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ANKILOZAN SPONDILIT VE EGZERSIZ

Ankilozan spondilit; öncelikle omurgayı 
tutan, omurganın hareketlerini kısıtlayan 
bir hastalıktır. Bununla birlikte kalça, 
omuz gibi eklemleri ve eklemlerin 
etrafındaki bağları da etkiler.

Günümüzde çeşitli ilaç tedavileri ile başarılı 
olarak kontrol altına alınma olasılığı artmış 
olmakla beraber, hala temel tedavilerinin başında, 
vücudun esnekliğinin ve kasların kuvvetinin  
korunması, solunumun sağlıklı olması için 
egzersiz tedavisi gelmektedir. Ayrıca sigaranın 
bırakılması, doğru oturma ve çalışma 
yöntemlerinin hayata geçirilmesi de uzun süreli 
sağlıklı bir omurga için gereklidir.

Bu kitapçıkta size özel uygun egzersizleri 
bulacaksınız. Doktorunuz özellikle belirtmediyse 
öncelikle solunum ve germe egzersizleri ile 
başlayın. Vücudunuzun esnekliği arttıkça 
güçlendirme egzersizlerini ekleyin. Her hareketi 
beş kere, günde bir sefer yapın.

ÖNERILEN EGZERSIZLER

......................tekrarla..........................kez/gün

Germe:............................................................

Güçlendirme:...................................................

Solunum:.........................................................
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A-Ayakta

1 Ayakta olabildiğince dik 
durun. Bir kolunuzu yukarıya 
kaldırın. 

Yüksek bir yere erişmek ister 
gibi uzanabildiğiniz kadar 
uzanın, daha sonra kolunuzu 
gevşetmeden karşı tarafa 
doğru eğilin. 

10 saniye boyunca bu 
pozisyonda kalın.

2 Ayakta dik durun. 
Kollarınızı 
gövdenizin yanından 
kaydırarak önce 
sağ, daha sonra sol 
tarafınıza doğru 
eğilin.

Hem sağ hem de 
sol tarafınız için 
10’ar saniye bu 
pozisyonda kalın.

Germe 
Egzersizleri
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3 Omuzlarınızı yukarıya 
kaldırın. Arkaya 
doğru çekin ve kürek 
kemikleriniz birbirine 
değecek şekilde 
sırtınızda büyük bir 
daire çizin.

Hareketi 10 kere 
tekrarlayın (Bu hareketi 
sandalyede oturarak da 
yapabilirsiniz).

4 Sağ elinizi sol omzunuza 
koyun ve 
sol elinizle dirseğinizden 
ittirin.

10’a kadar sayın ve aynı 
hareketi sol kolunuz için 
de yapın.

5 Sağ elinizi sağ omzunuzun 
üzerine koyun ve sol elinizle 
başınızın üzerinden gerdiğiniz 
sağ dirseğinizi tutarak geriye 
çekin.

10’a kadar saydıktan sonra aynı 
hareketi sol kolunuz için de 
uygulayın.
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6 Olabildiğinizce dik durun. 
Ellerinizi arkada birleştirin. 
Kollarınız düz olsun. Ellerinizi 
geriye doğru çekerek omuz ve 
göğüs kaslarınızı gerin. 

Gergin pozisyonda 
10’a kadar sayın.

7 Olabildiğinizce dik durun. 
Ellerinizi arkada birleştirin. 
Ellerinizi geriye doğru çekerken 
başınızı bir tarafa yatırarak, 
boyun, omuz ve göğüs 
kaslarınızı gerin. 

Gergin pozisyonda 10’a kadar 
sayın. Sonra hareketi başınızı 
diğer tarafa yaparak tekrarlayın.

