesini olumlu artirdig
belirtilmistir. Ancak, klinik olarak anlamli motor bozukluklar,
fonksiyonel hareketlilik, denge ve fiziksel kondisyon Uzerinde
biylk degisiklikler saglamadigi gorilmistir. Ek olarak nordik
ylrlylisii  programina katillan hastalarin  yliksek uyum
gostermesine ragmen, uygulama sirasinda bazi olumsuzluklarla
karsilastidi, ozellikle diigme riski goriildigi ifade edilmistir. Bu
nedenle, uygulama sirasinda alinacak giivenlik énlemleri biyik
6nem tasimaktadir (27).

Multiple sklerozlu (MS) bireylerin yiirime kapasitesi ve yagam
kalitesi izerine nordik yurliylsi egitiminin etkisinin incelendigi
bir caligmada ise nordik yiirlytsi egitimi ile bisiklet ergometresi
ve treadmill egzersizleri karsilastinimistir. Egitim siiresi sonunda
iki grupta da 6 Dakikalik YUriime Testi ile Olgilen yirime
mesafesinde iyilesme saglandigi belirlenmistir. Ancak, nordik
ylriyls grubu, MS Yasam Kalitesi—54 (MSQOL-54) anketinde
fiziksel ve duygusal alt boyutlarda anlamli dizeyde iyilesme
gosterirken, bisiklet ergometresi ve tread-mill grubunda yalnizca
fiziksel alt boyutlarda iyilesme kaydedilmistir (28).

1.1.4. Onkolojik Rehabilitasyonda Nordik Yriyustu

Meme kanseri olan kadinlar lizerinde nordik yuriytsin olumlu
etkileri dikkat ¢ekmektedir. Bu egzersiz yontemi, lenfédem,
fiziksel uygunluk, morbidite algisinda iyilesme ve yasam
kalitesinin artmasi lzerinde 6nemli gelismeler saglamaktadir.
Ayrica, nordik ylrlyts programlarinin yiiksek katilim oranlarina
sahip oldugu, bir yan etkinin rapor edilmedigi belirtiimektedir.
Elde edilen sonuglar, nordik yiirtiylisin meme kanseri tedavisi
gormis kadinlar igin givenli ve faydali bir rehabilitasyon
stratejisi oldugunu ve ylksek uyum oranlariyla olumlu saglk
sonuglar sundugunu géstermektedir (29).

Hirvatistan'da meme kanseri tedavisi sonrasinda 14 kadin
hastaya 10 haftalik nordik yirlylis egitimi uygulanmistir.
Galisma  sonucunda, katiimcilarin  genel fiziksel
kapasitelerinde ve omuz eklem hareket agikliklarinda artis,
agr siddetlerinde ise azalma goézlenmistir. Bu bulgular,
nordik ylrlylsiin meme kanseri sonrasi kadinlar igin
faydali, glivenli ve g¢ok yonli bir fiziksel aktivite yontemi
olarak kullanilabilecegini gostermektedir (30).

Koku ve ark. Kronik hastaliklarin fizyoterapisinde nordik yiiriytist

Polonya’da yapilan bir ¢alismada ise, meme kanseri tedavisini
tamamlamis 45-75 yas arasi 39 kadin nordik yiriyis (n = 19)
veya genel jimnastik (n = 20) programlarina dahil edilmis ve
nordik yuriiyisiin govde kas dayanikhihg ve omurga postiri
lizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda, nordik
ylirllylis grubunda gdvde kaslarinin dayanikhliginda ve postiirde
anlamli iyilesmeler gdzlemlenmistir. Ayrica, omuz eklem hareket
acikligi artarken agrn siddetinde azalma saglanmistir. Bu
bulgular, nordik yiirliylisin meme kanseri tedavisini tamamlamis
kadinlar agisindan hem giivenli hem de faydali bir egzersiz
yontemi olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir (31).

italya'da gerceklesen 30-70 yas arasi meme kanseri tedavisini
tamamlamig 160 kadin nordik ylrlylis ya da miyofasyal egzersiz
programina katilmistir. 12 haftalik nordik yiriyls egitimi
sonucunda esneklik, kas kuvveti ve kalitesinde iyilesmeler
gorilmistiir. Bu galismada, nordik ydiriylsin, katilimcilarin
postirini iyilestirdigi ve fiziksel uygunluk seviyelerini artirdigi
rapor edilmistir (32).

