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PARKINSON VE EGZERSIizZ

Egzersiz herkes icin dnemlidir, ancak size Parkinson Hastaligi teshisi konduysa
ozellikle Gnemlidir. Glinkii Parkinson hareket yetinizi etkiler, sizi yavaslatir.
Hastaligin semptomlarinin sonucunda kaslar ve eklemler sertlesebilir ve

az kullandi§iniz kaslariniz zayiflayabilir. Ayrica koordinasyonunuzun da iyi
olmadigini farkedebilirsiniz, béylelikle giinliik etkinlikler daha yorucu hale gelir.
Egzersiz motor semptomlari geciktirerek ve azaltarak, size yardimei olabilir.

Bu da giinliik aktivitelerinizi kolaylastirabilir.

Dikkat!

Herhangi bir egzersiz planina, baglamadan énce doktorunuzla gériismelisiniz.
Egzersizin sizi zorladi§ini veya egzersiz sonrasi semptomlarin daha da
kotilestigini tespit ederseniz, doktorunuza veya fizyoterapistinize bagvurun.

Egzersiz nasil yardimci olur?

Egzersiz yapmanin psikolojik yararlari da vardir. Parkinson iyilesmez, ancak egzersiz
size bir kontrol hissi verebilir ve Parkinson ile yasamak hakkinda kendinizi daha iyi
hissetmenizi saglayabilir. Egzersiz, iyi bir ilag rejimi ile birlikte, yasam kalitesini
gercekten artirabilir ve bagimsizh§iniza yardimel olabilir. Egzersiz programinizi,
kendi bireysel yeteneklerinize ve gereksinimlerinize gore uyarlayabilirsiniz.

Unutmayin, baslamak igin asla gec degildir.
Diizenli egzersizin faydalarindan bazilar sunlardir:
* denge gelistirmesi ve daha az diisme
e durus ve esneklik gelistirmesi
e daha fazla enerji ve dayaniklihk
« hareket ederken zihin ve beden arasinda daha iyi bir baglanti
e ruh durumu ve depresyon riskinde azalma
e artan kontrol hissi ve basari duygusu
* eglenceli sosyal iligki
* gelismis beyin fonksiyonu ve saglk
* daha az kas ve eklem yaralanmasi
e ylirime, uyku, konusma ve yutma
problemlerini dnleme / azaltma
e osteoporozu azaltma
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Bisiklete binmek gok faydalidir. Bisiklete binme, kalbinizive ™
akcigerlerinizi saglikh tutmaniza yardimei olur ve pedal ¢evirme

ve ayni zamanda sertligi azaltir. Yine de; sabit bisikletle veya
egzersiz bisikletiyle baslamali ve diizenli olarak egzersiz /
yapmadiysaniz yavag yavas baglamaniz gerekir. En son bisiklete
bindikten sonra donma veya yiirly(s sorunlari yasadiysaniz, /
N\ bisiklet kullanmadan énce doktorunuza danigin.

I/ Dans etmek

Dans Terapisi, duygusal, bilissel, fiziksel ve
sosyal refahi gelistirmek icin yaratici bir
bigimde hareket ve dansi kullanir. Hareket,
kisinin duygulari ile diigiince kaliplarini
yansitir ve duygusal, yaratici deneyimleri
kesfetmek ve ifade etmek igin kullanilabilir.

Dans Hareketi Terapisi Parkinson semptomlarina
nasil yardimci olabilir?

Parkinson'lu insanlar i¢in dopaminin (beyinden kaslara mesaj

gbnderen bir nérotransmitter) seviyesi tilkendigi igin, hareket etme ve

bir faaliyete baglama ve / veya tamamlama arasindaki baglanti bozulmustur.
Hareket artik otomatik olamaz ve verilen bir islemi baslatmak veya yerine

getirmek igin bilingli bir gaba gerekli olabilir.
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Dansin ritmik ve tekrarlayan hareketleri, hareket icin bir model sunarak yavaslama, donma
gibi motor semptomlara yardimci olabilir, hareket etmeden Once dnce nasil hareket
edeceginiz hakkinda bilingli diisiinmek, zihnin, hareketi baslatip tamamlamasina yardimci
olabilir. Zamanla ve uygulama yapmakla bu daha kolay hale gelir ve bu nedenle, kalabalik bir
caddede istikrarli bir sekilde ayakta durmak gibi giinliik etkinliklerde ¢ok yardimci olabilecek
kendine giiven olusur.

