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Temel ve klinik araştırmalar yoluyla yeni 
bilimsel bilgiler elde edildikçe, önerilen 
tedaviler ve ilaç tedavileri değişikliklere 
uğrar. Yazar (lar) ve yayıncı, bu kitabı 
doğru, güncel ve yayın anında kabul 
edilmiş standartlara uygun hale getirmek 
için mümkün olan her şeyi yapmışlardır. 
Yazar (lar), editörler ve yayıncı, kitabın 
uygulanmasından kaynaklanan hatalardan 
veya eksikliklerden veya sonuçlardan 
sorumlu değildir ve kitabın içeriğiyle ilgili 
açık hiçbir garanti vermez. Bu kitapta 
açıklanan herhangi bir uygulama, okuyucu 
tarafından, her durumda geçerli olabilecek 
benzersiz koşullarla ilgili olarak kullanılan 
profesyonel bakım standartlarına uygun 
olarak uygulanmalıdır. Okuyucunun, 
herhangi bir uygulamadan önce, 
değişiklikler, doz ve kontrendikasyonlar ile 
ilgili yeni bilgiler için her zaman uygulama 
bilgilerini (rehberler vb) kontrol etmesi 
önerilir. Yeni veya nadiren kullanılan 
uygulamaları kullanırken özellikle dikkatli 
olunmalıdır.



Jerry, Craig ve Kathleen, 
Jodi ve torunlarımıza—her zamanki gibi 

sevginiz ve desteğiniz için teşekkür ederim.
—CK

Rick ve geniş aileme—sürekli bir destek ve 
neşe kaynağım.

—LC

Alex'e ve çocuklarımıza—desteğiniz, 
ilhamınız ve umudunuz için.

—JB

Hayatımız boyunca destekleyici
olan ebeveynlerimize.

Bize çok şey öğreten öğrencilerimize.

Mesleki gelişimimizde yardımcı ve teşvik edici olan 
meslektaşlarımıza.

—LC, CK, ve JB
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Yedinci Baskıya Önsöz

Lynn Colby ve ben ilk 30 yıl önce tedavi edici egzersiz üze-
rine bir kitap yazmaya başladığımızda, bu fikir sadece fizyo-
terapistlerin eğitiminde temel bir ihtiyaç doldurmak için bir 
düşünceydi. İlk çabamız, öncelikle laboratuvar rehberi olarak 
sunulacak, anahat biçiminde bir üründü. Her başarılı baskı-
nın evrimi, yaratıcı anlayışımızdan ve öğrenci ile profesyonel 
topluluğa mümkün olan en güncel kaynağı sunmaya yönelik 
ortak çabalarımızdan kaynaklandı. Lynn bunun dahil olaca-
ğı son baskı olduğuna karar verdi - olağanüstü yeteneklerini, 
meslektaşlığını ve yıllar içinde büyüyen ortaklığını özleyece-
ğim. Yıllardır bu projeye olan sevgisi ve bağlılığı ve ortak-
lığımızla gelişen dostluk için ona nasıl teşekkür edeceğimi 
bilemiyorum. Basitçe söylüyorum, teşekkürler Lynn. Hak 
ettiğiniz emekliliğinizin tadını çıkarın.

Bu baskı için yeni bir ortak yazar olan John Borstad (PT, 
PhD), 6. baskımıza katkıda bulundu ve diğer yayın ve araştır-
malara katıldı. Güncellenme, gözden geçirme ve düzenleme 
rollerine adım atarken, adını bu baskıdaki birçok bölümde 
göreceksiniz. Biyografik bilgileri Yazarlar Hakkında bölü-
münde yer almaktadır. Onu aramızda görmek heyecan verici 
ve devam eden işbirliği çabalarımızı dört gözle bekliyorum.

Bu kitabın yazarları ve katkıda bulunanları, öğrencinin 
öğrenebileceği ve uygulayıcının hastaları tedavi etme ko-
nusundaki uzmanlığını geliştirebileceği terapatik egzersizin 
temel kavramlarını desteklemek için sürekli olarak mevcut 
eğilimleri ve araştırmaları dahil etmeye çalıştılar. Kapsamlı 

ve kapsamlı içerik revizyonlarına ek olarak, Kanıtlara ve Kli-
nik İpuçlarına Odaklanma özellikleri de gösterilmiştir. Uy-
gulanabilir olduğunda, Klinik Uygulama Rehberleri (KUR), 
Kanıta Odaklanma bölümlerine dahil edilmiştir. 

