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ANKILOZAN SPONDILIT VE EGZERSIZ

Ankilozan spondilit; Oncelikle omurgay:
tutan, omurganin hareketlerini kisitlayan
bir hastaliktir. Bununla Dbirlikte kalca,
omuz gibi eklemleri ve eklemlerin
etrafindaki baglar1 da etkiler.

Gunumuzde cesitli ila¢ tedavileri ile basarili
olarak kontrol altina alinma olasiligi artmis
olmakla beraber, hala temel tedavilerinin basinda,
vicudun esnekliginin ve kaslarin kuvvetinin
korunmasi, solunumun saglikli olmasi igin
egzersiz tedavisi gelmektedir. Ayrica sigaranin
birakilmasi, dogru  oturma ve  ¢alisma
yontemlerinin hayata gecirilmesi de uzun sureli
saglikli bir omurga icin gereklidir.

Bu kitapgikta size o©zel uygun egzersizleri
bulacaksiniz. Doktorunuz 6zellikle belirtmediyse
oncelikle solunum ve germe egzersizleri ile
baslaymn. Vicudunuzun esnekligi arttikga
giclendirme egzersizlerini ekleyin. Her hareketi
bes kere, giinde bir sefer yapin.

ONERILEN EGZERSIZLER



Germe

Egzersizleri

A-Ayakta

N\

O o ok olabildiginee dik |
durun. Bir kolunuzu yukariya
kaldirin.

Yuksek bir yere erismek ister
gibi uzanabildiginiz kadar
uzanin, daha sonra kolunuzu
gevsetmeden kargi tarafa
dogru egilin.

10 saniye boyunca bu
pozisyonda kalin.

e Ayakta dik durun.
Kollarinizi
govdenizin yaninda
kaydirarak once
sag, daha sonra sol
tarafiniza dogru
egilin.

Hem sag hem de
sol tarafiniz i¢in
10’ar saniye bu
pozisyonda kalin.




e Omuzlarinizi yukariya
kaldirin. Arkaya
dogru ¢ekin ve karek
kemikleriniz birbirine
degecek sekilde
sirtinizda buytk bir
daire c¢izin.

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

Q Sag elinizi sol omzunuza
koyun ve
sol elinizle dirseginizden
ittirin.
10’a kadar sayin ve ayni
hareketi sol kolunuz icin
de yapin.

e Sag elinizi sag omzunuzun
Uzerine koyun ve sol elinizle
basinizin Gzerinden gerdiginiz
sag dirseginizi tutarak geriye
¢ekin.

10’a kadar saydiktan sonra ayni
hareketi sol kolunuz i¢in de
uygulay1n.




6 Olabildiginizce dik durun.
Ellerinizi arkada birlestirin.
Kollariniz diiz olsun. Ellerinizi
geriye dogru ¢ekerek omuz ve
gogis kaslarinizi gerin.

Gergin pozisyonda
10’a kadar sayin.

0 Olabildiginizce dik durun.
Ellerinizi arkada birlestirin.
Ellerinizi geriye dogru ¢ekerken
basinizi bir tarafa yatirarak,
boyun, omuz ve gogis
kaslarinizt gerin.

Gergin pozisyonda 10’a kadar
sayin. Sonra hareketi basinizi
diger tarafa yaparak tekrarlayin.

b

e Bir kapr esiginde veya bir kosede durun.
Kollarinizi énce govde yaninda, daha sonra
90 derece ag1 ile ve daha sonra yukaritya dogru
kaydirarak t¢ farkli pozisyonda, basiniz
dik tutup gévdenizle 6ne dogru gerinin. Her
pozisyonda 10’a kadar sayn.




B-Oturarak

@ Bir sandalyede oturun. Basinizi olabildigince
once One, sonra arkaya getirin. Sola ve
saga ¢evirin. Yanlara yatirirken kars: taraf
elinizle ¢ekerek gerilimi artirin. Her hareketi
yaptiginizda 10’a kadar sayin.

@ Boynunuzu diz hale
getirmeye ¢alisin, ¢enenizi
geriye dogru ¢ekin,
gerekirse elinizle ittirin,
bu pozisyonda 10’a kadar
sayin.




@ Oturdugunuz sandalyenin
kenarindan tutun ve diger
tarafa dogru egilerek
govdenizi esnetin.

Boynunuzun, omuz
kaslarinizin gerildigini
hissedin. 10’a kadar
sayarak bu pozisyonda
kalin.

@ Kollarinizi govdenizin
ontunde ¢aprazlayin.
Vicudunuzu dik tutarak
bir sag yana daha sonra
sol yana donebildiginiz
kadar dontn. 10’a kadar
say1n.

@ Oturdugunuz sandalyenin
bir kolundan iki elinizle
tutun. Arkaya bakacak
sekilde govdenizi ¢evirin
ve 10’a kadar sayarak
kaslarinizt gerin. Ardindan
hareketi diger tarafta
tekrarlayin.




