ANKILOZAN SPONDILIT
HASTALARI ICIN EGZERSIZLER

Bu egzersizler Kanada Spondilit Dernegi (Canadian Spondylitis Association) ve Saskatoon

Universitesi (University of Saskatoon) fizyoterapi 6grencileri isbirligi ile Ankilozan Spondilit
hastalariicin hazirlanmistir. Asagida Turkge agiklamalariyla egzersizlerin orijinal

dokiimanina asagidaki siteden ulasilabilir: http://www.spondylitis.ca/wp-

content/uploads/2018/10/CSA-Guidebook EN Oct-2018 FINAL.pdf

Egzersizlerin yapilisini dinamik olarak youtube’dan ingilizce olarak ta izleyebilirsiniz:

https://www.youtube.com/watch?v=xREVXIA2|h8



http://www.spondylitis.ca/wp-content/uploads/2018/10/CSA-Guidebook_EN_Oct-2018_FINAL.pdf
http://www.spondylitis.ca/wp-content/uploads/2018/10/CSA-Guidebook_EN_Oct-2018_FINAL.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=xREVXIA2lh8

Egzersiz yaparken su genel prensiplere dikkat edin:

e Once 1sinma hareketiyle baslayin

e Her guin yapin

e Agriniza kulak verin ve ona saygi goster

» Gerekirse yavaslayin ve germeyi uzun tutun
® Ziplamayin

e Egzersiz yaparken nefes alip verin

1. POSTUR GERME
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Sirtinizi duvara dayayarak ayakta durun. Basiniz, omuzlariniz, kalgalariniz ve topuklariniz
mimkin oldugu kadar duvara temas etsin. Cenenizi ve basiniz dik tutun ve basinizin
arkasini duvara degdirmeye calisin. Omuzlarinizi asagida tutun. Topuklarinizi kaldirmadan
mimkin oldugunca mimkin oldukg¢a bedeninizi dik tutarak yukari dogru esnemeye
¢ahsin.

Ellerinizin arkasi duvara bakacak sekilde kollarinizi yanlara dogru yavasca kaldirin.
Kalcalarinizi duvarla temas halinde iken kollarinizi yavasca indirin. Bu hareketi yavasca 5
kez tekrar edin.



2. GOVDE YANA ESNEME
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Kalcalarinizin arkasi ve omuzlariniz duvarla temas halindeyken, sag kolunuzu bacaginizin

yan tarafindan miimkiin oldugunca asagiya dogru kaydirin.
Rahat bir gerginlik hissetmelisiniz. Dik duruma gecip ayni hareketi sol tarafa dogru

tekrarlayin. Bu egzersizi 3 kez tekrar edin.

3. PELViK DOGRULTMA (PELVIK TiLT)

5 saniye kal

Basinizin altini gerekirse bir havlu veya yastikla desteklemis vaziyette yere uzanin ve

dizlerinizi bakin.
Karin kaslarinizi sikarak, sirtinizi ve belinizi yere dogru itin ve 5’e kadar sayarak o sekilde
tutun. Sonra gevseyin ve bu hareketi 5 kez tekrarlayin.



4. SIRT VE KALCA ROTASYONU
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Bu egzersiz omurga esnekliginizi korumak igindir.

Yere uzanin, dizleriniz biikiin ve kollarinizi yanlara koyun.

Dizlerinizi bir arada tutarak yavasca saga-asagiya dogru hareket ettirin, sonra gene ilk
pozisyona getirip bu sefer dizlerinizi sola-asagiya yere dogru hareket ettirin. Bu hareketler
sirasinda omuzlarinizi yerden hig kaldirmayin ve dizlerinizi bir arada tutmaya ¢aligin. Bu
hareketleri 5 defa tekrar edin.

5. BOYUN ROTASYONU

Bir sandalyeye dik olarak oturun. Her iki ayaginiz yere diiz olarak degsin.

Sandalyenin kenarlarini ellerinizle tutun.

