Onkolojide Spor
ve Hareket Terapisi

Kansere ragmen daha fazla fiziksel aktivite
ve yasam kalitesine giden yol

hareket yasamdir”
(Leonardo da Vinci)
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Selamlama

Degerli Hastalar,
Degerli Okuyucular,

hareket, spor ve fiziksel aktivite,onkolojik hastaliklar ve bunlarin tedavisi kapsaminda giderek daha fazla
onem kazanmaktadir. Kanser hastalarinin hareket ve spor yoluyla fiziksel olarak aktif hale getirilmesi
beden, ruh ve sosyal ¢evre Uzerinde faydali bir etki yaratabilir.

Bilimsel ¢alismalar, fiziksel olarak aktif bir yasam tarzinin tibbi tedavinin komplikasyonlarini ve yan et-
kilerini azaltabilecegini ve prognozu iyilestirebilecegini gostermektedir.

Bu nedenle Schleswig-Holstein Kanser Dernegi, duzenli fiziksel aktiviteye baglama ve bunu sirdirme
konusunda rehberlik saglayan bir brosir yayinlamaya karar vermistir. Tabii ki, konuyla ilgili guincel bilgi
durumu aktarilacak ve somut egzersizler ve antrenman secenekleri agiklanacaktir. ilgili bélimler ilgili
irtibat kisisi cok uzakta olmayacak sekilde Schleswig-Holstein‘daki uzmanlar tarafindan yazilmistir.

Bu brosrle size destek olabilmeyi umuyoruz.

ol () .

PD Dr.Katharina C. Kahler Harriet Heise
1.Baskan Koruyucu
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Selamlama

Degerli Hasta,
Sevgili Okuyucular,

Leonardo da Vinci'nin ,Tim yasam harekettir, hareket yasamdir” sozii sadece hareketin saglik iizerindeki
olumlu etkilerini tanimlamakla kalmiyor, ayni zamanda onkolojide arastirma ve bakimin surekli olarak
gelismesini de temsil ediyor. Gegmiste, kanser hastalarinin ameliyat sonrasinda veya kemoterapi ve rad-
yoterapi surecinde fiziksel koruma icin yonlendirilmesi gerektigi konusunda anlasma vardi. Ancak son
yillarda, onkolojide fiziksel aktivitenin ve sporun olumlu olanaklari kanitlanmistir,

Fiziksel aktivite ve spor artik timor hastalarinin tedavisinin 6nemli bir parcasidir, akut klinikte zaten
dikkate alinmaktadir ve daha sonra rehabilitasyon kliniklerinde ve ikamet edilen yerdeki kuluplerdeki
rehabilitasyon gruplarinda devam ettirilmelidir.

Fiziksel aktivite ve spor, tibbi tedavinin yan etkilerini azaltmaya yardimci olur ve tedavinin daha iyi kar-
silanmasini saglar. Bu bilgilendirme brosur( size fiziksel aktivite icin faydali oneriler sunmaktadir. Pratik
bilgiler ve egzersiz drneklerinin yani sira Schleswig-Holstein‘da bu alanda faaliyet gdsteren kurum ve
derneklerin iletisim bilgilerini de iceren bu brosur, mevcut bilgilendirme materyalinin bir tamamlayicisi
niteligindedir.

G UM

PD Dr.Thorsten Schmidt
Destekleyici Servisler Bagkani
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Kanser sporu - Bu nedir?

Yalnizca birkag yil dncesine kadar, onkolojik hastalara fiziksel aktiviteden kaginilmasi oneriliyordu. Cogu
zaman asiri yorgunluk ve komplikasyon korkusuyla, hastalara genellikle dinlenme ve fiziksel istirahat
oneriliyordu.Aksi yondeki kanitlara ragmen, bu varsayim bazi durumlarda hala yaygindir ve belirsizlik ya-
ratmaktadir. Terapistler ve doktorlar da spor ve fiziksel aktivitenin terapideki etkisi konusunda uzun stre
emin olamadilar. Glinimuzde spor, onkolojik hastaliklarin tedavisinin ayrilmaz bir par¢asidir. Fizyoterapi
ve spor terapisi uygulamalarinin yani sira spor kultipleri giderek daha fazla kurum kanserde spor konu-
suyla ilgilenmektedir, boylece artik bircok sehirde kanser spor gruplari ve onkolojik hastalar icin spor
programlari bulunmaktadir. Bazi durumlarda, hastalar akut klinikte hareket terapisinin bir parcasi olarak
spor ve fiziksel aktivite konusuyla temas halindedir. Hareket terapisi, bir doktor tarafindan donerilen ve
recete edilen ve uzman terapistler tarafindan gerceklestirilen tim hareket tirleri icin kullanilan bir ge-
nel terimdir. Akut klinikte terapi, fizyoterapi bolimu ve bazi durumlarda spor terapisi bolimi tarafindan
yurdtulur. Hastanede kaldiktan sonra, bir rehabilitasyon kliniginde takip tedavisi (AHB) uygulanabilir.

Bilim, arastirmalar ve ¢alismalar yoluyla hareket onerilerini somutlastirmaya calisiyor. Artik ¢ok sayida
calisma, hareket ve fiziksel aktivitenin hastaligin seyri, semptomlar ve tedavi lzerinde olumlu bir etki-
si oldugunu gostermektedir. Bazi timar turlerinde nuks riski belirgin sekilde azaltilmistir. Kanser spor
gruplari ve kanser sonrasi bakimda spor bu nedenle giderek daha onemli hale gelmektedir.




Onkolojik bir hastalik sirasinda ve sonrasinda hareket secenekleri ok cesitlidir. ilac tedavisi sirasinda,
bir ameliyattan sonra veya rehabilitasyon bakiminda spor ve hareket terapisinin icerigi, kanser tlriine
(varligina), tedavi asamasina, hastaligin evresine ve tedavinin yan etkilerine bagli olarak hastalar ve
katilimcilar i¢in ayri olarak belirlenir. Bu, hastaliktan once uygulanan bir hareket tiriine devam etmeyi
veya yeni bir aktiviteye baslamayi icerebilir. Onkolojide belirli spor tirleri ve egzersizler bulunmasa da,
bazi egzersizler bireysel duruma bagli olarak daha fazla 6nem tasiyabilir.

Farkli pratisyenler ve spor kuliipleri, onkolojik hastalar icin onkolojik antrenman terapisi ve rehabilitas-
yon sporu spor gruplari sunmaktadir. Spor derslerinde kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyonu
artirmaya yonelik egzersizler gerceklestirilmektedir. Kanser turtne bagli olarak, 6zel vurgular yapilmak-
tadir; 6rnegin, prostat kanseri sonrasi pelvik taban jimnastigi, meme kanseri sonrasi omuz-kol hareket-
liliginin artirilmasi veya brons kanseri sonrasi solunum yardimci kaslarin guglendirilmesi ve dik durma
gibi.

Diizenli hareket etmek neden bu kadar onemli?

Artik, fiziksel aktivitenin cesitli hastaliklar azaltmaya katkida bulundugu kanitlanmistir. Sportif ve sag-
Likli yasam stili metabolik ve kalp hastaliklari, kas ve iskelet sistemi hastaliklari ile onkolojik hastaliklara
karsi riski azaltir. Fiziksel aktivite ayrica zihinsel dizeyde olumlu degisiklikler saglar, 6rnegin ruh halinde
iyilesme ve stresin azalmasi gibi.