8 Bir kapı eşiğinde veya bir köşede durun. 
Kollarınızı önce gövde yanında, daha sonra 
90 derece açı ile ve daha sonra yukarıya doğru 
kaydırarak üç farklı pozisyonda, başınızı 
dik tutup gövdenizle öne doğru gerinin. Her 
pozisyonda 10’a kadar sayın.
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B-Oturarak

9 Bir sandalyede oturun. Başınızı olabildiğince 
önce öne, sonra arkaya getirin. Sola ve 
sağa çevirin. Yanlara yatırırken karşı taraf 
elinizle çekerek gerilimi artırın. Her hareketi 
yaptığınızda 10’a kadar sayın.

10 Boynunuzu düz hale 
getirmeye çalışın, çenenizi 
geriye doğru çekin, 
gerekirse elinizle ittirin, 
bu pozisyonda 10’a kadar 
sayın.
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11 Oturduğunuz sandalyenin 
kenarından tutun ve diğer 
tarafa doğru eğilerek 
gövdenizi esnetin. 

Boynunuzun, omuz 
kaslarınızın gerildiğini 
hissedin. 10’a kadar 
sayarak bu pozisyonda 
kalın.

12 Kollarınızı gövdenizin 
önünde çaprazlayın. 
Vücudunuzu dik tutarak 
bir sağ yana daha sonra 
sol yana dönebildiğiniz 
kadar dönün. 10’a kadar 
sayın.

13 Oturduğunuz sandalyenin 
bir kolundan iki elinizle 
tutun. Arkaya bakacak 
şekilde gövdenizi çevirin 
ve 10’a kadar sayarak 
kaslarınızı gerin. Ardından 
hareketi diğer tarafta 
tekrarlayın.
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C-Yerde

14 Bir diziniz kıvrık ayağınız yere basılı, 
diğer bacağınız kalça ve dizden 90 derece 
pozisyonda tek bacak üzerinde durun. Ellerinizi 
belinize koyun. Yere bastığınız ayağınızdan öne 
doğru kayarak üzerinde durduğunuz bacağın 
uyluk ön yüzünü gerin. 10’a kadar sayın ve 
bacağınızı değiştirerek hareketi tekrarlayın. Bu 
hareket sırasında diziniz ağrırsa dizinizin altına 
bir yastık koyun.

15 Oturun. Sırtınızı 
olabildiğince 
dik tutun. Bağdaş kurarak 
dizlerinizi yere doğru 
değdirmeye çalışın. 

Gerekirse ellerinizle 
dizlerinizi yere doğru 
ittirebilirsiniz. 
10’a kadar sayın, dinlenin.
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16 Bacaklarınızı düz uzatarak oturun. Bir 
bacağınızı dizinizi kıvırıp diğeri üzerinden 
geçirin, ayağınızı yere koyun. Daha sonra 
düz duran bacağınız tarafındaki kolunuzun 
yardımı ile dizinizi çekerek bacak yan 
kaslarınızı gerin. 10’a kadar sayın, sonra 
hareketi diğer bacak için yapın.

17 Ellerinizin ve dizlerinizin üzerinde durun. 
Omuz ve kalçalar 90 derece açı ile dursun. 
Önce başınızı eğip sırtınızı kamburlaştırın, 
5’e kadar sayın. Daha sonra başınızı kaldırıp 
belinizi çukurlaştırın ve 5’e kadar sayın.
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18 Yüzüstü yatın. Dizinizi kıvırarak ayağınızı 
kalçanıza değdirmeye çalışın. Elinizle bir 
ayak bileğinizden tutarak topuğunuzu 
değdirebilirsiniz. Bu arada başınızı 
kaldırmamaya çalışın. 

10’a kadar sayın sonra bacağınızı uzatıp 
hareketi diğer ayak için yapın.

19 Yüzüstü yatın. Kollarınız yerde gövdenizi 
dikleştirin. Hareketi yaparken belinizi gerin, 
kalçalarınız olabildiğince yerde kalsın. 

10’a kadar sayın.



12

20 Yüzüstü yatın. Kollarınızı dik pozisyona 
getirerek gövdenizi kaldırın. Harekette 
zorlanırsanız, kollarınızı biraz öne getirerek 
kolaylaştırın. Bu pozisyonda 10’a kadar 
sayın, yüzüstü yatarak gevşeyin.

