PARKINSON HASTASI KiSIiLER iCiN EGZERSIiZ KILAVUZU

Parkinson Hastaligina
sahip olmak aktif yasantiyi
birakip giin boyu oturmak
anlamina gelmez. Hatta
bu durumun tersi daha
dogrudur. Aktif bir yasam
bicimine  sahip  olma
germe ve iyi bir durus

kazandirmaya yonelik
egzersizleri iceren
programlar, gunluk

yasantiniz icin anahtar
noktalari olusturmalidir.

PARKINSON HASTALIGINA SAHIP KiSiLER iCiN EGZERSiIZ NEDEN ONEMLIDIR?

Aktivite, fiziksel ve zihinsel agidan iyi Hareket etme, germe ve egzersiz yapma
durumda olmanin 6nemli etkenlerinden daha sonradan ortaya c¢ikabilecek asagidaki
biridir. Egzersizler Parkinson hastaliginin  durumlari 6nlemeye yardimcidir:

gidisatini etkilemez fakat giinlik yasamdaki e Durus Bozukluklari

aktivitelerinizi  devam  ettirmek  igin e Hareket acikligindaki azalma
gereklidir.  Egzersiz  yapan  Parkinson (esnekligin azalmasi)

hastalarinin yapmayanlara gére uzun vadede e Sizi ayakta tutan kaslarin kuvvetinde
¢ok daha iyi oldugu calismalarla agik olarak azalma, bu durum vicudun ©one
gosterilmistir. dogru egilmesine yol acar.

Parkinson Hastasi kisilerin hareketsizligin e Enduransin azalmasi (Nefessiz kalma
olumsuz  etkilerinden  korunmak icin veya yorulma)

egzersize ihtiyaci vardir. e Dengenin zayiflamasi



FARKLI AKTIVITELER iCINDEN SECIM YAPMA

Cogu insan aktif kalarak kuvveti, esnekligi ve
dengeyi koruduklarini ifade ederler. Ama siz
nasil aktif olabilirsiniz? Bunlardan bazilari:
Aerobik Aktiviteler:

e Yiriyls bandinda ylrime

e Egzersiz bisikleti kullanma

e Ylruyus

e Ylzme

e Dans Etme
Diger aktiviteler:

e Yoga

e Tai-Chi

e Pilates

e Golf

e Bahgeisleri

e Oturma veya ayakta durma
egzersizleri

e ve daha bir¢ogu

Eglendiginiz aktivitelerden daha fazla yarar
saglarsiniz  ve bazi aktiviteler  size
digerlerinden daha fazla yarar saglar. Buna
ragmen, aktiviteye devamhlik ve istikrar belli
bazi aktiviteleri yapmaktan daha 6nemlidir.
Ornegin, yeni bir aktiviteye baslamak yerine
zaten yapmakta oldugunuz aktiviteleri daha
fazla - yapmak buna bir érnek sayilabilir. Bir
aktiviteye baslarken oOncelikle rahatlikla
yapabildiginiz  aktivitelerden  baslayin -
viicudunuzu dinleyin. Egzersizlerinizi yaparken
sizin i¢in glinlin en uygun zamanini segin.

POSTUR (DURUS)

Parkinson  Hastaliginda ilk farkedilir
degisiklikler durusunuzda goraldr.
Cogunlukla omuzlarin diismesi, ¢enenin
one dogru c¢ikmasi, dirsek ve dizlerin
hafifce blkualu hale gitmesi goraliar. Bu
degisiklikler  asagidakilerin  yapilmasini
zorlastirir:

e Derin nefes almak

e Yutmak

e Net ve yliksek sesle konusabilmek

e Hareket etmek, dengeyi saglamak

ve ylrimek

Dereceli olarak vyaptiginiz aktivitelerin slresini
arttirin. Ganlik aktivite hedefiniz toplamda 30-60
dakikaya kadar ¢itkmak olmalidir.

Aktif olmak icin hicbir zaman gec¢ degildir. Aktivite
dizeyinizi arttirmak icin asagidaki ozel fikirleri
kullanabilirsiniz:

Yiruyuse cikin

e Normal olarak 20 adim ylrtyun.

e Dahasonra 20 biyilik adim atin.

e Dahasonra 20 normal adim atin.

e Dahasonra 20 adim igin ellerinizi sallayin.

e Yirilylsiniz boyunca bunlari tekrarlayin.
Otobiisten bir durak 6nce inin veya arabanizi bir
cadde oteye park edin.