Hareketsiz bir yasam stili veya asiri uzun sireli istirahat, kas dokusunun azalmasina ve dolayisiyla fizik-
sel performansin azalmasina yol acar. Bunun sonucunda, fiziksel aktiviteler ve zorlu gunluk aktiviteler-
den kaginilabilir, bu da performans kayiplarini artirir ve bir hareketsizlik kisir dongusu olusur.
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Kanserde hareket ve spor

Artik, fiziksel aktivitenin ve sporun fiziksel (bedensel), zihinsel (ruhsal) ve sosyal (toplumsal) dizeyde
olumlu etkileri oldugu kanitlanmistir. Boylece, fiziksel aktivitenin ve sporun performans tzerinde olum-
lu bir etkisi oldugu ve ameliyat veya tedavi kaynakli yan etkilerin azalmasini sagladigi kanitlanmistir.
Dizenli egzersiz, gerileme strecine karsi etki gosterir ve fiziksel performansi korumaya yardimci olur.

Fiziksel diizeydeki etkileri:

¢ Fiziksel performansin korunmasi

+  Operasyon sonrasi hareket kisitlamalarinin onlenmesi veya azaltilmasi
¢« Agrilarin azalmasi

+  Kalp-dolagim sisteminin guclendirilmesi

+  Osteoporozun onlenmesi

+  GUnlik yasam hareketlerinin tesvik edilmesi

¢+ Kuvvet kaybinin dengelemesi

Onkolojik spor ve hareket terapisinde, psikolojik ve sosyal etkiler, fiziksel diizeydeki etki kadar 6nemli
bir rol oynar. Clnki hastalik, etkilenen kisilerin gecici olarak hobilerini birakmalarina neden olabilir, bu
da sosyal iliskilerini azaltabilir.

Aktivite ve spor, bircok kanser hastasi i¢in durumu kontrol altina almak veya hastalikla aktif bir sekilde
miicadele edebilme hissini kazanmak anlamina gelir. Ozellikle bir spor grubundaki fiziksel egzersiz, has-
talar arasinda bilgi alisverisi saglar ve sosyal izolasyonu onler.

Diger hastalarla kurulan iletisimde, genellikle degerli ipuglari,anlayis, cesaret ve destek elde edilir.Buna
ek olarak, diizenli antrenmanla performansta bir artig da ortaya ¢ikar. Tum bu faktorler, 6zgiivenin art-
masina, yasam kalitesinin iyilesmesine ve caresizlik ve beklemek zorunda olma hissine karsi bir direng
olusturur.
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Psikolojik diizeydeki etkileri:

* Yorgunluk sendromu azalmasi

« Ozglivenin artirilmasi

+  Korku ve stresle basa ¢ikma

¢ Uyku kalitesinin iyilestirilmesi

¢ Yasam kalitesinin artirilmasi
 Hissedilen caresizligin azaltilmasi
¢ Depresif ruh halinin azaltilmasi

Sosyal diizeydeki etkileri:

 Diger hastalarla iletisim ve bilgi aligverisi
+  Keyif ve eglence

« lzolasyonun dnlenmesi

Ozet: Diizenli olarak yapilan hareketin fiziksel, zihinsel ve sosyal diizeyde olumlu etkileri gériilebilir.
Onkolojik bir spor dersinde, hastalik, tedavi asamasi, hastalik ve tedavinin yan etkileri, ayrica hastaligin
evresi goz ontnde bulundurulur ve buna dayanarak belirli vurgular yapilir. Hedef, fiziksel performansi
korumak veya hatta artirmak ve yan etkileri hafifletmektir. Diger dnemli faktorler, yasam kalitesinin arti-
rilmasi ve sosyal izolasyonun azaltilmasidir.
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Terapinin her agamasinda spor ve hareket

Bir dizi calisma, onkolojik bir hastalik sirasinda ve sonrasinda fiziksel aktivitenin ve sporun givenli bir
sekilde uygulanabilecedini ve risk azaltma anlaminda onleyici bir etkisi oldugunu dogrulamaktadir. Ayri-
ca, fiziksel aktivite ile yan etkiler ve nuks riski azaltilabilir.

Bu nedenle, akut agamada, yani devam eden bir tedavi strecinde (6rnegin, kemoterapi veya radyoterapi),
fiziksel aktivite ve spor secenekleri hakkinda zamaninda bilgi almak onerilir. Antrenman kapsaminda,
tim motor becerilere farkli bir vurgu yapilmasi amaclanir; bunlar, kanser turlne, hastaligin evresine,
tedavi agamasina ve tedavinin yan etkilerine bagli olarak degisiklik gosterebilir. Akut asamadaki spor
ve hareket terapisi yalnizca spor ve hareket terapistleri, fizyoterapistler veya rehabilitasyon uzmanlari
tarafindan sunulmaktadir.

Rehabilitasyon sonrasi, ornegin yerel rehabilitasyon, genis katilimli spor veya saglik sporu secenekleri
araciligiyla, rehabilitasyon kliniginde ogrenilen spor ve hareket programini evde surdirmeye ve tedavi-
nin devam eden yan etkilerini azaltmaya katkida bulunmasi amaglanmaktadir.

Dusuk spor deneyimine sahip hastalar,asansor yerine merdiven kullanma, yuriyts veya bisiklet turu gibi
kuclk hareketlerle baglamali ve bunlari guinluk yasamlarina entegre etmelidirler.

Kanser hastaligindan dnce zaten spor yapan kisiler de baslangicta kucuk hedefler belirlemelidirler. De-
vam etmeyi dustindiigunuz sporlari surdlrebileceginiz konusunda bilgi alin.

Eger rehabilitasyon sporu kapsaminda yonlendirilmis bir spor secenegi tercih ederseniz, antrenman uz-
man bir rehberlik altinda baslatilacaktir. Sorumlu antrendr, sizinle antrenmanin yuklerini ve odak nokta-
larini tartigacaktir.

Aktif bir yasam stiline gecis icin bazi ipuglar:

¢« Gunluk yasantinizi aktif bir sekilde sekillendirin.
« Kucuk hedefler belirleyin, bu motivasyonu artirir.
« Sabit egzersiz zamanlari planlayin.

+Egzersiz partneri bulun.

«  Keyif aldiginiz bir aktivite segin.
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Optimum egzersiz

Spor performansi, karmasik yapisindan dolayi ¢esitli faktorlerden etkilenir, bunlar arasinda motor beceri-
ler de bulunmaktadir. Bu faktorler arasinda dayaniklilik, glic, koordinasyon, esneklik ve hiz yer almaktadir.
Onkolojik rehabilitasyonda, daha yuksek bir yaralanma riski nedeniyle, hizin roli daha az onemli bir
konumda bulunmaktadir. Asagida, dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve koordinasyon gibi motor beceriler ve
algilama ve rahatlama antrenmani agiklamistir.

Dayaniklilik

Dayaniklilik, bir spor aktivitesini mumkin oldu- ' ’:‘\'
gunca uzun sure surdurebilme ve ¢abanin ardindan
hizla iyilesme yeteneqidir. Global bir dayaniklilik
antrenmaninda, kaslarin ¢cogunlugu (>1/6) kullani-
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Mumkin oldugunca risksiz bir antrenman icin, eg- “

zersizin aerobik bir bolgede, yani kasin ytklenme 1

sirasinda yeterli oksijene sahip oldugu bir sekilde

yapilmasi onerilir. Tavsiye edilen dayaniklilik spor- .’

lari arasinda yurtyus, kuzey ytrayusu, kosu veya bi-

siklet stirmek bulunmaktadir.
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Dayaniklilik yetenegi, cesitli antrenman yontemleri ile gelistirilebilir. En sik kullanilan ve riski en az olan
yontem, surekli performans yontemidir. Bu yontem, sabit bir tempo, esit hareket ve nefes alma ritmi ile
karakterize edilir. Bu yontem ayrica uzun bir sire boyunca sabit veya hafif degisen,ancak devam eden bir
yuklenmeyi icerir ve uygulanisa bagli olarak temel dayanikliligin, genel ve 6zel dayanikliligin yani sira
yerel kas dayanikliliginin gelisimine katkida bulunabilir.