21 Sırtüstü yatın. Ayaklarınızı yere basın. İki 
elinizle bir uyluğunuzun alt kısmından 
çekerek dizinizi göğsünüze yaklaştırın. Bel 
kaslarınızın gerildiğini hissedin. 

Bu pozisyonda 10’a kadar sayın. 
Daha sonra hareketi diğer bacağınızla da 
tekrarlayın.
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22 A 
Sırtüstü yatın. Bir bacağınızı bir lastik bant 
yardımı ile dik olarak kaldırın. Bacak arka 
kaslarınızın gerildiğini hissedin. 10’a kadar 
sayın sonra diğer bacağınızı kaldırarak arka 
kaslarını gerin. 

B 
Bu hareketi oturup, bir dizinizi kıvırıp diğer 
bacağınıza, ayağınıza doğru eğilerek de 
yapabilirsiniz. Bu sırada gerdiğiniz bacağın 
dizinin yerden kalkmadığına dikkat edin.

A

B
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23 Sırtüstü yatın. Kollarınızı yana açın. 
Dizlerinizi kırarak bacaklarınızı kalçadan 
90 derece olacak şekilde kaldırın. Dizlerinizi 
önce sağa sonra sola yatırarak gövdenizi 
döndürün. 

Her yönde 10’a kadar sayın.

24 Dizlerinizin üzerine oturun. Kollarınızı öne 
doğru uzatırken sırtınızı gerin, olabildiğince 
ileriye doğru gerinin.

10’a kadar sayın.
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25 Yan yatın. Kollarınızı düz tutarak 
avuçlarınızı birleştirin. Dizlerinizi kıvırın. 
Daha sonra üst gövdenizden dönerek 
başınızı karşı tarafa çevirirken kolunuz düz 
olarak ellerinizi açın.

10’a kadar sayın. Daha sonra hareketi diğer 
tarafa dönerek tekrarlayın.
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A-Ayakta

1 Bir düz zemine arkanızı yaslayın. Çenenizi 
geriye doğru çekerek, boynunuzu düz 
olarak duvara doğru yaslamaya çalışın. 
Başınızla bütün olarak duvarı itin. 

10’a kadar sayarak bu pozisyonda kalın.

B-Yerde

2 Ellerinizin ve dizlerinizin üzerinde durun. Omuz 
ve kalçalar 90 derece açı ile dursun. Sağ kol 
ve sol bacağınızı birlikte uzatarak 10’a sayana 
kadar durun. Bu arada sırtınızın düz olmasına, 
çukurlaşmamasına dikkat edin. Hareketi yapmakta 
zorlanırsanız önce kol sonra bacak uzatarak tek tek 
yapabilirsiniz. 

Vücudunuz güçlendikçe çapraz uzatmaya başlayın. 
Hareketi daha sonra sol kol ve sağ bacak için 
tekrarlayın. 

Güçlendirme 
Egzersizleri
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3 Yüzüstü yatın. Ellerinizi gövdenizin yanına 
koyun, başınız ve omuzlarınızla yerden 
kalkın. Bu pozisyonda 10’a kadar sayarak 
durun sonra yatın.

4 Yüzüstü yatın. Ellerinizi öne doğru uzatın, 
başınız ve omuzlarınızla yerden kalkın. Bu 
pozisyonda 10’a kadar sayıp durun.

5 Yüzüstü yatın. 
Kollarınızı düz 
olarak yana 
açın, başınız ve 
omuzlarınızla 
yerden kalkın. Bu 
pozisyonda 10’a 
sayana kadar durun 
sonra yatın.
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6 Yüzüstü yatın. Ellerinizi ensenize koyun, 
başınız ve omuzlarınızla yerden kalkın. Bu 
pozisyonda 10’a sayana kadar durun sonra 
yatın.