Basinizi miimkiin oldugunca saga dogru cevirin. Bu sirada omuzlarinin dénmesine izin
vermeyin. Ayni hareketi sola dogru tekrarlayin. Bu egzersizi her giin, 6zellikle de masa
basinda otururken yapin. Boyun rotasyonu hareketini en az 3 kez tekrarlayin.



6. KEDi ESNEME HAREKETI
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Elleriniz ve dizleriniz Gzerinde dort ayakliymis gibi durun. Elleriniz omuzlarinizin hizasinda
ve eller arasi mesafe omuzlariniz arasi mesafe kadar; dizleriniz kalgalarinizin hizasinda ve
dizler arasi mesafe kalgalar arasi mesafe kadar olsun. Dirseklerinizi hi¢ bilkmeden basinizi
kollarinizin arasina sokacak gibi asagi egin ve sirtinizi miimkiin oldugu kadar yiksek bir
kambur yapacak sekilde kaldirin. Simdi boynunuzu ileri dogru uzatin ve burnunuz yere
paralelken sirtinizi miimkin oldugu kadar miimkiin oldugunca asagi dogru ¢okerterek bir
kavis yapin. Bu hareketleri 5 kez tekrarlayin

7. SUPERMEN ESNEME HAREKETI
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5 saniye kal

Kedi esneme egzersizi i¢in baslangi¢ pozisyonuna geri doniin. Boynunuzu ileri dogru uzatin
ve burnunuz yere paralel olsun.

Basinizi ayni konumda tutarak, sag kolunuzu ve sol bacaginizi kaldirin.

Sag kolunuzu ve sol bacaginizi viicudunuzla diiz bir ¢izgi hizasinda tutmaya calisin. Bu
durumda 5 saniye kalin.

Kontrolll bir sekilde baslangic konumuna geri doniin ve diger kol vebacaginizi kaldirip 5
saniye havada tutun. Bu hareketleri 3 kez tekrarlayin.



8. GOVDE ROTASYONU (DONDURME)

Kolsuz bir sandalyenin yan tarafina, dik bir sekilde oturun.

Ayaklarinizla sikica yere basin. Govdenizin Ust kismini sandalyenin arkasina dogru
dondirun. Ellerinizle sandalyenin arka kismina tutunun ve postirinizi (durusunuzu)
koruyarak biraz daha donmeye calisin. Ayni hareketi karsi tarafa dénerek tekrarlayin. Bu
hareketleri 1 kez yapin.

9. BACAK KASLARINI ESNETME

10 saniye kal

Bir sandalyenin 6n kismina saglam bir sekilde oturun.

Sol bacaginizi diz bir sekilde uzatin, topugunuz yere dayanmis vaziyette olsun.

Sirtinizi dik tutarak, ellerinizi bacaginizin Gst kismina koyun ve yavasca asagi dogru ittirin.
Bu esnada bacagin arkasinda bir gerginlik hissetmelisiniz. Bu pozisyonu 10 saniye koruyun.



10.

Ayni hareketi sag bacaginizla tekrarlayin.
Bu egzersizi yaparken mutlaka sirtinizi dik tutun ve bacaginiza dogru egilmeyin. Bu
hareketleri 1 kez yapin.

KALGA FLEKSOR KAS ESNETME
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10 saniye kal

Kolsuz bir sandalyenin arkasina sag elinizi koyun ve sandalyenin yan tarafina bakacak
sekilde ayakta durun. .

Sag dizinizi bikin ve sag bacaginizi sandalyenin Gstiine koyun.

Sol ayaginizla mimkin oldugunca ileri dogru adim atin. Bu sirada omurganiz nétral
pozisyonda olsun (bunu yapmak icin posterior pelvik tilt yapin).

Postirinizi koruyarak ve sirtinizi diiz vaziyette sol dizinizi miimkiin oldugu kadar 6ne
kirin, bu sirada sag kalca 6niindeki kaslarda bir gerginlik hissetmelisiniz.

Bu pozisyonda 10'a kadar sayin. Rahatlayin ve ardindan iki kez tekrarlayin; her seferinde
biraz daha gerin.

Ylzunuzi sandalyenin diger tarafina doniin ve karsi bacakla ayni hareketleri tekrarlayin.