Siirekli performans yonteminin uygulanmasi sunlarla karakterize edilir:
«Kalp atis hizi maksimum kalp atis hizinin %60°ina kadar olmalidir.

« Nefes alma ritmini bozmadan sohbet edilebilmelidir.
*  Solunum sikintisi olmamalidir.



I
Gii¢

Herhangi bir aktivite icin insanin kas guctne ihtiyaci vardir,bu nedenle glg yetenegi onemli bir rol oynar.

Spor baglaminda kuvvet, direncleri asma yetenegini ifade eder. Kullanilan kaslara ve kas calisma sekline
bagli olarak, cesitli kuvvet tirleri arasinda ayrim yapilir. Kuvvet, kas Lifi kesit alanina, kas lifi sayisina,
kasin yapisina ve kas ici ve kaslar arasi koordinasyona baglidir. Bir kuvvet antrenmaninin amaci, kas kut-
lesini ve genel kuvvet durumunu korumak veya gelistirmektir.

Kuvvet antrenmani, ya makinelerde gerceklestirilebilir ya da dambillar gibi nesneler veya kuglk su sise-
leri gibi gunluk esyalar kullanilabilir. Ayrica kendi viicut agirliginiz da kullanilabilir. Bu sekilde, evde de
kuvvet antrenmani yapmak mumkundur.

Su ana kadar onkolojide kuvvet antrenmaniyla ilgili
elde edilen bulgular oldukg¢a olumlu. Tibbi tedaviye
paralel olarak yapilan kuvvet antrenmani, azalmig
aktivite ve yasa bagli fonksiyonel ve performans
dususu nedeniyle olusan kas kutlesi kaybinin azal-
masina katkida bulunabilir.Ayni zamanda, ila¢ tedav
sinin olasi yan etkileri azaltilabilir. Ornegin, antihor-
mon tedavisi sirasinda kemik yapisinda olumsuz bir
degisiklik ve kismen kas kitlesi kaybi gibi durumlar
ortaya ¢lkabilir,ancak kuvvet antrenmani bu etkile-
ri azaltabilir. Su anda kuvvet antrenmaninin meme
kanseri sonrasi geligen ikincil lenfodem Uzerindeki
olumlu etkileri oldukca iyi belgelenmistir.

Cesitli arastirmalarin yazarlari, Ust ekstremitelerle
bir kuvvet antrenmaninin mimkin oldugu ve lenfo-
dem siddetini azaltabilecegi sonucuna varmislardir. &

www.krebsgesellschaft-sh.de




Hareketlilik

Esneklik, eklemlerin bilingli bir sekilde hareket ettirilebildigi alandir. Hareket alani ne kadar buyukse,
esneklik de o kadar buytk olur. Antrenmanin amaci, hareket alanini genisletmek, yanlis pozisyonlari ve
bu pozisyonlardan kaynaklanan kas dengesizliklerini onlemektir.

Onkolojide esneklik antrenmani, hem eklemlerin esnekligini artirmayi hem de kaslarin kasilma yetene-
gini gelistirmeyi amaglamaktadir. Bu, kaslar gevsetme ve rahatlatma ile birlikte yanlis duruslar engel-
lemeyi amaclamaktadir. Ayrica, kan dolagimini ve metabolizmayi uyarici bir etkisi vardir, bu da fizyopsi-
kolojik durum zerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Esneklik antrenmani ile genel olarak bireysel hareket
imkanlarinin optimize edilmesi hedeflenmektedir.

Koordinasyon

Hareket terapisindeki bir diger onemli unsur koordinasyon antrenmanidir. Koordinasyon, bir hareketin
gerceklesmesinde iskelet kaslarinin ve merkezi sinir sisteminin birbirleriyle uyum icinde calismasidir.
Koordinasyon antrenmaninin hedefleri, ginluk aktivitelerin korunmasi ve gelistirilmesi, kuvvet kaybinin
dengelemesi ve hareketliligin korunmasidir. Antrenman, daha ince ve ekonomik hareketlerin gercekles-
mesine katkida bulunabilir.

Koordinasyon antrenmani, hastalarin spor terapotik tedavisinin tim evrelerinde yuksek bir oneme sahip-
tir ve dayaniklilik ve kuvvet antrenmaninin yani sira 6nemli bir unsurdur. immobilizasyon, yaralanmalar
veya cerrahi mudahaleler nedeniyle, bireysel uzuvlarin pozisyonunun farkina varma ve ekonomik gui¢
kullanimi zor olabilir. Koordinasyon egzersizleri, neredeyse hastaligin seyrinden ve durumundan bagim-
siz olarak bireysel olarak uyarlanabilir ve akut donemden rehabilitasyon klinigine, rehabilitasyon spor
gruplarina kadar tum rehabilitasyon surecinde uygulanmalidir.

Kanser hastalari icin koordinasyon antrenmaninin genel hedefleri sunlardir:
« Hareketlerin ekonomisini saglamak

«  Motor 6grenme yetenegini gelistirmek

« Standart olmayan durumlara motor uyum yetenegini artirmak

+ Reaksiyon ve denge yetenegini gelistirmek



Ozgiin hedefler, genel hedefler gibi 6nleyici bir karaktere sahiptir. Ozgiin hedefler akut tedavi sirasinda
fiziksel ve immobiliteye bagli sinirlamalari, kas kisaliklarini ve yapismalari (yapismalari / yapismalari)
azaltmak ve bunun sonucunda olusan yanlis duruslari dnlemeyi amaclamaktadir. Butunsel olumlu etkile-
ri, hizli ilerlemeleri ve disik yaralanma riski nedeniyle, koordinasyon antrenmani hastalar i¢in tedavinin
her agamasinda onerilebilir. Ayrica, rehabilitasyon sporu sirasinda antrenorler tarafindan verilen bircok
egzersiz, gunllik yasama kolayca entegre edilebilir.

Algilama ve rahatlama

Algilama ve rahatlama antrenmani, huzura kavusmaya, stresi azaltmaya, gerginlikleri ve kramplari gider-
meye, kaygilari azaltmaya ve ozellikle i¢sel guicleri ve kaynaklari gu¢lendirmeye yardimci olabilir. Kendi
viicudunu daha iyi algilamak ve yogun bir sekilde “viicudu dinleme” siireci, kendi hastaligiyla ve onun
etkileriyle daha iyi basa ¢cikmaya yardimci olabilir. Psikolojik veya psikoterapotik mudahale ile birlestiril-
diginde, kanserle micadele edenlerin kendi hastaliklarini daha iyi islemeleri veya kanser tekrariyla ilgili
korkulariyla daha iyi basa ¢ikmalari mimkin olabilir.
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Rahatlama tutumu ve rahatlama yontemleri

Rahatlama, bir taraftan gergin bir durumun ¢oziilmesi vedinlenmeye gecilmesi siirecini ifade eder. Ote
yandan gevseme, gecici veya uzun streli fiziksel ve zihinsel rahatlama durumunu ifade eder.

Kisisel rahatlama davranisi ile rahatlama yontemlerinin hedefe yonelik kullanimi arasinda bir ayrim ya-
pilmalidir. Rahatlamak davranisi, bireysel yenilenme yontemidir - yani insanlarin rahatlamalarina katki-
da bulunduguna inandiklari giinliik aktiviteler ve davranislari (ornegin muzik dinleme, sauna, fiziksel ak-
tivite, spor vb.) icerir. Rahatlama teknikleri ve viicut farkindaligr yontemlerinden bahsedildiginde, belirli
bir rahatlama durumuna ulagsmak i¢in yontemsel prosedurlerin bilincli olarak kullanildigi veya ornegin
gunluk rahatlama davranislari - yani bireysel yenilenme yontemleri - gerekli ve amaclanan dinlenme ve
rahatlamayi saglamaya yeterli olmadiginda kullanilir.