7 Yüzüstü yatın. Elinize yarım kilogram ağırlık 
alın. Kolunuzu düz tutarak gövdenizle 90  
derece açı oluşturacak şekilde yana kaldırın. 
Bu pozisyonda 10’a kadar sayın, sonra 
dinlenin. Hareketi zorlanmadan yapmaya 
başlayınca ağırlığı artırın.

8 Yüzüstü yatın. Elinize yarım kilogram ağırlık 
alın. Kolunuzu gövdenizle 90  derece açı 
oluşturacak şekilde yanda tutun, dirseğinizi 
kıvırarak omuzunuzdan yukarıya doğru 
kaldırın. Bu pozisyonda 10’a kadar sayın, 
sonra dinlenin. Hareketi zorlanmadan 
yapmaya başlayınca ağırlığı artırın.
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9 Yüzüstü yatın. Elinize yarım kilogram 
ağırlık alın. Kolunuzu gövdenizin yanında 
düz olarak yukarıya doğru  kaldırın. Bu 
pozisyonda 10’a kadar sayın,  sonra 
dinlenin. Hareketi zorlanmadan yapmaya 
başlayınca ağırlığı artırın.

10 Yüzüstü yatın. Ellerinizi gövdenizin yanına 
koyun, sağ bacağınızı düz olarak yerden 
kaldırın. Bu pozisyonda 10’a sayana kadar 
durun sonra yatın. Sonra hareketi diğer 
bacağınız için yapın. Bu sırada beliniz 
yerden kalkmasın, sadece kalçadan hareket 
edin.
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11 Yüzüstü yatın. Kollarınızı dirseklerden kıvrık 
olarak yere koyun, sonra kollarınızdan ve 
ayaklarınızdan destek alarak gövdenizi düz 
bir şekilde kaldırın. 

Bu pozisyonda 10’a sayana kadar durun 
sonra yatın.

12 Yan yatın. Dizlerinizi kıvırın. Bir dizinizi 
havaya kaldırarak bacak dış yan kaslarınızı 
çalıştırın. 

10’a kadar sayın, sonra dinlenin. Diğer 
tarafa dönerek diğer bacağınız için de 
tekrarlayın.
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13 Sırtüstü yatın. Kollarınızı yana koyun. 
Dizlerinizi kıvırarak ayaklarınızı yere basın. 
Kalçanızı yavaş yavaş kaldırarak karnınız ve 
kalçanız düz olana kadar bir köprü kurun. 
Bu pozisyona gelirken mümkün olduğunca 
bel eklemlerinizi tek tek kaldırmaya çalışın 
ve hissedin. 

Pozisyonda 10’a kadar sayın. Daha sonra 
en üst ekleminizden başlayarak teker teker 
eklemlerinizi gevşeterek kalçanızı yere 
indirin.
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1 Bir sandalyeye oturun. Kaburgalarınızın 
alt kısmına bir lastik veya bant 
yerleştirin. Burnunuzdan yavaşça 
derin bir nefes alırken bandı gevşetin, 
ağzınızdan yavaşça nefesi verirken 
bandı sıkıştırın. Bu hareket sırasında 
olabildiğince dik oturun.

Solunum 
Egzersizleri
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2 Ayakta dik durun. Kollarınız dirseklerden 
kıvrık olarak gövdenizin yanında dursun. 
Burnunuzdan yavaşça derin bir nefes alırken 
kollarınızı yana doğru açın, göğsünüzün 
genişlediğini hissedin, ağzınızdan yavaşça 
nefesi verirken kollarınızı gövde önünde 
birleştirerek göğüs kafesinizi sıkıştırın.

3 Bir elinizi göğsünüze diğerini karnınıza koyun 
ve nefes alırken göğsünüzü şişirin. Nefes 
alırken karnınızdaki eli hafifçe bastırarak bu 
harekete yardımcı olabilirsiniz. Nefes verirken 
göğsünüzün indiğini hissedin. Nefesinizi 
burnunuzdan alın, iki katı sürede ağzınızdan 
yavaşça dudaklarınızı büzerek verin.
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