Bazi insanlar, yiriytis miziklerinin donmayi agmalarina yardimci oldugunu bulmusglardir.
Ayaklar zemine yapismis gibi hissettiginizde, mars seklinde sarki séylemek, ayaklarin tekrar
hareket etmesine yardimci olabilir. Bazi hastalarda (tiim hastalarda degil) dans hareketleri
senkronizasyon ve kontrol saglayarak, tremor ve diskinezi (istemsiz hareketler) gibi sorunlari
da iyilestirebilir.

Egzersizin Bilmediginiz Faydalari

Son yillarda hem hayvan deneyleri, hem de insanlardaki gdzlemler, hareket
etmenin ve egzersizin beyinde yeni sinir sebekeleri olusturarak, beyin kan akiminda
degisiklikler yaparak, sinir hiicrelerini besleyici (trofik) faktorleri arttirarak
Parkinson hastaliginin seyrini daha iimli hale getirecegini diistindiirmektedir.

Egzersizin, Parkinson belirtileri izerindeki olumlu etkilerini destekleyen kanitlar
artmaktadir. Aragtirmalar, aerobik, mukavemet, denge, direng, yiiriime ve dans gibi
farkli egzersiz tiirlerinin faydal etkilere sahip oldugunu géstermistir.

Birgok arastirma, diizenli bir egzersiz programinin, azami fayda saglanabilmesi igin
teshis sonrasinda miimkiin olan en kisa siirede baslanmasi gerektigi gértsinii
desteklemektedir.

Secenekleri doktorunuzla konusun veya sizin igin bireysel bir egzersiz programini
uyarlayabilen bir fizyoterapiste sevk isteyin. Pek ¢ok egzersiz programi evde takip
edilebilir ve bazilari yatarak, bazilari oturarak ve bazilari da ayakta yapilabilir.

Egzersizin rutininize en iyi nasil uyacagini ayarlayin.

Gnlik rutininizde, 6zellikle hareketli ve enerjik oldugunuz zamanlarda
egzersiz yapmaniz daha rahat olur. Egzersizi highir dozunu kagirmamaniz
gereken bir ilag gibi diisiiniin. Bdylece diizenli yaparsiniz.

Egzersiz programiniz sunlari icermelidir:

 Eklem esnekligini korumak, sertligi azaltmak igin
germe egzersizleri yapmalisiniz. Germe egzersizleri,
ylriime ve denge problemlerine, boyun ve sirt agrisi
ve solunum ve yutma zorluklarini azaltmaya, durusa
yardimei olacaktir. Bunlari bir ayna éniinde
gergeklestirmek, bunlari dogru yapmanizi saglamaya
yardimci olur.

* Kaslan giiclendirmek ve zayiflamasini 6nlemek igin |
egzersizleri, 6zellikle kollara, bacaklara ve gévdeye,
uygun agirhklar vererek, egzersiz lastikleri (kargi
karsiya calistiginiz genis elastik seritler) kullanarak
yapabilirsiniz. Kendinizi gii¢lendirmeniz, dayanikhlik
ve yorulmaya da yardimei olacaktir. Herhangi bir
ekipmani kullanmadan énce doktorunuza danigin.

|  Kosu, tempolu yiiriiyiis ve atlama gibi kilo verme egzersizi, kemik saghgini iyilestirebilir ve
osteoporoz riskini azaltabilir. Hastanin “donma”durumunda hasta durdugunda, kosu bandi hareket
etmeye devam edeceginden, yiiriiyen veya galisan makineler, tehlikeli olabilir. Bu makineleri yalniz
basina asla kullanmayin. Hizl yiiriiyiis, kosu veya bisiklet gibi aerobik egzersizler, viicuttaki oksijeni,
kalp hizinizi, dolagimi artirir. Fakat bu egzersizler herkes igin uygun olmayabilir, bu yiizden daima
once doktorunuza danigin.

1 i Denge egzersizleri, dzellikle ellerin dengesine ve hassas hareket kontroliine odaklanan egzersizler
ornegin nazik ve temassiz boks denge ve koordinasyon igin ¢ok yararhdir.