Rahatlamak veya bilingli olarak kullanilan rahatlatma teknikleri, sempatik sinir sisteminin normallesme-
sine ve sakinlesmesine neden olur. Bu sistem, aktivasyon, performans, gerilim ve stres olusturan durum-
lara tepki vermekle sorumludur.

Fiziksel olarak, algilama ve rahatlamayla birlikte agirlik, sicaklik, hafiflik ve gevseklik hissi ortaya cikar.
Psikolojik olarak, bu durum sakinlik, huzur, iyi hissetme ve memnuniyet gibi duygularla iliskilidir. Bu ne-
denle, fiziksel ve zihinsel rahatlama ile genel olarak pozitif, iyimser bir yasam hissi iliskilidir. Kisi, yuksek
stres ve korkulardan 6zgurdur, daha iyimserdir ve kisisel sorunlari daha az yuk olarak degerlendirir. Bir
rahatlama durumu, egzersiz yapan kisiyi mimkin oldugunca uyarilmis uyaniklik alanindan ¢ikarmayi
basardiginda, ancak bir uyuma strecini baslatmadiginda gerceklesir.

Algi ve koordinasyonun bir kombinasyonu olarak sensorimotor antrenmani

Vucudun veya uzuvlarin algilanmasi ve hissedilmesi i¢in en genis anlamda, en genig anlamda, sensorimotor
veya proprioseptif egitimden de bahsedilebilir. Bu, algilama, motor 6Grenme ve koordinasyon dgrenmesi
agilarindan unsurlari igerir.

Calismalar,sensomotor egitimin noromuskiler adaptasyonlara yol actigini ve bunun sonucunda koordinas-

yon yeteneginin ve denge kontrollintin gelistigini, bunun da dlisme ve yaralanma riskini en aza indirdigini
gostermektedir.
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Onkolojik rehabilitasyon sporundaki onemi

Belirli kemoterapi bilesenleri (Platin Turevleri,Vinca Alkaloidleri, Taxane), periferik sinir sisteminde Poly-
neuropati (PNP) olarak adlandirilan bir hastaliga neden olabilir (Norotoksisite). Bu durumda, periferik si-
nir lifleri, 6zellikle kemoterapide bulunan bazi maddelere duyarli bir sekilde tepki verir ve bu da sinir Lifi
yapilarinin bir yikimina neden olabilir. Hastalar, bunu hem duyusal hem de motorlu olarak hissedebilirler
ve ekstremitelerde uyusukluk hissi, karincalanma, zayiflamis kas refleksleri ve bozulmus titresim algisi
gibi durumlari bildirebilirler. Sensorimotor antrenmani, bu yan etkilere karsi koyabilen néromuskuler
adaptasyonlara yol acabilir. Ayrica, duyusal bilgilerin daha iyi islenmesi ve uygulanmasi yoluyla, daha iyi
bir denge kontrold, kisalan refleks tepkileri araciligiyla bir sakatlanma 6nlemi ve artan vicut farkindaligi
ile koordinasyon elde edilebilir.

iki ayak iizerinde durulan ve

o'.. ..'o
y ’ ayaklarin omuz genisliginde .'0..
acik oldugu durus
Tandem durus, ayaklar birbirinin arka-

sina yerlestirilir (bir cizgide), her iki

.."‘ ayak parmag da ileriyi gosterir
..00 00.. iki ayak iizerinde ve ayaklar
‘ " kapali durus
00.. Yari tandem durus, ayaklar .‘0. Tek ayak iizerinde durug
0 ' hafif adim atma pozisyonunda y
& birbirinin arkasina yerlestirilir
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Egzersiz tavsiyeleri

Sportif performansi artirmak i¢in, homeostazi (vicut fonksiyonlarinin dengesi) bozarak viicut fonksiyon-
larinin daha iyi adapte olmasini saglayan uygun antrenman yukleri gereklidir. Glincel literaturde, antren-
man onerileri i¢in antrenman yukleri FITT kriterleri olarak belirtilir. FITT'nin acilimi: Frequency (frekans),
Intensity (yogunluk), Time (stre), Type (tur). Bu kriterler, kanser ve tedaviye 6zgu yan etkilerle ilgili olarak
antrenman yuklerini bireysel olarak uyarlamayr mumkun kilar.

Dayaniklilik ve kuvvet antrenmaninin yogunluk araliklarinin belirlenmesi, bir performans tanisi cerceve-
sinde gerceklestirilir. Alternatif olarak, araliklar 6znel 6z degerlendirme icin bir olcek kullanilarak tahmin
edilebilir.

Cok hafif

Hafif

Orta

Orta agir

Cok agir

S Yl Nl B|A Wi R




-
Terapiye bagli 6zel durumlarda spor

Genel olarak aktif bir yagam stili onerilse de, etki her bir yan etki icin ayni derecede kanitlanmamistir.
Bunun baglica nedeni arastirmalarin hentiz tamamlanmamis olmasidir; arastirmalarin onumizdeki yil-
larda su anda zayif olan etkililik kanitlarini daha gtcli kanitlarla degistirebilecegi varsayilabilir. Fiziksel
aktivitenin ve belirli FITT kriterlerinin, yorgunluk semptomlari, depresif episodlar, yasam kalitesi, lenfo-
dem ve genel fiziksel fonksiyonlar gibi konularda guclu bir etki gostergesi oldugu kanitlanmistir. Kemik
sagligi ve uyku gibi alanlarda orta dlizeyde etkinlik kanitlari ve polindropati, disme riski ve biligsel islev
gibi alanlarda zayif etkinlik kanitlari vardir. ikinci konular icin heniiz belirli FITT kriterleri mevcut olmasa
bile, antrenman onerileri verilebilir.

Genel bir kural olarak, bir ameliyattan sonra agirlik tagiyabilmek icin ameliyat edilen bolgenin yara iyi-
lesmesi dikkate alinmalidir. Akut hastanede, fizyoterapi ile erken mobilizasyon gerceklestirilir, boylelikle
genel olarak gunluk hareketler kisa surede tekrar mumkun olur.

Gug ve dayaniklilik antrenmani icin agagidaki antrenman onerileri, cesitli yan etkiler ve sekeller i¢in FITT
kriterlerine uygun olarak verilmistir:

Dayaniklilik:
Frekans:  haftada 3 x
Yogunluk:  Maks. kalp atig hizinin %65'i veya 6znel olarak orta ila yorucu

(maks. kalp atig hizinin %80’ine kadar antrenman yapmaya alistiktan sonra)
Stre: 30 dakika

Kuvvet:

Frekans:  haftada 2 x

Yogunluk:  Maksimum kuvvetin %601 veya 6znel olarak orta ila yorucu
Sire: 2 x 15 tekrar

Metastazlar
Metastazli bir duruma ragmen spor ve hareket tedavisi mumkundur. Antrenmana baslamadan once, yiik
normlarini tanimlamak i¢in bir danisma gorusmesi yapilmalidir.
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Genel bilgi:

Bir spor programina baslamadan once, bireysel antrenman planina iligkin kontrendikasyonlari ele-
mek amaciyla bir danigma goriigmesi onerilir. Bir spor tiirii icin bir kontrendikasyonun genel bir spor

ve hareket yasagi anlamina gelmedigi goz oniine alindiginda, kontrendikasyonlar mevcut oldugun-
da alternatif spor se¢enekleri tartisilir.