Bu kitapta, Yaşlı Yetişkinlerde Egzersiz (24. Bölüm) ile il-
gili yeni bir bölüm ekledik. Fizyoterapide bu kadar kritik bir 
uygulama alanı olması nedeniyle, bölümün içeriğinin, tüm 
uygulayıcıların yaşlı bireylerle çalışırken yararlı bulacağı bir 
bilgi temeli ve önerilen müdahaleler sağlayacağını tahmin 
ediyoruz. Kitapda belirli önemli güncelleşmeler yapılmıştır: 
Bölüm 1'de ICF dilinin (Uluslararası İşlevsel Engellilik ve 
Sağlık Sınıflandırması) kullanımına ilişkin bilgiler; Bölüm 
2'de korunma, sağlık ve iyilik hali ilgili bilgilerin genişletil-
mesi; ve erkek inkontinansını yönetmenin 25. Bölüme dahil 
edilmesi. İnternet kullanımının yaygınlaşmasıyla birlikte 
bazı tablolarımızı, kutularımızı ve sözlüğümüzü çevrimiçine 
taşımaya karar verdik. Bu özelliğe kolay erişim için okuyucu 
bu sürümle ilişkili F.A. Davis internet sitesine yönlendirile-
cektir.

Önceki baskılarda olduğu gibi, bu güncellenmiş metnin, 
terapatik egzersizlerden yararlanan öğrenciler ve sağlık bakı-
mı verenler için öğrenme ve profesyonel gelişim için yararlı 
bir kaynak sağlayacağını umuyoruz.





       ix

Teşekkürler

Bu baskının revizyonuna bilgi, anlayış ve profesyonel bakış 
açılarıyla katkıda bulunan eğitimcilere ve klinisyenlere içten 
minnettarlığımızı ifade etmek istiyoruz.

Vicky Humphrey'e, bu baskı ile ilişkili öğretim üyeleri için 
yardımcı kaynak ve destekleyici cep kitabı versiyonu olan 
“Terapatik Egzersiz Notları” (“Ther Ex Notes, ed. 2.”) için 
özel teşekkür ederiz.

Kopyalama düzenleme ve üretim sürecine öncülük eden 
Progressive Publishing Services Proje Yöneticisi Marsha 
Hall'a özel bir teşekkür ederiz.  Bir kez daha, 7. baskının ha-
yata geçmesine yardımcı olan F.A. Davis personeline, özel-
likle Kıdemli Satın Alma Editörümüz Melissa Duffield'a ve 
Kıdemli Gelişim Editörümüz Jennifer Pine'a özel teşekkür 
ederiz.
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Yazarlar Hakkında

Carolyn Kisner, PT, MS
Carolyn, Ohio Eyalet Üniversi-
tesi'nde 27 yıl fakültede bulun-
muş ve erken emekli olduktan 
sonra Emeritus statüsüne layık 
görülmiştür. OSU'daki görev 
süresi sırasında School of Allied 
Medical Professions’dan “The 
Excellence in Teaching” ödü-
lünü almış ve “The Sphinx and 
Mortarboard Honor Societies” 
tarafından Üstün Fakülte (Outs-
tanding Faculty) üyesi olarak 
kabul edilmiştir. Fizik Tedavi 

Bölümü için onur ve araştırma programını düzenleyip ve yö-
netmiştir. Yüksek lisans programında da İleri Ortopedi Bölü-
münü yönetmiş ve çok sayıda lisansüstü öğrenciye danışman-
lık yapmıştır. Carolyn daha sonra Cincinnati'deki the College 
of Mount St. Joseph’de 7 yıl çalışmıştır. Buradaki görev süresi 
boyunca, yüksek lisans programının revizyonunu koordine 
eden ve başlangıç seviye Fizyoterapi Doktora programını ge-
liştiren müfredat komitesine başkanlık etmiştir. “The Sister 
Adele Clifford Excellence in Teaching at the Mount ödülüne” 
ve 2010 ilkbahar toplantısında da “The Lifetime Achievement 
in Physical Therapy” ödülüne layık görülmüştür.

Carolyn, ilk olarak 1985'te yayınlanan, “Therapeutic Exer-
cise: Foundations and Techniques” (Terapatik Egzersiz: Temel-
ler ve Teknikler) ders kitabını Lynn Colby, PT, MS ile birlikte 
yazmışlardır. O ve Lynn her zaman fizyoterapideki eğilimleri, 
kitabın her revizyonunda güncel tutmaya çalışmıslar; ayrıca 
Ther Ex Notes: Clinical Pocket Guide (Terapatik Egzersiz 
Notları: Klinik Cep Rehberi) adlı cep kitabını yazmışlardır. 
Carolyn’ın birincil öğretim deneyimi tıbbi kinezyoloji, or-
topedik değerlendirme ve müdahale, terapatik egzersiz ve 
manuel terapiyi içermektedir. Filipinler, Brezilya, Kanada ve 
Meksika'ya çok sayıda ziyaret dahil olmak üzere hem ulusal 
hem de uluslararası düzeyde periferik eklem mobilizasyonu, 
omurga stabilizasyonu, kinezyoloji, yürüyüş ve fonksiyonel 
egzersiz üzerine çok sayıda çalışmasını sunmuştur. Kariyeri 
boyunca aktif klinik katılımı, öncelikle hastanede yatmayan 
dışarıdan gelen ortopedi hastaları ve ev sağlığı alanlarında 
olmuştur.