C-Yerde

@ Bir diziniz kivrik ayaginiz yere basili,
diger bacaginiz kalca ve dizden 90 derece
pozisyonda tek bacak tizerinde durun. Ellerinizi
belinize koyun. Yere bastiginiz ayaginizdan 6ne
dogru kayarak tizerinde durdugunuz bacagin
uyluk 6n ytzana gerin. 10’a kadar sayin ve
bacagimizi degistirerek hareketi tekrarlayin. Bu
hareket sirasinda diziniz agrirsa dizinizin altina
bir yastik koyun.

@ Oturun. Sirtinizl
olabildigince
dik tutun. Bagdas kurarak
dizlerinizi yere dogru
degdirmeye calisin.

Gerekirse ellerinizle
dizlerinizi yere dogru
ittirebilirsiniz.

10’a kadar sayin, dinleni




@ Bacaklarinizi duz uzatarak oturun. Bir
bacaginizi dizinizi kivirip digeri tizerinden
gecirin, ayaginizi yere koyun. Daha sonra
dtz duran bacaginiz tarafindaki kolunuzun
yardimi ile dizinizi ¢ekerek bacak yan
kaslarinizi gerin. 10’a kadar sayin, sonra
hareketi diger bacak i¢in yapin.

@ Ellerinizin ve dizlerinizin tGzerinde durun.
Omuz ve kalgalar 90 derece aci ile dursun.
Once basinizi egip sirtinizi kamburlastirin,
5’e kadar sayin. Daha sonra basinizi kaldirip
belinizi ¢ukurlastirin ve 5’e kadar sayin.
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@ Yazustt yatin. Dizinizi kivirarak ayaginizi
kal¢aniza degdirmeye ¢alisin. Elinizle bir
ayak bileginizden tutarak topugunuzu
degdirebilirsiniz. Bu arada basinizi
kaldirmamaya ¢alisin.

10’a kadar sayin sonra bacaginizi uzatip
hareketi diger ayak i¢in yapin.

@ Yazustt yatin. Kollariniz yerde govdenizi
diklestirin. Hareketi yaparken belinizi gerin,
kalcalariniz olabildigince yerde kalsin.

10’a kadar sayin.
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@ Yuzustt yatin. Kollarinizi dik pozisyona
getirerek govdenizi kaldirin. Harekette
zorlanirsaniz, kollarinizi biraz 6ne getirerek
kolaylastirin. Bu pozisyonda 10’a kadar
sayin, yuzustld yatarak gevseyin.

@ Sirtiisti yatin. Ayaklarinizi yere basin. ki
elinizle bir uylugunuzun alt kismindan
cekerek dizinizi gogsuntze yaklastirin. Bel
kaslarinizin gerildigini hissedin.

Bu pozisyonda 10’a kadar sayin.
Daha sonra hareketi diger bacaginizla da
tekrarlayin.
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Oa

Sirtiista yatin. Bir bacaginizi bir lastik bant
yardimit ile dik olarak kaldirin. Bacak arka
kaslarinizin gerildigini hissedin. 10’a kadar
sayin sonra diger bacaginizi kaldirarak arka
kaslarini gerin.

B

Bu hareketi oturup, bir dizinizi kivirip diger
bacaginiza, ayaginiza dogru egilerek de
yapabilirsiniz. Bu sirada gerdiginiz bacagin
dizinin yerden kalkmadigina dikkat edin.
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@ Sirtastt yatin. Kollarinizi yana agin.
Dizlerinizi kirarak bacaklarinizi kalcadan
90 derece olacak sekilde kaldirin. Dizlerinizi
once saga sonra sola yatirarak gévdenizi
dondurin.

Her yonde 10’a kadar sayin.

@ Dizlerinizin izerine oturun. Kollarinizi 6ne
dogru uzatirken sirtinizt gerin, olabildigince
ileriye dogru gerinin.

10’a kadar sayin.
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@ Yan yatin. Kollarinizi daz tutarak
avuglarinizi birlestirin, Dizlerinizi kivirin.,
Daha sonra tst govdenizden donerek
basinizi karsi tarafa cevirirken kolunuz duz
olarak ellerinizi ac¢in.

10’a kadar sayin. Daha sonra hareketi diger
tarafa donerek tekrarlayin.
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Gugclendirme

Egzersizleri

A-Ayakta

o Bir dtiz zemine arkanizi yaslaym. Cenenizi
geriye dogru ¢ekerek, boynunuzu diz
olarak duvara dogru yaslamaya ¢alisin.
Basinizla buttin olarak duvart itin.

10'a kadar sayarak bu pozisyonda kalin.

B-Yerde

o Ellerinizin ve dizlerinizin Gzerinde durun. Omuz
ve kalcalar 90 derece ac1 ile dursun. Sag kol
ve sol bacaginizi birlikte uzatarak 10’a sayana
kadar durun. Bu arada sirtinizin dtiz olmasina,
cukurlasmamasina dikkat edin. Hareketi yapmakta
zorlanirsaniz 6nce kol sonra bacak uzatarak tek tek
yapabilirsiniz.