Belirli kanserler icin hareket ve spor

Onkolojik hastaliklarla iliskili teorik arka planlar ve pratik onerilere ek olarak, asagida evde gerceklesti-
rebileceqiniz belirli egzersizlere de yer verilmistir. Kanserle ilgili 0zel egzersizler olmasa da, bazi egzer-
sizler cerrahi midahale, tedavi evresi, hastalik evresi veya yan etkiler nedeniyle belirli kanser turleri i¢in
ozellikle onerilebilir.

Yuk dozajini belirlemek icin FITT kriterleri sunulmustur. Bu kriterleri sorunsuz ve ylke uygun bir sekilde
gerceklestirme mimkin olacak sekilde asagidaki egzersizlerde bulacaksiniz. FITT kriterlerinin dozaji her
zaman ilgili hastanin performansiyla siki bir sekilde iliskilidir.

Genel olarak, kuvvet antrenmani kanser hastalari icin hareket tedavisinin énemli bir parcasidir. Ameli-
yat 6ncesi gerceklestirilen bir egzersiz, hareketlere olan farkindaligi artirir ve kas tabani olusturur. Ote
yandan, akut terapi evrelerinde terapi yan etkileri hafifletilebilir. Ameliyat sonrasinda, kas gii¢lendirme
egzersizlerine (yeniden) baslamak, koruyucu pozisyonlari ve kas kaybini onlemek i¢in onerilir.
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Direng bandi ile egzersizler

Direng bantlari, gliclenme egzersizleri yapmanin esnek ve yer tasarruflu bir secenegidir. Ureticiye bagli
olarak, farkli renkler farkli direng seviyelerini gosterir ve bunlar genellikle Urlin ambalajinda belirtilir.
Egzersize bagli olarak, dogru yogunlugu se¢mek icin direnci degistirmeniz tavsiye edilir. Bandin direnci,
sabitleme noktasina olan mesafeye bagli olarak degisir. Antrenman seanslarinin kiyaslanabilir olmasi
icin sabitleme noktasina olan mesafenin her zaman ayni oldugundan emin olun.

Su siseleri ile egzersizler

Su siselerinin kullanimi, degisken ve uygun maliyetli antrenman saglar. Su siseleri dambillara benzer bir
sekilde kullanilir. Su siseleri ile yapilan egzersizler, baslangi¢ pozisyonunun genellikle daha karmasik ol-
masli nedeniyle koordinatif olarak daha zorlayicidir. Ancak biraz pratikle ve egzersiz yaparken durusunuzu
kontrol etmek icin bir ayna yardimiyla bu engel hizla asilir.

Gogiis kanseri

Bir meme kanseri durumunda timor lokalizasyonu nedeniyle egzersiz se¢imi ust vicuda odaklanmakta-
dir. Egzersizlerin amaci omuz kemeri ve Ust sirt kaslarini guglendirmek, olasi lenfodem durumunda lenf
drenajini uyarmak ve omuz kemeri ve torasik omurganin hedeflenen hareketliligi ve gerilmesi yoluyla
ust vlcutta postural hipotansiyonu onlemektir.

Lenf drenajinin uyarilmasi

Lenf damarlari, lenf dugumleri, kemik iligi, bademcikler ve dalaklabirlikte lenf sistemini olusturur. Gogus
kanserinde lenf digumlerinin ¢ikarilmasi, lenfodemigelistirme olasiligini artirabilir. Bu durum lenfodem-
gelisme olasiligini artirir. Lenfodem,doku suyunun (lenf) uzaklastirilamadigi bir

lenf sivisi birikimidir.

Lenfin uzaklastirilmasini aktif olarak desteklemek icin, asagidaki maddelerde aciklandigi gibi fiziksel
aktivite onerilir.
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Omuz-kol bolgesi icin hareket ve esneme egzersizleri

Omuz-kol bélgesinin hareketliligi ameliyattan sonra 6zellikle dnemlidir. Ust viicutta yeterli, diisiik esikli
hareketlerin hizli bir sekilde yeniden baslatilmasi, koruyucu pozisyonlardan ve hareketsizlikten kagin-
maya yardimci olur. Ayrica, hareketlilik ve esneme egzersizleri sayesinde etkilenen kisiler viicutlarina
guven kazanir ve korkularini azaltirlar. Hareketlilik egzersizleri disuk yogunluk ve ylksek tekrar sayisi ile
karakterize edilir. Bu sayede kaslar ve eklemler fazla zorlanmadan hareket ettirilir. Esneme egzersizleri
ozellikle koruyucu pozisyonlarin serbest birakilmasini veya belirgin yanlis viicut duruslarinin duzeltil-
mesini destekler. Dustk hareket dinamikleri ve bireysel olarak uyarlanabilen hareket boyutlari, germe
egzersizlerinin hastalar tarafindan tedavinin her asamasinda gerceklestirilebilecegi anlamina gelir.

Gagiis kanserinde egzersiz tavsiyeleri

Meme kanseri konusundaki egzersiz onerileri 29. sayfadan itibaren somut egzersizler halinde sunulmak-
tadir. Secim, sadece meme kanseri konusuna 0zel olarak tasarlanmis egzersizleri icermemektedir. Meme
kanseri hastalari icin onerilen egzersizler kirmizi nokta ile isaretlenmistir.

Prostat kanseri

Prostat kanseri durumunda genellikle inkontinans konusu gelisir, 6zellikle prostatin cerrahi olarak ¢i-
karilmasinin ardindan. Mumkin bir inkontinansa karsi onlem almak icin, ameliyat dncesi pelvik taban
antrenmani onerilir. Bu sayede hasta, erken agamada pelvik tabaninin farkindaligina ulasir. Ayrica, temel

bir pelvik taban gerilimi ile iliskili olan kaslari gliclendirmek onerilir.

Prostat kanserinde egzersiz tavsiyeleri

Prostat kanseri konusundaki egzersiz onerileri 31. sayfadan itibaren somut egzersizler halinde gosterilir.
Secim, sadece meme kanseri konusuna ozel olarak tasarlanmis egzersizleri icermemektedir. Prostat kan-
seri hastalari icin onerilen egzersizler mavi nokta ile isaretlenmistir.
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Akciger kanseri

Akciger kapasitesindeki azalma, akciger kanseri ameliyatinin bir sonucu olabilir. Ozellikle yardimci so-
lunum kaslarini guglendirerek nefes almak daha kolay hale getirilebilir. Bagka bir onlem olarak, Ust
bedenin dik durmasina hizmet eden egzersizler onerilir, cuinki dik bir tst beden solunum hareketlerini
kolaylastirir. Uygun bir Ust beden durusunu gelistirmek icin hem hedefe yonelik guclendirme egzersizleri
hem de esneme egzersizleri onerilir. GUglendirme egzersizlerini gerceklestirirken, yliklenme sirasinda
nefes verilmesi ve hafifletme sirasinda nefes alinmasi gerektigine dikkat edilmelidir. Egzersizler sirasin-
daki bu bilincli nefes alip verme, olasi basincli nefes alip vermeyi 6nlemek icindir.

Akciger kanserinde egzersiz tavsiyeleri

DAkciger kanseri konusundaki egzersiz onerileri 29. sayfadan itibaren somut egzersizler halinde sunul-
maktadir. Secim, sadece meme kanseri konusuna 0zel olarak tasarlanmig egzersizleri icermemektedir.
Akciger kanseri hastalari icin onerilen egzersizler yesil nokta ile isaretlenmistir.

Bagirsak kanseri

Hastaligin ciddiyetine bagli olarak yapay bir bagirsak ¢ikisi (stoma) olusturulur. Bir stoma ile iliskili ola-
rak fiziksel aktivitenin gerceklestirilmesi sirasinda bazi parametrelere dikkat edilmelidir. Yara iyilesme
asamalarina bagli olarak, normal performans seviyenize yavasca geri donmek icin hedefe yonelik ve
orta dlizeyde bir antrenman programi baslatilmalidir. Karin duvarini gtiglendirmek onerilir, ancak karin
boslugundaki asiri bir basinctan kacinilmalidir. Bu noktada, stabilize edici govde kaslarinin kullanildig
egzersizler faydali olabilir.