Asansor yerine merdivenleri kullanin.

Kollariniza egzersiz yaptirmak icin kiclik agirhklar
kaldirin (kiigik su siseleri gibi) (Kuvvetlendirme
egzersizleri bolimiine bakin).

Televizyon izlerken bacak egzersizlerini yapin.

Bir egzersiz grubuna katilin. Egzersiz yapmak igin
motive olmanin en glzel yollarindan biri diger
insanlarla birlikte egzersiz yapmaktir.

En sevdiginiz mizigi acin ve dans veya hareket
etmeye baslayin.

Unutmayin, sadece yaparken glivende hissettiginiz
aktiviteleri seciniz. Egzersiz programina baslamadan
once programinizi bir doktorla kontrol etmeniz
daima yarariniza olacaktir.

Bir fizyoterapist kisisel ozelliklerinize uygun bir
egzersiz programi olusturmak icin muhtesem bir
kaynaktir. Egzersiz yapmaya baslamadan once
ulasabiliyorsaniz bir fizyoterapiste danisin.

Asagidaki resim Parkinson’lu hastalarin tipik durusunu
simgelemektedir.

=

Bu olumsuz degisikliklerin olusmasini 6nleyebilirsiniz.



iYi BIR DURUSU ALISKANLIK HALINE GETIRIN

Durusunuzu degistirebilirsiniz. lyi bir durus elde
etmeye calisirken, bu durusu tekrar etme sayisi
cok énemlidir. Siradaki dnerileri glin icinde sik sik
tekrar etmek dnemlidir ve bu oneriler egzersizler
gibi glinde bir kez yapilip sonra yapilmayacak gibi
distinilmemelidir.

1. Her giin (yapabildiginiz kadar sik) durusunuzu kontrol edin. Bir duvara

dayanin ve belinizin ve KUREK KEMI

emin olun. Basinizin geriye dogru DEGMEDIGINDEN emin olun. Duvardan
uzaklasirken bu durusunuzu korumaya calisin. Bir sonraki duvarda

durusunuzu test edin. Veya evinizde

gibi bir nokta belirleyin.. Bu yoldan her gegtiginizde durun ve durusunuzu

Bu egzersizleri size sik sik hatirlatacak ipuglari
bulmaya ¢alisiniz. Ornegin; televizyon izlerken
her reklam arasinda bir  aktiviteyi
yapabilirsiniz.

KLERINIZIN duvara dokundugundan

banyonuzdan mutfaginiza giden yol

kontrol edin.
- 2. Her sabah uyandiginizda, basinizi  ve
/ ) o . .
i il boynunuzu vyataga degmeyecek sekilde
5dogm — destekleyerek sirtiistii 5 dakika boyunca diiz
- yatin. Omuzlarinizi ve basinizi geriye dogru
/‘@b% bastirmayin. RAHATLAYIN. Yer g¢ekiminin sizi
4 olabildigince germesine izin verin. Bu hareketi
X yanhs yerde veya tercih ettiginiz baska bir sert
ylizeyde de yapabilirsiniz.
3. Bir sandalyeye oturdugunuzda, kiirek
kemiklerinizin sandalyenin arka kismina
dokunduguna emin olun. Birkag saniye boyunca bu
sekilde tutun. Bunu sandalyeye her

oturdugunuzda 3 kez tekrarlayin.

¢/ dodru X yanlis



iYi BIR DURUSU ALISKANLIK HALINE GETIRIN

4. Sandalyede otururken, o©ne dogru
egilin ve kollarinizi ve basinizi yere
dogru serbest sekilde sarkitin. Daha
sonra yavasca Once belinizden
baslayarak en son basiniz diizelecek
sekilde geriye dogru toplanin. Birkag
saniye dik pozisyonda kalin. (Eger
disuk tansiyon probleminiz varsa, bu
egzersizi yapmayin.)

5. Yatakta veya bir minderde yizUstd,

- B Yk elleriniz geride olacak sekilde yatin.

// = = Nazikce kiirek kemiklerinizi

birlestirmeye calisin. Basinizi ve

v dogru boynunuzu hafifce kaldirarak ayni

v hatta tutmaya calisin. BU SIRADA

A// = 2 BELINiZI KULLANMAMAYA DiKKAT
e EDIN.