1.1.5. Geriatrik Rehabilitasyonda Nordik Yiriytsi

Nordik yirlylstnin geriatrik bireylerde kardiyovaskiiler risk
lzerindeki etkileri arastinldiginda vicut kitle oranini ve kan
basinci seviyelerini iyilestirme potansiyeline sahip olduguy,
oOzellikle 65 yas Uzeri bireylerde diyastolik kan basincini olumlu
etkiledigi gorilmdustir. Ancak, HDL ve HbA1c gibi parametreler
tzerindeki etkilerinin sinirli oldugu belirlenmistir (33).

Geriatrik bireylerde bu egzersiz yonteminin denge, diisme
korkusu, dayaniklilik, aerobik kapasite ve fiziksel aktivite gibi
parametreleri gelistirme agisindan geleneksel yirlyiise kiyasla
daha Ustiin oldugu bulunmustur. Nordik yirlylsin geriatrik
rehabilitasyon programlarinda etkili oldugunu ve
uygulanabilecegini ortaya koymaktadir (9).

Ayrica, tip 2 diyabete sahip geriatrik hastalarda 12 hafta boyunca
su igerisinde yapilan Nordik yiirlytsun, glisemik kontrol, vaskiler
fonksiyon, fiziksel uygunluk, serebral kan dolasimi ve bilissel
islevler Gzerinde ¢ok yonli faydalar sagladigi ortaya konmustur.
Egzersizin insilin direncini azaltma konusunda da katki
sagladigi belirtiimistir. Bu bulgular, nordik yuriyiisiin diyabetli
geriatrik bireylerde fiziksel ve bilissel saghgi destekleyen etkili bir
egzersiz yontemi oldugunu géstermektedir (34).

1.1.6. Kadin Saghg: Rehabilitasyonu ve Kronik Agri
Yonetiminde Nordik Yirtylsi

Pre-hipertansif postmenopozal kadinlarda 8 haftalik nordik
ylrtylsli egitimi ile geleneksel yirimenin fonksiyonel ve
fizyolojik parametrelere etkilerinin karsilastirimasinda nordik
ylrtylisli  egitiminin,  pre-hipertansif ~ postmenopozal
kadinlarda kan basincini ve glukoz seviyelerini diizenleme,
esnekligi ve aerobik kapasiteyi artirma agisindan geleneksel
yliriime antrenmanina gore etkili oldugu bulunmustur.
Sonuglar, 0zellikle kardiyovaskiiler saglk risklerinin
azaltilmasinda  etkili ~ bir  midahale olabilecegini
gostermektedir (7).

Fibromiyalji, kronik agri, yorgunluk ve cesitli fiziksel islev
bozukluklarina neden olan bir rahatsizlhktir. Nordik
ylrtylslnin fibromiyalji hastalarinda fiziksel kapasite, agri
ve yorgunluk Uzerindeki etkilerinin degerlendirildigi bir
calismada disiik yodunluklu yiriylis ile orta-yliksek
yogunluklu nordik yiriylsi karsilastinlmistir.  Nordik
ylrlyusi grubunun fiziksel kapasiteyi artirmada ve egzersiz
performansini iyilestirmede daha avantajli oldugu, agrn ve
yorgunlukta her iki grupta benzer iyilesmeler sagladidi
gorilmektedir (35).

Yapilan g¢alismalarda Nordik yiirlylisiiniin kronik yorgunluk ve
agriyi hafifletmede potansiyel olarak etkili bir yontem olabilecegi
belirtilmektedir (36).
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2. Sonug ve Oneriler

Nordik vyirilylsu, Ozel tasarlanmig batonlarla yapilan, st
ekstremite kaslarinin aktif kullaniimasini saglayarak yiriyls
etkinligini artiran aerobik egzersiz tiriidir. Fizyoterapi ve
rehabilitasyon alaninda etkili ve ¢ok yonli bir egzersiz yontemi
olarak 6ne gikmaktadir. Baslangigta kros kayakgilari igin bir yaz
antrenmani olarak gelistirilen nordik yiriylsu, giinimuzde farkl
rehabilitasyon ihtiyaclarina yanit veren popiiler bir egzersiz
haline gelmistir. Enerji tiiketimini artirirken algilanan eforu
azaltarak egzersiz toleransi diislik bireyler icin ideal bir egzersiz
secenegi olmaktadir. Basit, her yasta uygulanabilir ve maliyetinin
az olmasi en biyik avantajlarindandir.

Farkh hasta gruplarinda yapilan arastirmalar, nordik yiiriiylistn
norolojik, onkolojik, geriatrik ve kadin saghgi rehabilitasyonunda
onemli katkilar sagladigini ortaya koymaktadir. Fiziksel
kapasiteyi gelistirme, dengeyi gliglendirme, agri kontroliine katki
saglama ve yasam kalitesini artirma gibi gesitli faydalar sunarak
hastaliklarin yonetiminde etkili bir rol istlenmektedir.
Kardiyovaskdler dayaniklihig artirmanin yani sira metabolik
saghgr da iyilestirmektedir. Yapilan c¢aligmalarda nordik
ylrlylstnin psikolojik durum (zerinde de olumlu etkiler
sagladigi goriilmektedir.