Bagirsak kanserinde egzersiz tavsiyeleri
Bagirsak kanseri konusundaki egzersiz onerileri 29. sayfadan itibaren somut egzersizler halinde sunul-

maktadir. Secim, sadece bagirsak kanseri konusuna 0zel olarak tasarlanmis egzersizleri icermemektedir.
Bagirsak kanseri hastalari icin onerilen egzersizler sari bir nokta ile isaretlenmistir.
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Ozel spor ve hareket teklifleri

Simdiye kadar verilen bilgiler, onkolojik hastaliklarla baglantili olarak fiziksel aktivitenin neden tavsiye
edildigi ve tedaviyle ilgili 0zel durumlara eslik etmek icin en uygun egitimin neleri icermesi gerektigi
hakkinda genel bir fikir vermektedir. Ayrica, epidemiyolojik acidan en onemli kanser hastaliklar i¢in 6zel
hareket onerileri sunulmustur. Farkli tedaviler, fiziksel yetenekler ve spor alanindaki bireysel deneyimler
g0z onune alindiginda, baslangicta bir spor danisma gortismesi onerilir. Egzersiz programlarinin uyarlan-
masini gerekli kilan terapi asamalarinin farkli seyri nedeniyle, profesyonel rehberlik altinda antrenman
tavsiye edilir. Ayrica, planli ve zamanlanmig spor etkinliklerine bireysel veya grup sporlarina katilmak,
duzenlilik saglar ve sosyal etkilesim imkani sunar. Sayfa 26'daki grafik, olasi hareket secenekleri hakkin-
da bir genel bakis sunmaktadir. Bu, hem icerik hem de organizasyon bigimi agisindan farklilik gosterir.

Onkolojik egzersiz terapisi

Cesitli muayenehaneler ve klinikler artik onkolojik egitim ve hareket terapisi sunmaktadir. Bu, gu¢ ve
dayaniklilik ekipmanlari Uzerinde egitimi kapsamaktadir. Bircok durumda masraflar saglik sigortasi ta-
rafindan karsilanmaktadir. Onkolojik antrenman terapisi saglik sigortasi kapsaminda degilse, ekipman
uzerinde fizyoterapi alternatif olarak gerceklestirilebilir. Tipki onkolojik egitim terapisi gibi, ekipman
uzerinde fizyoterapi de performansi ve hastalik ve tedavinin bireysel sonuclarini olumlu yonde etkile-
meyi amaclamaktadir. Kisisellestirilmis antrenman ve egzersiz programi, ilgili ileri egitime sahip spor
bilimciler ve fizyoterapistler tarafindan yurutulmektedir.
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Rehabilitasyon spor gruplari

Rehabilitasyon spor gruplari, gozetim altinda fiziksel olarak aktif olma firsati sunmaktadir. Rehabilitas-
yon sporu genel olarak insanlarin kendilerine yardimci olmalarina hizmet eder ve katilimcilarin bagimsiz
olarak saglikli ve aktif bir yasam tarzi strdirmelerini saglamalidir. Grup sporu ayni zamanda motive edici
bir etkiye sahiptir ve katilimcilarin sosyallesmesine yardimci olur.

Katilimcilarin hepsinin ayni klinik tabloya sahip olmasi gerekmez. Cok cesitli tibbi rahatsizliklari olan
kisilerin profesyonel rehberlik altinda bir grup icinde birlikte egzersiz yapmalari yaygindir. Bununla bir-
likte, sosyal olarak korunakli bir ortam yaratmak icin 6zel kanser spor gruplari sunan kullpler de vardir.

Rehabilitasyon sporuna erisim genellikle bir doktor tarafindan diizenlenen ve ilgili yasal saglik sigortasi
kurumu tarafindan onaylanmasi gereken recete ile saglanir. Ozel sigortali kisiler pesin 6deme yapmali
ve her bir durumda masraflarin karsilanip karsilanmayacagini netlestirmelidir. Rehabilitasyon veya takip
tedavisinin ardindan Alman Emeklilik Sigortasi tarafindan rehabilitasyon sporunun recete edilmesi de
mumkundur.

Egzersiz terapisi rehabilitasyon takip bakimi (T-RENA)

Antrenman terapisi rehabilitasyon sonrasi bakim (T-RENA) ile Alman Emeklilik Sigortasi, takip tedavisin-
den (AHB) sonra 26 seans ile recete edilebilen bireysellestirilmis bir grup spor programi sunmaktadir.
Bu recete sertifikali saglayicilar araciligiyla faturalandinlabilir. T-RENAnin amaci, tamamlanan rehabi-
litasyon surecinden elde edilen performansi strdirmek ve daha da gelistirmektir. Benzer hizmetlerin
maliyetleri, katilan kisi tarafindan karsilanmali veya saglik sigortalari tarafindan sadece kismen karsi-
lanmalidir.

T-RENA recetesi icin bir on kosul olarak, kanserden bagimsiz olarak ortaya ¢ikmis olabilecek onkolojik
taniya ek olarak ortopedik bir tani olmalidir.
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Onkolojik uzmanligi ile saglik sporu teklifleri

Onkolojik uzmanliga sahip saglik sporlari programlari, onkolojik antrenman terapisi ve T-RENA ile ayni
hedefleri takip etmektedir. Farkliliklar erisim yonteminde yatmaktadir. Kansere 6zgu saglik spor prog-
ramlari teshis konulur konulmaz uygulanabilir ve bu nedenle takip tedavisinden onceki cesitli terapi
asamalarinda da mumkindir. Benzer hizmetlerin maliyetleri, katilan kisi tarafindan karsilanmali veya
saglik sigortalari tarafindan sadece kismen karsilanmalidir.

Bu tur hizmetlerin saglayicilari, kar amaci gitmeyen veya ticari temelde orgitlenmis kurumlar olabilir.
Ikamet ettiginiz yerin yakinindaki uygun tesisler hakkinda bilgi genellikle ilgili hastanenin onkoloji bo-
Liminden alinabilir.

Ozet
Asagidaki grafik, mevcut teklifleri ozetler ve stre, icerik ve olasi baslangi¢ zamanina gore siralar. A¢ikla-
nan hareket terapisi teklifleri hakkinda bu kompakt genel bakis, uygun teklifleri bulmak igin bir rehber

olarak kullanilabilir.