6. Oturdugunuz veya ayakta oldugunuz
herhangi bir anda c¢enenizi geriye
dogru cekerek, boynunuzu dizlestirin.
BASINIZI GERIYE DOGRU
ATMADIGINIZDAN EMIN OLUN. Bu
pozisyonu 5 saniye boyunca tutun ve
gevseyin. Gevsediginizde basinizi 6ne
dogru disirmemeye calisin.

Baslama Bitig



ESNEKLIK VEYA GERME

Eger fazla aktif degilseniz ve kotli bir
durusun gelismesine izin verirseniz, zamanla
kaslariniz ve eklemleriniz sertlesecektir.
Esneklik ve germe aktiviteleri tim eklem ve
kaslarinizda iyi bir hareket acikhgl elde
etmenize yardimci olacaktir. Bu egzersizler
glclendirme egzersizlerinden farklidir ¢linki
degisik pozisyonlarda kaslarinizin hafifce
gerilmesine ve bu yolla gevsemesine izin
verirsiniz. Siradaki egzersizleri herkesin
yapmasl gerekmez. Sizin icin dogru olduguna
karar verdiginiz egzersizleri seginiz. Diger
bolimdeki kuvvetlendirme egzersizlerinden
once bir veya iki tane germe egzersizi segin,

1. Sandalyenin kenarinda dik

oturun.

glclendirme egzersizlerinden sonra kalan germe
egzersizlerini tamamlayin.

Germe Aktiviteleri icin Guivenlik ipuglari

a) Germe egzersizlerini yaparken kaslarda
¢ekilme olmadan yavasga gerin.

b) Germeyi rahat bir pozisyonda kaslar
gevseyene kadar uzun siire tutun.

c) Gerilmis, rahatlamis bir his igin
odaklanin, agridan kaginin.

d) Normal nefes alin, nefesinizi tutmayin

Omuzlarinizi saga dogru cevirin. Sag
elinizle arkaniza dogru uzanin ve elinizi
sol kalcaniza dogru gerin. Basinizi ve
govdenizi de dondarin. Kaslarinizi
rahatlatin ve bu pozisyonda en az 10
saniye kalin. DIK DURUN. Diger taraf icin

tekrarlayin.

2a. Eger vyeterince uzunsaniz, bir kapi
araliginda durun ve ellerinizi basinizin
Ustindeki  kapr  cercevesine  dayayin.

Kollarinizi gergin tutun. Hafifce 6ne dogru
agirhginizi verin. Omuzlarinizda ve
gogslinizde hafif bir gerilme hissedin.
GERMEYi COK FAZLA ASMAYIN. En az 10
saniye boyunca tutun.

VEYA

2b.  YUzinlOz duvara dogru donmisken
duvardan bir adim uzaklkta durun.
Kollarinizi duvarda kaldirabildiginiz kadar

yukari dogru kaldirin. Basinizi sirtinizla diiz
bir hatta tutun. One dogru burnunuz duvara
dokunana kadar egilin. Sirtinizin egilmesine
izin vermeyin. Omuzlarinizda ve goégsiiniizde
hafif bir gerilme hissedin. En az 10 saniye
boyunca tutun. Eger cok kolaysa, bir adim
geriye alin ve bu pozisyonda vyeniden
deneyin.




ESNEKLIK VEYA GERME

3. Bir kapi araliginda durun. Sag kolunuzu
bikin. Eliniz ve dnkolunuzu kapinin gergevesi
Uzerinde arkanizda kalacak sekilde yerlestirin.
Yavasca tUm vicudunuzu sola dogru
dondirun. Sag omzunuzda gerilme hissedin.
GERMEYi COK FAZLA ASMAYIN! Bu
omzunuzdaki kaslari gevsetin. En az 10 saniye
boyunca tutun. Diger tarafiniz icin tekrarlayin.

Baglama

4. Sandalyede dik olarak oturun. Sag kolunuz
basinizin Ustlinde bukalt olarak karsi duvara
dogru vyavasca uzanin. Vicudunuzla duvara
dokunmayin. ONE DOGRU EGILMEYIN. Sag
tarafinizdaki kaslarinizda gerilmeyi hissedin. En az

tekrarlayin.

X yanhg

5. Sert bir ylizeyde sirtiistl yatin. Bir bacaginizin
yandan asagl dogru sallanmasina izin verin.
Sirtinizi sert ylizeye dogru diiz olarak bastirin.
Yan taraftan sarkan bacaginizin dizden
asagisini gevsetin. Kalganizin 6n tarafinda hafif
bir germe hissedin. Kalca kaslarinizin
gevsemesine izin verin. En az 10 saniye tutun.
Diger bacaginizla tekrar edin.