Nordik yirlyiistiniin, ortopedik rehabilitasyon alaninda kemik
saghgini  destekledigi ve osteoporoz riskini azalttig,
kardiyopulmoner rehabilitasyon alaninda ise kardiyometabolik
fonksiyonlar iyilestirici etkiler gosterdigi bulunmustur. Nordik
ylrilylsu norolojik hastaliklarda motor fonksiyonlari iyilestirerek
denge ve yiirliylis Gzerinde olumlu etkiler gostermistir. Meme
kanseri tedavisi sonrasi rehabilitasyon sirecinde, lenfodemin
azaltilmasina, fiziksel kapasitenin artinlmasina ve yasam
kalitesinin iyilesmesine katki sagladigi belirlenmistir.

Geriatrik bireylerde ise denge, diisme korkusu ve aerobik
kapasiteyi artirdigi, kardiyovaskdler risk faktorlerini iyilestirdigi
belirlenmistir. Kadin saglii rehabilitasyonunda, pre-hipertansif
postmenopozal kadinlarda kan basinci ve glukoz seviyelerini
diizenlemede etkili oldugu belirlenmistir. Ayrica, fibromiyalji gibi
kronik agn ve yorgunlukla iligkili durumlarda fiziksel kapasiteyi
artirarak agri kontroli sagladigi bulunmustur.

Diyabet Tip 2 hastalarinda vaskiiler fonksiyon, kan sekeri
seviyesinin diizenlenmesi ve bilissel islevler lizerinde ¢ok yonli
faydalar saglamasi, nordik yiriyiisiinin fiziksel ve biligsel
saghgr destekledigini gostermektedir. Sonug¢ olarak, nordik
ylrlylsd, farkh hasta gruplarinda giivenle kullanilabilen, kolay
uygulanan ve etkili rehabilitasyon yontemi olarak ©ne
citkmaktadir.

Psikolojik ve fiziksel saghga sundugu ¢ok yonli katkilar, nordik
ylrlylsinin farkh rehabilitasyon alanlarindaki 6nemini giderek
artirmaktadir. Klinisyenlerin bilgi diizeylerinin ve toplumsal
farkindah@in artinlmasiyla nordik yiirliylisiniin faydalarini daha
genis kapsamli tanitmak mimkiin olacaktir. Nordik yiirtiylsiniin
gelecekte fizyoterapi ve rehabilitasyon alaninda daha yaygin
kullanilmasi beklenilmektedir. Ek olarak nordik ydriyusi
hakkinda daha kapsamli ¢alismalar yapilmahdir.

3. Alana Katki

Nordik yiirlylisU, fizyoterapi ve rehabilitasyonda giivenli ve etkili
bir egzersiz yéntemi olarak degerlendiriimektedir. Ozellikle
kronik hastaliklarin yonetimi, norolojik, geriatrik, ortopedik ve
onkolojik rehabilitasyon gibi alanlarda olumlu etkileri

gozlemlenmektedir. Diigiik maliyetli, kolay uygulanabilir olmasi
genis kitleye hitap edebilmesi, nordik yiirlyiisiini fizyoterapide
onemli bir tamamlayici yontem haline getirmektedir. Ayni
zamanda, dengeyi gelistirme, kas kuvvetini artirma ve aerobik
kapasiteyi iyilestirme ve agriyl azaltma gibi ¢ok yonli faydalar
sayesinde fiziksel ve psikolojik sagligi destekleyerek genel
yasam kalitesini artirdigi belirlenmistir. Bu derleme, giincel
literatir dogrultusunda nordik yiriylsinin rehabilitasyon
sireclerindeki yerini kapsamli bir sekilde degerlendirerek
fizyoterapistler, klinisyenler ve saglik profesyonelleri icin dnemli
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bir kaynak sunmaktadir.

Ayrica bu egzersiz ydnteminin farkli hasta gruplarindaki
etkinligine dair bilimsel kanitlari bir araya getirerek, klinik
uygulamalarda daha bilingli ve etkin bir sekilde kullanilmasina
katki saglamaktadir. Derlemenin nordik yiriylisi konusunda
farkindahi@in artmasina, bilimsel ¢alismalarin tesvik edilmesine
ve gelecekte fizyoterapi ve rehabilitasyon programlarinda daha
yaygin sekilde kullaniimasina isik tutmasi beklenmektedir.
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