HAREKET GEREKSINiMi, MOBILiZASYON ve VUCUT MEKANIGI

Yaglilarin fiziksel aktivite ve egzersiz programlarina diizenli katilimlar;

e Fiziksel uygunluk,
¢ Fonksiyonlarin korunmasi ve gelistirilmesi
e Saglik halinin devami i¢in gereklidir.

Yash Bireylerde Hareket Gereksiniminin Tanimlanmasi

Yaslanma ile birlikte bireylerin fiziksel kapasitesi azalir.

Kas kuvveti, dayaniklilik, eklem hareket acikligi, denge, beceri, koordinasyon
gibi fonksiyonlarda azalma, viicut postiiriinde bozulma, reflekslerde azalma,
hareketlerde yavaslama gelisir.

Mevcut hastaliklarin tedavisine ilave olarak diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite
genel iyilik hali agisindan 6nemlidir.

Fizik Aktiviteden Beklenen Etkiler

Kas giicii ve dayanikliligini, eklem hareket agikligini ve esnekligini arttirmak,
Denge, koordinasyon gibi fiziksel 6zellikleri korumak ve gelistirmek,

Kalp, dolagim ve solunum sistemi fonksiyonlarini gelistirmek,

Viicut yag kitlesinde azalma saglamak ve viicut yag dagilimini diizeltmek,
Kemik mineral yogunlugundaki azalmalar1 6nlemek,

Diismelere bagl kirik riskinin azaltmak,

Giinliik aktiviteleri uygulamak igin gerekli olan enerjiyi ve motivasyonu
artirmak,

Sosyal ortamlar yaratarak topluma katilimin artmasini saglamak.

Egzersizin Onemli Etkileri

Kan basmcinin, kalp atim sayisinin ve serum lipid diizeyinin diigmesine
yardimci olur.

Kalp atim hacminin (output) ve doku oksijenlenmesinin artmasini saglar.
Kemikler, kaslar ve arterlere uygulanan basing ile yasa bagl ortaya ¢ikan bazi
durumlarin (osteoporoz, kas kaybi, atheroskleroz vb.) gecikmesi saglanir.
Kolesterolii diistiriir.

Kan glukozunu diisiirir.

Genel iyilik hali saglar.

Agir Egzersizlerin Etkileri

Kalp atim hacminde artma
Viicut 1s1sinin yiikselmesi
Doku yaralanmast

Kas incinmesi



Ligament ve eklemlerin burkulmasi
Kemiklerin kirilmasi

Yashlarda Egzersizin Planlanmasi

o Riskler belirlenir.
e Yasa, hastaliklara, fonksiyonel kapasiteye uygun egzersiz plan1 yapilir.

e (Qunluk hareketi artiracak ilave oneriler sunulur.

— asansoOr yerine merdiven kullanma,

— aligveris torbalar1 tagima,

— uzak bir yere park ederek yiiriime,

— televizyon basinda gegirilen siirenin azaltilmasi
— kisinin kendi isini kendisinin yapmasi vb.

Aerobik egzersizler;

Haftada 3-5 giin,

Minimum 30 dk,

Maksimal kalp atim sayisinin %60-70’1 siddetinde

Devamli, ritmik, aerobik ve biiyiik kas kitlelerinin ¢alistig1 egzersizler
Yiiriiyis, yavas kosu, dans, ylizme ve bisiklete binme

Kuvvetlendirme egzersizleri;

Biiyiik kas gruplariin ¢alistirildigi,

Haftada 2-3 giin,

Diisiik agirliklarla 10-15 tekrar olacak sekilde,

Viicut agirlig1 veya egzersiz bantlar1 veya ek agirliklar

Germe ve esneklik egzersizleri;

Biiytik kas gruplarina yonelik,

Haftada 4-5 giin,

10-15 dk,

Her egzersiz 20-30 s siireli,

3-4 tekrar ve 30-60 s araliklar olacak sekilde.

Viicut Mekanigi ilke ve Kurallari

— Eklemlerin Dogru Olarak Kullanimi
— Kaslari Dogru Kullanim1

— Dengenin Saglanmasi

Viicut Mekanigi i¢cin Onemli Kavramlar

Postiir;



Viicut destek yapilarini hasarlanmadan ve ilerleyici deformasyondan korunacak
sekilde iskelet komponentlerinin diizgilin ve dengeli dizilisidir.

v' Statik postiir ve dinamik postiir olarak ikiye ayrilir.

v' Statik postiir, yatma, oturma, ayakta durma gibi fonksiyonlar sirasindaki postiirdiir.

v' Dinamik postiir ise hareket sirasindaki viicut sekilleridir.