10 saniye boyunca tutun.




ESNEKLIK VEYA GERME

6a. Yuziinliz duvara dogru doniin (ya da destek icin bir sandalyenin arkasini tutun). Ellerinizi
denge icin duvara dogru yaslayin. Sol ayaginizi rahat bir uzaklikta sag ayaginizin arkasina
yerlestirin. Sol bacaginizi diiz tutun ve sag dizinizi hafifce duvara dogru bikin. Sol
topugunuz ve baldirinizda bir germe hissedin. En az 10 saniye boyunca tutun. Diger
bacaginiz icin tekrarlayin.

VEYA

6b. Bir sandalyenin kosesinde oturun. Sag ayaginizi sandalyenin altinda topugunuz hafifce
yerden kalkana kadar geriye dogru hareket ettirin. Baldir kaslarinizin gevsemesine izin verin.
Topuk ve baldirinizda bir gerilme hissedin. En az 10 saniye boyunca tutun. Sol ayaginizla
tekrarlayin.




KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERI

Kuvvetlendirme egzersizleri kaslarinizin saglkli ve gii¢li kalmasina yardimci olur. Bu egzersizlerin
yapilmasi kaslarinizin kontrolli bir sekilde tekrarl hareketini gerektirir. Golf oynamak, bahge isi
yapmak veya 6zellesmis egzersizler bu aktiviteleri icerir. Diizenli bir aktivite veya 6zellesmis
egzersizler yaptiginizda;

e Kas gliciinlizi arttirip, koruyabilirsiniz

e Denge ve durusunuzu arttirabilirsiniz

e Dahaaz diusersiniz

e Etrafta daha glivenli sekilde hareket edebilirsiniz

e  Ginluk islerinize daha fazla devam ettirebilirsiniz

Eger bir spor merkezi veya fizyoterapiste ulasamiyorsaniz, bu brosirde 6zellikle Parkinson’lu

kisiler icin yararl olan egzersizler bulunmaktadir. Bu egzersizleri ihtiyaglariniza uygun olarak

ayarlayiniz. Eger denge probleminiz varsa, kolay devrilmeyecek saglam bir sandalyenin arkasinda

durun ve sandalyenin arkasini destek olarak kullanin. Bu egzersizleri muizik esliginde yapmaktan

keyif alabilirsiniz.

Bu egzersizleri yaparken kendinize giliveniniz arttik¢a sandalyenin arkasindan aldiginiz destegi

azaltin. Eger bu egzersizleri sandalyenin destegi olmadan yapabilirseniz dengenizi daha fazla

gelistirebilirsiniz.

Bu egzersizlerin hepsi sizin i¢in dogru olmayabilir. Yaparken giivende hissettiginiz egzersizleri

segin.

Bazi kisiler tim egzersizleri bir kerede yapmayi tercih eder, digerleri ise giin icine yayarak

egzersizlerini yaparlar. Her iki yol da dogrudur.

HER EGZERSIzi YAPABILIYORSANIZ 10 KEZ YAPIN

HER EGZERSIZi YAVASCA VE KONTROLLU BIR BiCiIMDE YAPIN.

1. Dik bir sekilde ayakta durun veya oturun. Kollarinizi
diiz tutarak, yumruklarinizi yavasca éniiniizde daha
sonrasinda arkanizda dokundurun. Arkada
yumruklarinizi dokundururken kiirek kemiklerinizi
birbirine degdirin.

2. Dik bir sekilde ayakta durun veya oturun. Dirseklerinizi
90 derece tutun. Kirek kemiklerinizi arkanizda birbirine
yaklastirin.




KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERI

3. Bir sandalyede oturun. Yavasca bir bacaginiz
dizlestirin, tutun ve indirin. Kuvvetinizi arttirmak
icin  bileginizin cevresine ufak bir agirhk
ekleyebilirsiniz.

4. Dik bir sekilde ayakta durun veya oturun. Her iki
elinize de kiiclk su siseleri veya ufak birer agirlik
alin. Bir elinizi tavana dogru kaldirin ve indirin.
Diger elinizle tekrarlayin. Ellerinizi yapabildiginiz
kadar yukari kaldirmaya calisin.

5. Sirtiniz bir duvara gelecek sekilde ayakta durun. Her
iki elinize de kiiglk su siseleri veya ufak birer agirhk
alin. Dirseginizi duvara dogru tutun, kolunuzu omuz
hizasina kadar kaldirin ve indirin. Diger kolunuzla
tekrarlayin.