Onkolojide hareket terapisi

Onkolojide hareket terapisi

Antrenman igerikleri cogunlukla bireysellestirilmemistir Bireysellestirilmis antrenman igerikleri

Kiigiik ekipmanlarla jimnastik Ekipman destekli antrenman
Regeteli OTT, KG ekipmani ile T-RENA regeteli

Tibbi tedavi asamalari 6ncesinde, sirasinda Takip tedavisi Tibbi tedavi asamalan Gncesinde, sirasinda Takip tedavisi
ve sonrasinda miimkiin sonucunda miimkiin ve sonrasinda miimkiin sonucunda miimkiin

Rehabilitasyon spor grubu

GKV DRV GKV DRV
1. Tedaviyi yiiriiten doktor tarafindan . Regete rehabilitasyon kliniginde OTT ya da KG ekipmani regetesi Antrenman terapgtik rehabilitasyon
rehabilitasyon sporu regetesinin diizenlenmelidir 1. Regetenin diizenlenmesi sonrasi bakim (T-RENA)
diizenlenmesi . Regete rehabilitasyon kliniginde

.U bir hizmet sagl bulmak 2. U bi hane bul
ygun bir hizmet saglayici bulmal ygun bir muayenehane bulunmasi diizenlenmelidir

slUygunibirlhizmetisaglayicilbulmak . Hizmet saglayicidan tibbi bir gecmis 3. Hizmet saglayicidan tibbi bir gegmis

. Regetenin GKV tarafindan onaylan- EULTIEN] alinmasi
masi 4. AHB'den sonraki 3 ay iginde ilk o Hllzmet saglayicidan tibbi bir gecmis
. Hizmet saglayicidan tibbi bir gecmis seansin gergeklestirilmesi e
alinmasi 4. AHB'den sonraki 6 ay icinde ilk
seansin gerceklestirilmesi

. Uygun bir hizmet saglayici bulmak

18 aylik siire 6 aylik siire Receteye gore farkhdir 6 aylik siire

Uzatma: Maks. 12 ay
m Rehabilitasyon sporu

Antrenman terapisi
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Antrenman

Antrenmana baslamadan once doktorunuzla herhangi bir kontrendikasyon olup olmadigini netlestirin.
Tum egzersizler i¢in yukinuzu yavasca artirin ve kendinizi iyi hissetmiyorsaniz veya agriniz varsa ant-
renmani derhal birakin. Ayrica, 6zellikle baslangi¢ta antrenman gunleri arasinda yeterli molalar (1-2 giin)
verdiginizden emin olun.Ancak antrenman yapmadiginiz gunlerde elbette yurtyise vs. ¢ikabilirsiniz.

Egzersiz secimi

Asagida, bahsedilen onkolojik hastaliklar icin ilgili egzersizlerden kiguk bir secki bulacaksiniz. Asagidaki
secki, hareket onerilerini glinllik yasamda uygulanabilecek spesifik egzersizlerle tamamlamaktadir.

Asagidaki egzersizlerin yani sira, genel dayaniklilik antrenmaninin bir parcasi olarak yuruyus antrenmani
onerilir. Kliciik seanslarla baslamayi deneyin, 6rnegin 3 kez 5 dakika hizli yurtyis yapin ve aralarinda 3
ila 5 ara verin (rahat yurayts). Bu tir bir antrenmani haftada birkag kez gerceklestirebilir ve eger antren-
manda iyi ve guvende hissediyorsaniz, artirabilirsiniz.

Kuvvet egzersizlerine 20 tekrarla baslayin ve zamanla bunu 2 kez 20’ye ¢ikarabilirsiniz. Direng bandi ile
yapilan egzersizlerde tekrar sayisina ulasabilmek icin uygun bir uzunluk secin. Egzersizden sonra hafif
ila orta derecede bir yik hissediyorsaniz yik dogru ayarlanmistir.

Her egzersiz, hangi egzersizin hangi onkolojik durum icin dnerildigini belirtmek tzere farkli renklerde
bir veya daha fazla nokta ile isaretlenmistir. Ayni egzersizin birkag klinik tablo icin faydali olmasi nadir
degildir, bu durumda birkac nokta ile isaretlenir.

Onkolojik hastalik Egzersizlerin renk kodlamasi
GOgus kanseri °
Prostat kanseri °
Akciger kanseri °

Bagirsak kanseri



Elle aktif pompalama ¢
Kategori: Lenf drenaji
Varlik: Gogus kanseri

Piyano calma (lenfodem icin) o
Kategori: Lenf drenaji
Varlik: Gogus kanseri

| B

| B

Balon ile nefes egzersizi o
Kategori: Nefes alma
Varlik: Akciger kanseri

b’

b’

Bir elinizi dirseginiz ve eliniz kalbinizden daha yukarida olacak
sekilde havaya kaldirin. Acip kapatarak elinizle pompalayin.

Bir duvarin onunde durun. Dirseqginizi uzatarak bir kolunuzu ba-
sinizin Uzerinde tutun. Avucunuz duvarin hemen o6niinde olmali,
ancak duvara dayanmamalidir. Piyano ¢aliyormus gibi parmak ug-
larinizla duvara vurun.

Sirt Ustd uzanin ve kalcalarimizi ve dizlerinizi 90 derecelik bir
aciyla bukun. Dizlerinizin arasina kuguk bir top sikistirin ve sikin.
Burnunuzdan nefes alin ve agzinizdan verin ve bir balon sisirin.
Her nefes arasinda duraklayin (3'e kadar sayin). Balon sisene ka-
dar egzersizi tekrarlayin (yaklasik 4 nefes).
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Karindan nefes alma ¢
Kategori: Nefes alma
Varlik: Akciger kanseri

Ellerle hafif dirence karsi nefes alin ve ardindan nefes verin.

Oturarak nefes alma egzersizi o
Kategori: Nefes alma
Varlik: Akciger kanseri

Sirtiniz dik olacak sekilde oturun. Kollarinizi basinizin tUzerine

kaldirirken burnunuzdan yavasca nefes alin.Kollarinizi indirirken
agzinizdan yavasca nefes verin.

| |

Otururken kolla kiirek cekme ¢
Kategori: Guglendirme
Varlik: Gogus kanseri, bagirsak kanseri

Bir sandalyenin kenarina dik oturun. Ayaklar yerde diiz durur ve
gergin ist govde one dogru eqilir (yaklasik 30 derece). Her iki ko-
lunuzu da viicudunuzun onuinde diz bir sekilde uzatin. Ayni anda
bir kolunuzu yukari kaldirin ve digerini asag! indirin.Ardindan alt
kolu yukari dogru ve ayni zamanda st kolu asagi dogru hareket
ettirin, bunu akici bir hareketle birkag kez tekrarlayin.




Elma toplama ¢ o
Kategori: Hareketlilik
Varlik: Gogus kanseri, akciger kanseri

Uzun bir elma agacindan elma toplamaya calisiyormus gibi bir

I ' kolunuzu yukari dogru kaldirin.

Nefes alma ve pelvik taban kaslarini aktiflestirme ¢
Kategori: Pelvik taban
Varlik: Prostat kanseri

Alt bacaklarinizin tzerine oturun ve sirtinizi diz tutun. Gerekir-
se alt bacaklarinizin altina bir yastik yerlestirin. Idrar akisinizi
durdurmak i¢in de kullandiginiz kaslari gererek pelvik taban kas-
larinizi etkinlestirin. Gobek deliginizi hafifce ice dogru ¢ekerken
nefes verin. Nefes alin ve egzersizi tekrarlayin.

s
b1

Dort ayak iizerinde dururken sirti esnetme ¢ o
Kategori: Pelvik taban
Varlik: Akciger kanseri, prostat kanseri

Dért ayak pozisyonuna gegin. idrar akisinizi durdurmak icin de
kullandiginiz kaslari gererek pelvik taban kaslarinizi etkinlesti-
P ' rin. Karninizi iceri cekerken nefes verin (asagidan baglayip yukari

dogru hareket edin, fermuar gibi) ve sirtinizi egin. Govdenizi gev-
setin ve egzersizi tekrarlayin. Kalcalarinizin dizlerinizin arkasin-

da kaldigindan ve ellerinizin omuzlarinizin oninde oldugundan
emin olun.
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Oblik giiclendirme (pelvik taban ile) o
Kategori: Pelvik taban
Varlik: Bagirsak kanseri, prostat kanseri

Sirt Ustd uzanin, ayaklarinizi bir duvara dayayin ve kalgalarinizi
ve dizlerinizi 90 derece bukun. Nefes alip verirken pelvik taba-

ninizi germeye calisin. Bir dizinizi gogstinize dogru getirin ve
b b nefes verirken ve pelvik tabanin kasilmasini sirdriirken diger
elinizle dizinizi itin.Ayaginizi duvara geri getirirken nefes alin ve
hareketi diger tarafta tekrarlayin.