Denge;

v Viicudu etkileyen karsit kuvvetler arasinda diizenin oldugu postural durumdur.

v Dogru postiir, viicudun her bir kisminin diger viicut kisimlari ile oldugu denge sonucu
olusan, kiginin minimum enerji kullandig, kemik, eklem ve ligamentlerde
zedelenmenin en az oldugu ve agirlik merkezinin viicudun destek yiizeyi iizerinde
oldugu konumudur.

Agwrlik merkezi;

v' Bir cismi meydana getiren tiim pargaciklarin toplandig1 varsayilan noktadir.

v Viicut agirhginin esit olarak dagildigi bir denge noktasidir.

v Agirlik merkezi dik pozisyonda olan bir insanda sakral ikinci vertebranin 6n yiiziinde
yer alir.

v Agirlik Cizgisi ve Agirlik Merkezi

Yer cekimi hatn,

v Agirlik merkezinden gegen ve dogrultusu yer kiirenin merkezine dogru olan ¢izgidir.

v' Yer ¢ekimi ¢izgisi, ayakta duran kiside verteksden baslar, mastoid ¢ikint1 {izerinden,
omuz ekleminin hemen 6niinden, kalga ekleminin iginden, diz eklemi merkezinin
hemen Oniinden ve ayak bilegi ekleminin onilinden geger.

v Vertebral kolonu C4, L3 ve S2 seviyelerinden keser.

Destek yiizeyi,

v' Bir cismin yere temas eden tiim noktalar1 ve bu noktalar arasinda kalan bolgedir.

v’ Ayakta duran kiside, her iki ayagin dig yiizii ile topuklar ve bagparmaklar arasinda
kalan alandir.

v

Dengeli durusta yer ¢ekimi hattinin zeminle kesistigi nokta destek yiizeyinden
gecmelidir.

Eklemlerin Dogru Olarak Kullanim

EKLEM HAREKETLERI

— Eklemlerin sekline,
— Ligamentlerin gevsek veya sik olusuna,
— Koruyucu kaslarin koordinasyonuna baglidir.

Kaslarin Dogru Kullanimi

— Cok sayida kas grubu birlikte kullanilmalidir.



— Kas Tonusii (toniis azlig1: hipotoni)
— Kontraktiir (anormal kasilma ve biiziilme)
— Atoni (hacim olarak kiigiilme)

Dengenin Saglanmasi

Bir cismin hareketinde dengenin saglanmasi i¢in uyulmasi gereken kurallar:

v
v
v
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Taban yiizeyinin genisletilmesi,

Agirlik ¢izgisinin taban diizleminde olmasi,
Agirlik merkezinin taban ylizeyine yakin olmasi,
Hareketin yer ¢ekimine uygun olmasidir.

Normal Durus

>
>
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Bas dik ve ¢ene onde,

Omuzlar dik ve ayn1 zamanda sirt omurlaria hafif bir egim saglayacak, omurgaya da
maksimum uzunlugunu verecek sekilde geriye ¢ekilmis,

Gogiis 6nde,

Kalca kaslar1 kasilmis

Bel omurlar1 hafif bir egim olusturacak sekilde.

Kollar viicudun iki yaninda, dirsekler biraz gevsek, kollarin dirsekten asagi kismi
viicuda yakin,

El ayasi i¢e doniik ve parmaklar hafif biikiilii,

Diz kapaklar1 yiizle ayn1 yonde ve dizler hafif gergin pozisyonda,

Ayaklar karstya bakacak sekilde

Bacaklar bilekle 90 derecelik a¢1 olusturmali, ayak tabani yere tam olarak basmalidir.