6. Oda icerisinde dizleriniz cekebileceginiz kadar yukari
cekerek yanlara adim alin. Cubuklarin tGzerinden
athyormussunuz gibi davranin. Adiminizi geriye alin.




KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERI

7. Bir sandalyenin arkasinda durun. Eger gerekliyse,
ellerinizi destek igin sandalyenin arkasina koyun.
Parmak uclarinizda yiikselip alcalin.

1)

8. Oturun veya ayakta durun. Bir ayaginizin
parmaklarini yukari dogru kaldirin ve indirin.
Diger ayaginizla tekrarlayin. Bu egzersizi bir
seferde tek ayak veya ayaklari degistirerek
yapabilirsiniz.

9. Ayaklariniz agik olarak ayakta dik olarak durun. Destek
icin gerekliyse bir sandalyenin arkasina ellerinizi
yerlestirin.  Dizlerinizi yavas olarak hafifce bukin.
Dizlerinizi dizeltirken kalg¢a kaslarinizi skkmaya odaklanin.

10. Ayakta dik durun. Destek icin gerekliyse bir sandalyenin
arkasina ellerinizi yerlestirin. Sag bacaginizi rahatca
yapabildiginiz kadar geriye dogru kaydirin. Diger
bacaginizla tekrarlayin.




KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERI

11. Ayaklariniz agik olarak ayakta dik durun.
Destek icin gerekliyse bir sandalyenin arkasina
ellerinizi  yerlestirin.  Sirasiyla 6nce  bir
bacaginiza sonra digerine dogru agirhginizi
verin. Kendinizi hazir hissettiginizde bu
egzersizi sandalye kullanmadan deneyin.

12. 10 uygun adim yiriyln (Odanin icinde veya disarida).
10 uygun adim uzun adimlarla ytruydn.
10 uygun adim yirtydn.
10 uygun adim dizleri yukariya ¢cekerek ytrdyun.
10 uygun adim yirtyin.
10 uygun adim kollari sallayarak yiriyn.
Not: Bu egzersiz otururken de yapilabilir, uygun adim
sandalyenizde sayin. Muzik esliginde daha eglencelidir.

13. Yiiz kaslarina yonelik egzersizler yiiz ve agizdaki kaslari tekrardan egitmeye ve
ifadelerinizin daha belirgin olmasina yardimci olabilir. Sanki krem siriiyormuscasina
ylzinuzl nazikce ovarak egzersizlere baslayin, asagidaki egzersizleri birkag defa
tekrarlayin.

e Eksi Limon - Yiiz kaslarinizi eksi bir limon yer gibi kasin ve gevsetin

e Kaslari kaldirma ve catma — Cok sasirmis gibi kaslarinizi kaldirin. Kaslarinizi
¢atin.

e Esneme — Abartili bir sekilde esneyin.

e Gllimseme — Dudaklariniz acik bir sekilde giilimsemeye calisin, daha sonra
bunu dudaklariniz kapalh tekrarlayin.

DAHA AKTiF OLDUGUNUZ SURECE DAHA iYi HiISSEDECEKSiNiz !!!

Daha aktif olan insanlar Parkinson hastasi olsun veya olmasin bagimsizliklarini daha uzun sire
surdirdrler. Cok aktif olmasaniz bile, aktif bir yasam tarzina bir kez basladiginizda viicudunuz
buna alisacaktir. Sadece bir seyler yapmayi deneyin. Her glin az bir ¢aba bir fark yaratacaktir.
Egzersiz programinizi planlarken, farkli giinlerde degisik aktiviteleri segmek en iyisi olacaktir.
Ornegin bir giin egzersiz yaparsaniz, ertesi giin yiiriiylise gidin, diger giin yiiziin veya Tai-chi
yapin. Programiniz kisisel durumunuzla uyum gostermelidir. Farkli tiirde aktiviteleri se¢mek
sadece genel sagliginiz icin degil ayni zamanda egzersiz programindan sikilma riskini azaltacagi
icin de daha iyidir.

* Bu broslr Kanada Parkinson Derneginin izni ile Fzt.Deniz Bayraktar ve Prof.Dr.Fzt Sibel Aksu Yildirim
tarafindan tercime edilmistir. Brosiriin dizenlenmesindeki katkilarindan dolayi Yrd.Dog¢.Dr.Fzt
Murat Dalkiling'a tesekkiir ederiz.