Givenli bir sekilde egzersiz yapmak icin ipuclan

Yavasca egzersize baglayin ve kaslariniz soguksa, énce isinmayi unutmayin.
Herhangi bir egzersiz seansinin siiresini kademeli olarak artirin, birden ytiklenmeyin.

Talimatlari okumak veya size her egzersizin nasil yapilacagini géstermesi igin birinin
yaninizda olmasi faydal olabilir.

Fazla disari ¢cikamiyorsaniz, gerekirse bakicinizla birlikte igeride yiirlimeyi deneyin.

Egzersiz icin Parkinson destek gruplarina katilin.

Ginlik rutininize uygun, ancak esnek olabileceginiz bir egzersiz programi segin, ¢linki enerji
seviyeleri ve hareketlilik bir giinden digerine degisebilir.

ilac iyi geldiginde ve dinlenmis hissettiginizde, egzersizleri yapabilirsiniz.

Mimkiinse asansdrler yerine merdiven kullanin veya otobiisten gideceginiz duraktan énce inerek,
yirliyiis yaparak bacaklarinizi giiglendirebilirsiniz.

Herhangi bir yeriniz agrirsa ve rahatsiz hissederseniz durun. Viicudunuzu dinleyin ve
ne zaman duracaginizi 6grenin.

Her adimi topuktan parmaga dogru yapin.
Egzersiz yaparken durusunuzu distinin.

Evinizde bir egzersiz makinesinin olmasini istiyorsaniz, bunun etkili ve ihtiyaglariniza uygun
oldugundan emin olun. Bir fizyoterapiste satin almadan 6nce danigmak akillica olacaktir.

Egzersiz sonrasi zihin ve viicudunuzun rahatlamasina zaman taniyin.

Dogru beslenmeyi unutmayin.

Ayakkabi alirken bir fizyoterapist veya ergoterapistten en iyi tipteki taban konusunda tavsiye isteyin.
Gevsek giysiler giyin.

Kolayca vazgegmemek, basari igin anahtardir.

Egzersizin yararlarini hissetmeniz zaman alabilir, bu nedenle sabirli olun.

Hafta sonlari uzun siireli egzersiz yapmaktansa, daha kisa siirelerle ama haftada iki
li¢ kez egzersiz yapmak daha iyidir.

Ve en dnemlisi, eglenin!

Semptomlariniz hafifse nasil egzersizler yapmalisiniz?
Yogun egzersize odaklanin. Kosu, bisiklet, tenis gibi yliksek
enerjili Parkinson programlarini deneyebilirsiniz.

Parkinson'u bilen bir fizyoterapist ile daha fazla tavsiye almak ve
sizin i¢in dogru egzersizi planlamak i¢in mutlaka konugmalisiniz.

Semptomlariniz iIerIiyorsa nasil egzersizler yapmalisiniz?

Efor harcatan ve sizi harekete gegiren egzersizlere odaklanin,

I\ 6rnegin 20 dakika tempolu bir yiiriiyiis gibi.
/

\"a". o
b”\"r Yoga, tai chi, pilates egzersizleri;
@ glic, denge, hareket ve

esneklik igin yardimci olacaktir.

Semptomlariniz gok karmasik hale

gelmisse nasil egzersizler yapmalisiniz?

Glindelik iglerde zorluk gektiginiz hareketlere odaklanin.
Bu, bir sandalyeden kalkmak igin pratik yapmak da olabilir.

Egzersiz yaparken bir yerden destek almak, tehlikeden korunmanizi
ve kendinize glivenmenizi saglayabilir. Koltuk tabanli egzersiz
yapmayi deneyin ya da sa§lam bir sey tutarak ayakta egzersiz yapin.
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Egzersizleri yaparken doktorunuza danismali ve ve sadece tavsiye edilen
egzersizleri yapmalisiniz. Doktorunuz fiziksel kapasitenize gbre programi,
egzersizlerin sikhgini ve yogunlugunu segebilir ve doktorunuz diizenli olarak
Sizi kontrol etmek isteyebilir.