Ayakta Viicut Mekanigi
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Bas ileride,

Omuzlar dik,

Torasik vertebrada hafif bir egim olacak sekilde,

Vertebra maksimun uzunlugunu verecek sekil geriye dogru,

Kalga kaslar1 kasilmus,

Lumbal vertebrada hafif bir egim olusmus

Karin kaslar1 karin i¢ organlarini destekleyecek sekilde kismen gergin

Otururken Viicut Mekanigi

>
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Bas dik,
Cene ileride,
Vertabra dik ve sandalyenin arkaligina tamamen temas edecek sekilde

Yatarken ve Uyurken Viicut Mekanigi

>
>

Yatak ¢cok yumusak ya da sert olmayacak
Ortopedik yatak olacak



» Rahat ve viicudu destekleyici olacak
» Bag geriye dogru
» Bas altinda yastikla desteklenmis

Viicut Mekanigi Dogru Kullamlmadiginda Gériilen Bozukluklar
Ayakta Goriilen Bozukluklar

— Pes Planus (flat foot)
— Ayak Diismesi (foot drop)

Kaburgalarda ve Omurlarda Goériilen Bozukluklar

— Huni Tipi gogiis
— Kus Tipi gogiis
— Lordoz

— Skolyoz

Viicudun Dengesini Saglamak i¢in;

» Destek ylizeyinin genis olmasi,
Yer ¢ekimi hattinin destek ylizeyinin merkezini kesmesi,
Agirlik merkezinin yere yakin olmasi
Biitiinii olusturan pargalarin agirlik merkezlerinin yer¢ekimi hattina yakin olmasi
gerekir.
Ayrica omurganin uygun sekildeki egimleri dengeye destek olur.
o Boyun boélgesinin 6ne dogru egriligi (lordoz),
o Gogiis bolgesinin arkaya dogru egriligi (kifoz),
o Bel bolgesinin 6ne dogru egriligi (lordoz)
o
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Kuyruk sokumunun arkaya dogru egriligi (kifoz)
Egilirken ve Bir Cismi Kaldirirken Viicut Mekanigi

v Dengeyi saglamak i¢in agir cismin viicuda yakin tutularak tagimmasi gerekir.

Agirlik merkezi taban alanina yakin olmalidir.

Dizleri biikerek egilmek, agirligin biiyiik kas gruplarina dagilmasini saglar.

Sirta daha az yiik biner. Nesne daha kolay tasinabilir.

Cismi kaldirirken kaldirag vb. arag kullanilmalidir.

Stirtlinme direnci azaltilmalidir.

Hareket yer¢gekimine uygun olmalidir

Agir cisimler kaldirmak yerine yuvarlamak, dondiirmek veya kendi ekseni etrafinda
cevirmek daha az gii¢ gerektirir.

v Cismi diiz zeminde hareket ettirmek yokus yukar1 hareket ettirmekten daha kolaydir.

SRV NENENENEN

Egilirken ve Bir Cismi Kaldirirken Viicut Mekanigi

v Cismi yerden alirken viicut belden egilmemeli, gévde dik tutulup, dizler biikiilerek
kalca taban alanina yaklastirilmalidir.
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Yiikiin azaltilmasi i¢in ¢ok sayida kas grubu birlikte caligtirilmalidir.

Kaslar ne kadar gii¢lii ise yiik o kadar kolay tasinabilir.

Yiiz ve govde hareket yoniinde olmalidir. Boylece omurganin kendi ekseni etrafinda
donmesi engellenir.

Uygun olmayan yiikseklikte bulunan (¢cok asagida ya da ¢ok yukarida) bir cismin
hareket ettirilmesi i¢in daha ¢ok gii¢ gerekir.

Kisinin ideal viicut agirliginin korunmasi viicut mekanigi acisindan ¢ok énemlidir.
Viicut agirlig: arttikga eklemlere 6zellikle kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerine 6nemli
derecede yiik binerek, normal viicut mekanigi bozulur.

Normal Viicut Postiiriinii Korumak I¢cin Uyulmas1 Gereken Kurallar

v
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Diizenli hareket yapmak,

Agir yiik tasimamak,

Yiik tasirken iki elle tasimak ve yiikii viicuda yakin tutmak,
Otururken sirt1 dik tutmak ve bir yere yaslanmak,

Egilirken dizleri biikerek ¢comelmek,

Her giin bel, sirt ve omurga kaslarini ¢alistirmak,

Ayakta dogru durup, yiiriirken dikkatli yiirimek.

Saghk Cahisanlarinda Viicut Mekanigini Korumak Icin;

v
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Tasinacak cisim ya da esya cok agir olmamali, miimkiin oldugunca kollarla ayn
hizada olmalidir.