Uzun koprii o
Kategori: Pelvik taban
Varlik: Bagirsak kanseri, prostat kanseri

Dizleriniz bukulu olarak sirt Gstu uzanin. Kal¢anizi kaldirin. Pel-
visinizi yukarida tutarken her bir ayaginizla yukselin, pelvisinizi
indirin ve yuksekligi artirmak i¢in pelvisinizin Gzerine bir agirlik
koyarak tekrarlayin.

W

Egzersiz topu uizerinde govde kaslarini calistirma ¢
Kategori: Guglendirme
Varlik: Bagirsak kanseri, prostat kanseri

Kollarinizi iki yana acarak ve ayaklarinizi nispeten birbirine yakin
tutarak bir egzersiz topunun Uzerine oturun. Pelvik taban kaslari-
nizi ve enine karin kaslarinizi gererek govde kaslarinizi etkinlesti-
rin. Bir bacaginizi 6ne dogru uzatin. Dengenizi koruyun ve ardindan
ayaginizi tekrar indirin. Bu hareketi her iki bacaginizla dontgumli
olarak yapin. Egzersiz sirasinda dusme riskinin artmasi nedeniyle,
baslangicta sabit bir nesneye tutunun. Kemik metastaziniz varsa bu
egzersizi atlayin.




Tencere karigtirma ¢ o
Kategori: Guglendirme
Varlik: Bagirsak kanseri, prostat kanseri, gogus kanseri

Yan tarafiniza gogus hizasinda bir antrenman bandi takin. Gergin
‘ bandi ellerinizde tutun, kollarinizi one dogru uzatin ve kollari-
_m' nizla sanki bir tencereyi karistirlyormus gibi dairesel hareketler
yapin. Bandin cekilmesine direnirken viicudunuz donmemelidir.
Kendi vicut ekseniniz etrafinda 180 derece donln ve egzersizi
tekrarlayin.

Comelme ¢ o o
Kategori: Guglendirme
Varlik: Bagirsak kanseri, prostat kanseri, gogus kanseri, akciger kanseri

Ayaklariniz omuz genisliginden biraz daha fazla acik olacak se-

a kilde durun. Agirliginizi ayak tabanlariniza esit olarak dagitin.

l Kollarmizi 6nlinuze getirin ve kalcanizi geriye dogru hareket et-

tirin. Alt bacaginiz ve uylugunuz arasinda yaklasik 90 ila 100 de-

recelik bir aci olusana kadar kalcanizi indirin. Ardindan esneme
hareketine geri donin.

Mini bant ile kalca uzatma ¢
Kategori: Guglendirme
Varlik: Prostat kanseri, bagirsak kanseri

Ayak bileklerinizin etrafina mini bir bant yerlestirin. Dik durun ve
gerekirse bir sandalyenin arkasina tutunun. Sirtinizi dik tutarken

‘ ‘ ve dimduz karsiya bakarken bir bacaginizi arkanizdan yukari kal-
dirin. Ardindan baslangi¢ pozisyonuna geri donn.
- \
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Antrenman bandi ile kal¢a abdiiksiyonu @ o o
Kategori: Guglendirme
Varlik: Prostat kanseri, bagirsak kanseri, gogus kanseri, akciger kanseri

Yere bir egzersiz bandi yerlestirin ve ayaklariniz omuz genisligin-
de acik olacak sekilde uzerinde durun. Bandi X olusacak sekilde
bacaklarinizin onine ¢apraz bir sekilde koyun. Bandin uglarini
kalcanizin dnunde tutun. Dizlerinizi blkin ve bacaklarinizi bir-
kag adim birbirinden ayirirken sirtinizi duz tutun. Dizlerinizin ice
dogru hareket etmesine izin vermeyin.

Antrenman bandiyla siki kiirek cekme ¢ o o
Kategori: Guglendirme
Varlik: Prostat kanseri, bagirsak kanseri, gogus kanseri, akciger kanseri

Dik durun ve ontiniize bel hizasinda bir antrenman bandi takin ve

uclarini ellerinizle tutun. Dirseklerinizi bukerek ve kiirek kemikleri-
> nizi birbirine cekerek kollarinizi geriye dogru cekin. Baslangic pozis-
c . . yonuna donuin ve egzersizi tekrarlayin.

Bir egzersiz bandini asagi cekmek, gergin kollar @ o o
Kategori: Guglendirme
Varlik: Prostat kanseri, bagirsak kanseri, gogus kanseri, akciger kanseri

Oniiniize alin hizasinda bir antrenman bandi takin. Dik durun,

— dizlerinizi hafifce bukun, karin kaslarinizi sikin ve gogus kafe-
sinizi kaldirin. Cenenizin notr bir pozisyonda oldugundan emin

! olun (cikinti yapmamalidir). Egzersiz boyunca bu pozisyonda

kalin. Bandin uclarini avug icleriniz asagi bakacak ve kollariniz

gergin olacak sekilde ellerinizde tutun. Omuzlari geriye ve asagi
cekerek kirek kemikleri ile harekete baslayarak bandi yavasca
yana dogru ¢ekin. Sonra yavasca baslangi¢ pozisyonuna donun.




Antrenman bandi ile yatay abdiiksiyon @ o
Kategori: Guglendirme
Varlik: Gogus kanseri, akciger kanseri

Oniiniize omuz hizasinda bir antrenman band takin. Her iki eli-
—_— nizde birer ug tutun, dirsekler hafifce bukulmus olsun. Kollarinizi
disari ve kirek kemiklerinizi bir araya getirerek bandi mimkin
oldugunca geriye ¢ekerken dirseklerinizi bu pozisyonda, omuzla-
rinizi asagida, ¢enenizi iceride ve govdenizi sabit tutun. Yavasca
baslangic pozisyonuna doniin ve egzersizi tekrarlayin.

Antrenman bandi ile dis rotasyon ¢
Kategori: Guglendirme
Varlik: Gogus kanseri

Dirsekleriniz ve vicudunuzun Gst kismi arasina iki rulo havlu
veya kucuk top sikistirin ve onunuzde bir antrenman bandi tutun.
Kurek kemiklerinizi hafifce geriye cekin ve kollarinizi antrenman
bandinin direncine karsi kontrolli bir hareketle disa dogru don-
darun.

Humerus basinin geri dondiiriilmesi ¢ o
Kategori: Guglendirme
Varlik: Gogus kanseri, akciger kanseri

Dik durun. Antrenman bandinin uglarini 90 derecelik agiyla uza-
— —— tilmig kollarla tutun. Uzattiginiz kollarinizi bandin direncine kar-
si geri cekin ve kirek kemiklerinizi birbirine dogru ¢ekin.
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Omuz fleksiyonu/abdiiksiyonu ¢ o
Kategori: Guglendirme
Varlik: Gogus kanseri, akciger kanseri, bagirsak kanseri

Ayaklariniz antrenman bandinin bir ucunda olacak sekilde dik
durun ve diger ucunu karsi elinizde tutun. Avug iciniz yere baksin
ve dirseginizi uzatin. Elinizi yukar dogru kaldirin ve st kolunuzu
kulaginiza gotirmek istiyormus gibi viicudunuz boyunca ¢apraz ola-
— = rak dondurin. Elinizi yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri indirin.

Ellerinizi bagimizin arkasina koyarak esneme egzersizi @ o
Kategori: Esneme
Varlik: Gogus kanseri, akciger kanseri

Sirtinizin Ust kismini duvara dayali bir egzersiz topuna yaslayin.

Ellerinizi basimizin arkasina koyun, dirseklerinizi geriye dogru
hareket ettirin ve Ust sirtinizi topun dzerine yerlestirin. Bir stire

bu pozisyonda kalin.
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