Bazi egzersizler tibbi durumu vyeterli olmayan ve denge problemleri olan
hastalar icin uygun olmayabilir ve bazi riskler icerebilir. Doktorunuz bazi
egzersizlerden kaginmanizi soyleyebilir.

Bu egzersiz programini doktorunuz ile konustuktan sonra yapmalisiniz.

Eger fenalasirsaniz ya da tibi durumunuzda bir degisiklik olursa acilen
doktorunuza danigsmalisiniz. Yazar, yayincilar ve bu kitapgigr dagitan kisiler
egzersizlerden dolayi ortaya cikabilecek sorunlar ile ilgili highir sorumluluk
almamaktadir.

Yazarin notu: ilaglarin yaninda hareket etmek de Parkinson hastalarina belirgin
olarak iyi gelir ayni zamanda onlarca yildir Parkinson hastalari ile ¢calismig biri
olarak Parkinson hastalarina egzersiz konusunda ilham vermeyi oldukca
zorlayict buluyorum. Bu nedenle bu egzersiz ginligind olusturdum. Bu
egzersiz glinliigi hastalarin diizenli egzersiz yapmasi igin miitevazi bir ¢cabadir.

r

L
PARKINSON'S PROGRAM

WoRLD {




1 l DR.RANA EXERCISE DIARY FOR PARKINSON'S".
Author: Dr. A. Q. RANA, MD, FRCPC, FRCP

(HON). TORONTO, CANADA

YUZ EGZERSIZLERI | WORLD' ﬁLHHINEDN'S PROGRAM

ileri dogru bakin ve yiiz kaslarinizi
La,la,la  LLLLI  P,P,P  Gey, Gey, Gey

korkung yiz ifadesine birtndurin. »
gibi sesler gikarin

Basinizi diiz tutarak kaslarinizi kaldirin

Yiiz kaslarini giilimseme pozisyonunda tutun Agzinizi agin ve dilinizi gikartin

Dilinizi saga ve sola dogru hareket ettirin

Basinizi diiz tutun gozlerinizle

saga bakin sonra sola bakin

Basinizi diiz tutun gozlerinizle
asag bakin sonra yukari bakin

Dudaklarinizi simsiki kapatarak, Kafanizi diiz tutun ve boynunuzu saga dogru hareket
yanaklarinizi sisirin ve sonra agzinizdan havayi (ifleyin. ettirin ve ardindan yavas yavas sola dogru hareket ettirin




\ l DR.RANA EXERCISE DIARY FOR PARKINSON'S".
2 Author: Dr. A. Q. RANA, MD, FRCPC, FRCP

(HON). TORONTO, CANADA

WORLD \- ﬁlHHINEDN'S PROGRAM

-

Boynunuzu hafifce saga, sonra sola Diiz bir sandalyeye oturup iki kolunuzu da R ] 2
bilikiin ve sonra normal pozisyona geri getirin yana dogru yukari kaldirin ve asagi indirin.

s Sandalyeye diiz oturun.
Boynunuzu hafifge 6ne egin ve . ) .
i Kollarinizi dirsekten biikerek yukari dogru kaldirin.
ardindan normal konumuna getirin . N .
Biikiiliirken kolu diizlestirin.

Ellerinizi ve kollarinizi 6ne dogru uzatin parmak uclariniz
asagly! gosterecek sekilde bileklerinizi asagi dogru biikiin,
sonra bileklerinizi avug iciniz karsiyr parmak uglariniz
yukariyi gésterecek sekilde yukariya dogru biikiin

Bir sandalyeye diiz oturun.

Kollarinizi kaldirin.
Omuzlarinizi distirin.

Sandalyeye diiz bire sekilde oturdukdan sonra . B e 5
. . n . . Bas parmak ve isaret parmaginizi miimkiin oldugunca
one dogru gelin. Kiirek kemiklerinizi sikistirin ve i . . B
L hizli sekilde birbirine vurun. Bunu diger elinizle de yapin.
ardindan omuzlarinizi normale dénddrtn.

Lo . Dirsek biikiilmis halde kolunuzu 6ne dogru kaldirin.
Diiz bir sandalyeye oturup iki kolunuzu N B
i - Elinizi yumruk yapin ve yumrugu tamamen agin bunu
yukari kaldirin her iki kolu da indirin .
diger elinizle de yapin




Kollarinizi dirsekten biikerek 6ne dogru uzatin.
Ellerinizi yumruk yapin. Yumruk yapilmig halde
ellerinizi asagi ve yukar hareket ettirin.