Cisim miimkiinse yiiksekte olmalidir.

Bir ayak 6nde, kalgalar miimkiin oldugunca yer diizlemine yakin olmalidir.

Viicut belden degil, dizlerden biikiilmelidir.

Esya masa lizerinden kaldirilacak ise dizler hafif kivrik ve gevsek, bir ayak onde
olmali, ayak tabanlar1 yerle tam temas etmelidir.

Esya kollarla kavranarak miimkiin oldugunca viicuda yakin tutulmalidir.

Esya kucaga tam yerlestirilip, dik pozisyonda iken agirlik tam olarak hissedildikten
sonra yiiriimeye baslanmalidir.

Esya yerden kaldirilacak ise, bir ayak onde, kalcalar yer diizlemine yakin olacak
bi¢imde dizler kivrik ayak tabanlari yerle temas etmelidir.

Esya eller ve kollarla tam kavrandiktan sonra yavasca yerden kaldirilmali, kucaga
alindiktan sonra agirlik Ondeki ayaga verilecek bi¢cimde viicut dik pozisyona
getirilmelidir.

Viicut tam dogrulduktan sonra yiiriimeye baglanmalidir.

Tasmacak cisim tastyicinin viicut agirliginin %35’inden daha agir ve biiyiik hacimli
ise mutlaka 6zel tasiyict aletler kullanilmalidir

Hasta Transferi ve Tasimasinda Hastalarin Viicut Mekanigini Korumak I¢in;

v

v

Tasima isleminde en az iki tagiyici bulunmali, gerekirse ¢evredeki kisilerden yardim
istenmelidir.
Bu kisilere hasta tasinmadan 6nce gorevleri anlatilir.
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ASNENENEN

Kol ve bacaklar gévdeye yakin olacak sekilde durmalidir,

Kullanabilecek en uzun ve en gii¢lii kas gruplar1 kullanilmalidir.

Ayaklarin durdugu yerden daha algakta calisiliyorsa, viicut diz ve kalcalardan
biikiilerek 6ne dogru egilir, belden egilme yapilmamalidir.

Her iki ayag1 zemine diiz yerlestirip, bir ayak otekinden hafif¢ce 6nde olacak sekilde
yerlestirmek gerekir,

Hastanin agirhig1 her iki alt ekstremiteye esit dagitilmalidir.

Baldir ve kalga kaslarinin temel kaldirma giiciinii saglayabilmesi i¢in, kaldirirken
dizler diizeltilmelidir.

Hastay1 kaldirilirken, karin kaslart kasilir ve kalcalar govdeye yakin tutulur, bdylece
omuzlarin omurga ve pelvisle ayni hizada olmalar1 saglanir.

Aks olarak bacaklar kullanilir, omurgada rotasyon veya yana egilme hareketleri
yapilmamalidir.

Omuzlar pelvisle paralel olmalidir.

Bas dik tutulmali ve yumusak, koordine hareketler yapilmalidir.

Yavas, koordine hareketlerle yiiriinmeli, adimlar omuzlardan daha genis olmamalidir.
Miimkiin olan her zaman, geriye dogru yerine ileri dogru yiiriinmelidir, bu hareketin
normal, dengeli ve yumusak olmasini saglar.

Hastanin Yataginda Oturtulmasi

Amag:

>
>
>
>
>

Meme ameliyatlarindan sonra hastaya rahat ve uygun bir pozisyon vermek,
Bazi karin ve gogiis ameliyatlarindan sonra drenaja yardim etmek,

Astiml1 hastalarda hastanin rahat nefes alabilmesini saglamak,

Iyilesme devresine giren bir hastanin yavas yavas giiglenmesini saglamak,
Bagirsaklarin ¢alismasini hizlandirmaktir.

Hastanin Yataginda Dondiiriilmesi

Amag:

>
>
>

Basing yaralarini 6nlemek,
Yatakta donemeyen hastalarin posizyonunu degistirmek,
Hastaya rahatlik saglamak.

Hastanin Yataktan Kaldirilmasi

Amag:

>
>
>

Iyilesme evresinde hastayi yiiriime ve oturtmaya alistirmak
Uzun siiren hastaliklarda hastanin pozisyonunu degistirmek
Solunum gii¢liigii olanlara rahatlik saglamak