Vicudunuz giiclendikce ¢apraz uzatmaya baslaym.
Hareketi daha sonra sol kol ve sag bacak i¢in
tekrarlayin.
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e Yazustt yatin. Ellerinizi govdenizin yanina
koyun, basiniz ve omuzlarinizla yerden
kalkin. Bu pozisyonda 10’a kadar sayarak
durun sonra yatin.

Q Ytazustt yatin. Ellerinizi 0ne dogru uzatin,
basiniz ve omuzlarinizla yerden kalkin. Bu
pozisyonda 10’a kadar sayip durun.

e Yuzisty yatin.
Kollariniz: diz

olarak yana

acin, basiniz ve
omuzlarinizla
yerden kalkin. Bu
pozisyonda 10’a
sayana kadar durun
sonra yatin.
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6 Yuzustd yatin. Ellerinizi ensenize koyun,
basiniz ve omuzlarinizla yerden kalkin. Bu
pozisyonda 10’a sayana kadar durun sonra
yatin.

a Ytzustt yatin. Elinize yarim kilogram agirlik
alin. Kolunuzu diz tutarak gévdenizle 90
derece ag1 olusturacak sekilde yana kaldirin.
Bu pozisyonda 10’a kadar sayin, sonra
dinlenin. Hareketi zorlanmadan yapmaya
baslayinca agirligr artirin.

e Yuztstt yatin. Elinize yarim kilogram agirlik
alin. Kolunuzu govdenizle 90 derece ac1
olusturacak sekilde yanda tutun, dirseginizi
kivirarak omuzunuzdan yukariya dogru
kaldirin. Bu pozisyonda 10’a kadar sayin,
sonra dinlenin. Hareketi zorlanmadan
yapmaya baslayinca agirlig1 artirin.
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o Yuzustt yatin. Elinize yarim kilogram
agirlik alin. Kolunuzu gévdenizin yaninda
duz olarak yukariya dogru kaldirin. Bu
pozisyonda 10’a kadar sayin, sonra
dinlenin. Hareketi zorlanmadan yapmaya
baslayinca agirligr artirin.

@ Yuzustt yatin. Ellerinizi govdenizin yanina
koyun, sag bacaginizi diz olarak yerden
kaldirin. Bu pozisyonda 10’a sayana kadar
durun sonra yatin. Sonra hareketi diger
bacaginiz i¢in yapin. Bu sirada beliniz
yerden kalkmasin, sadece kal¢adan hareket
edin.
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@ Yuzustd yatin. Kollarinizi dirseklerden kivrik
olarak yere koyun, sonra kollarinizdan ve

ayaklarinizdan destek alarak govdenizi duz
bir sekilde kaldirin.

Bu pozisyonda 10’a sayana kadar durun
sonra yatin.

@ Yan yatin. Dizlerinizi kivirin. Bir dizinizi
havaya kaldirarak bacak dis yan kaslarinizi
calistirin.

10’a kadar sayin, sonra dinlenin. Diger
tarafa donerek diger bacaginiz i¢in de
tekrarlayin.
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@ Sirttstd yatin. Kollarinizi yana koyun.
Dizlerinizi kivirarak ayaklarinizi yere basin.
Kalcanizi yavas yavas kaldirarak karniniz ve
kal¢aniz diz olana kadar bir kopra kurun.
Bu pozisyona gelirken mumktn oldugunca
bel eklemlerinizi tek tek kaldirmaya ¢alisin
ve hissedin.

Pozisyonda 10’a kadar sayin. Daha sonra
en Ust ekleminizden baslayarak teker teker
eklemlerinizi gevseterek kal¢anizi yere
indirin.
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Solunum
Egzersizleri

o Bir sandalyeye oturun. Kaburgalarinizin
alt kismina bir lastik veya bant
yerlestirin. Burnunuzdan yavas¢a
derin bir nefes alirken band: gevsetin,
agzinizdan yavas¢a nefesi verirken
bandi sikistirin. Bu hareket sirasinda
olabildigince dik oturun.
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e Ayakta dik durun. Kollariniz dirseklerden

kivrik olarak govdenizin yaninda dursun.
Burnunuzdan yavasca derin bir nefes alirken
kollarinizi yana dogru a¢in, gogsinizin
genisledigini hissedin, agzinizdan yavasca
nefesi verirken kollarinizi gévde éntinde
birlestirerek gogus kafesinizi sikistirin.

e Bir elinizi gdgstnize digerini karniniza koyun

ve nefes alirken gogsiiniza sisirin. Nefes
alirken karninizdaki eli hafifce bastirarak bu
harekete yardimci olabilirsiniz. Nefes verirken
gogsintzun indigini hissedin. Nefesinizi
burnunuzdan alin, iki kat1 strede agzinizdan
yavasca dudaklarinizi biizerek verin.
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