Dik bir sekilde sandalyeye oturun.
Karninizi iginize gekin ve nefes alip verin.

Dik bir sekilde sandalyeye oturun. iki elinizi de dizleirnizin
ustline koyun. Basinizi 6ne dogru egin.
Sirtinizi yavasca egin ve eski dik pozisyona gelin.

Dik bir sekilde sandalyeye oturun.
Basinizi arkaya ve yukariya dogru kaldirin.

Dik bir sekilde sandalyeye oturun.
Otururken belinizden viicudunuzu sag sola hareket ettirin.

Dik bir sekilde sandalyeye oturun.
Sandalyenin kenarlarina tutunun. Bir dizinizi g6gstiniize
dogru bikiin sonra diger diziniz ile tekrarlayin.

Dik bir sekilde bir sandalyeye oturun.
Dizinizi uzatabildiginiz kadar 6ne uzatin ve geri gekin.
Diger ayaginizda da tekrarlayin.

Sandalyede dik bir sekilde oturun.
Ayak bileginizi yukari asagi bikn.
Diger ayaginizla da bunu yapin.

Sandalyeye dik bir sekilde oturun. Kol dayama yerlerini
tutun. Bir ayaginizi digerinin 6niine atin. Kollarinizla
destek alin ve dik bir sekilde ayaga kalkin. Dizlerinizi
kirarak yavasca oturun. Diismeye karsi dikkatli olun.

Sandalyeye dik bir sekilde oturun.
Kollarinizi birbirine kavusturun. Higbir destek olmadan
ayaga kalkin ve oturun. Diigmeye karsi dikkatli olun.
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Saglam bir sandalyeyi tutarak ayakta durun.

Dizini bilkkmeden bacaginizi 6ne ve arkaya hareket ettirin.

Diger bacaginizda da aynisini yapin.

Iki elinizi de algak bir taburenin iizerine koyun
ileri dogru egilin ve sonrasinda
eskisi gibi dik pozisyonda durun.

Ayakta desteksiz bir sekilde glcli durun.
Durusunuzu diklestirin. Ayaklarinizi agin. Bu durus
pozisyonunda 50'ye kadar sayin.

Durusunuzu diklestirin. iki ayaginizi acarak durun.
Ellerinizi havaya kaldirin ve indirin.

Diiz durun. Kollariniz 6nde,
bacaklariniz agik bir sekilde durun.
Viicudunuzu saga ve sola gevirirken dengenizi

Ayaklariniz acik bir sekilde, bir duvara dayanin,
karninizi iginize cekin. Nefes alip, verin

Ayaklarinizi agin her iki elinizle de tezgaha tutunun
bir ayaginizi digsa dogru acin sonra ige dogru alin.
Obiir ayaginizla da tekrarlayin.

Ayaklarinizi agin, her iki elle de tezgah istiine
tututunun, kalcalarinizi ve dizlerinizi kirin asagi dogru
oturur gibi yapin ve dik bir sekilde ayaga kalkin.
Diismemeye dikkat edin.

Ayaklarinizi agin, her iki elle de tezgah dstline tutunurken
parmak uglarinizin istiinde yiikselin sonra da tezgahi
tutmaya devam ederken topuklarinizin iizerinde yiikselin

Ayaklarinizi agin, her iki elle de tezgah istiine
tutunarak dik durun. Durdugunuz yerde ayaklarinizi
degistirerek yiirliyormus gibi yapin.

| Ayaklarinizi agin, her iki elle de tezgah (istline tutunarak
| dik durun. Sol bacaginizi yere dik tutun. Sag ayaginizi

| kaldirin ve dteki bacaginizin 6niine gecirin. Sag bacaginizi
| yerde tutun. Sol ayaginizi kaldirin ve digerin 6niine gegirin.

Sag ayaginizin ucunu kaldirin ve sonra geri getirin.

Ayaklariniz agik bir sekilde dik durun.
Kollarinizi genis genis acarak, geri geri yardyan.
Dengenizi saglayin.
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