Lynn Allen Colby, PT, MS
Lynn Allen Colby, The Ohio Sta-
te University’de (OSU) emekli 
yardımcı Doçentidir. OSU, Co-
lumbus, Ohio'dan fizyoterapi 
alanında BS ve Allied Medicine 
alanında MS derecesi almıştır. 
Şu anda 7. baskısı olan bu “The-
rapeutic Exercise: Foundations 
and Techniques” ders kitabının 
ve “Ther Ex Notes: Clinical Poc-
ket Guide”in ortak yazarıdır. 

Yazar, yakın zamanda emek-
li olmuş, 35 yıl boyunca “The 

School of Allied Medical Professions at OSU” da fizyoterapi 
programında eğitmenlik yapmıştır.  Öğretim üyesi olarak, 
“Allied Medicine” deki meslek sonrası yüksek lisans prog-
ramına kayıtlı fizyoterapistlere de danışmanlık yapmıştır. 
Fizyoterapi müfredatındaki birincil öğretim sorumlulukları, 
kas-iskelet sistemi ve nörolojik durumlar için terapatik eg-
zersiz müdahalelerini ve pediatrik fizyoterapiyi içermektedir. 
Klinik ortamdaki deneyimler arasında ortopedide akut ba-
kım, bakım evlerinde uzun süreli bakım ve çeşitli pediatrik 
yatan hasta ve ayaktan hasta bakımı konuları yer almaktadır.

Yazar fizyoterapideki uzun kariyeri boyunca, OSU'daki 
the School of Allied Medical Professions’ndan “the Excel-
lence in Teaching” Ödülü'nü almış ve “the Ohio Physical 
Therapy Association” tarafından 2001'de Ohio'da Yılın Fiz-
yoterapisti seçilmiştir. Son olarak, “The OSU Alumni Asso-
ciation” tarafından “The Ralph Davenport Mershon for Ser-
vice and Leadership” ödülü ile onurlandırılmıştır.  



xii                  Yazarlar Hakkında

John Borstad, PT, PhD
John, Duluth, Minnesota'daki 
“the College of St. Scholasti-
ca” da profesör ve başkandır. 7 
yıl klinisyen olarak çalıştıktan 
sonra, kariyerinin akademik 
aşamasına 1999 yılında Min-
nesota Üniversitesi'nde başla-
mıştır. 2003 yılında Rehabili-
tasyon Bilimi alanında doktora 
derecesi almış, sonraki 13 yılını 
Ohio State Üniversitesinde “the 
Physical Therapy Division in 
the School of Health and Re-

habilitation Sciences”da geçirmiştir. Ohio Eyaletindeyken 
omuz biyomekaniğini incelemek ve yüksek lisans ve dok-
tora öğrencilerine tavsiyelerde bulunmak ve onları eğitmek 

için NIH, Komen Foundation ve NHTSA tarafından finanse 
edilmiştir. John bu araştırmasını İskoçya, Japonya ve Brezilya 
da dahil olmak üzere birçok ulusal ve uluslararası forumda 
sunmuştur. 2005 yılında Ortopedik Fizik Tedavi Araştırma-
larında “the Rose Research” ödülünü ve 2007'de “the School 
of Health and Rehabilitation Sciences Faculty Research” nü 
alan araştırmanın ortak yazarlarından biridir. 2016'da Min-
nesota'ya geri dönmüş,  St. Scholastica'da akademik liderlikte 
hizmet vermeye başlamıştır.

John, akademik kariyeri boyunca biyomekanik, kas-iske-
let sistemi bilimi ve uygulaması, kanıta dayalı uygulama ve 
ileri terapatik ilerlemeler alanlarında çalışmıştır. Therapeutic 
Exercise: Foundations and Techniques’ın 6. baskısına katkı-
da bulunmanın yanı sıra, Levangie ve Norkin’in “Joint Stru-
cture and Function: A Comprehensive Analysis” ve Grie-
ve’in  Musculoskeletal Physiotherapy kitaplarının omuzla 
ilgili bölümlerinin ortak yazarıdır.



       xiii

Yazarlar

Cynthia Johnson Armstrong, PT, DPT, CHT
Senior Instructor
Physical Therapy Program
University of Colorado
Aurora, Colorado

Susan Appling, PT, DPT, PhD, OCS, CMPT
Associate Professor, Clinical
Division of Physical Therapy Division
School of Health and Rehabilitation Sciences
The Ohio State University, Columbus, Ohio
Adjunct Associate Professor, Department of Physical 

Therapy
University of Tennessee Health Science Center
Memphis, Tennessee 

Barbara Billek-Sawhney, PT, EdD, DPT, GCS
Professor Graduate School of Physical Therapy
Slippery Rock University
Slippery Rock, Pennsylvania

Elaine Bukowski, PT, DPT, MS, (D)ABDA
Professor Emerita of Physical Therapy
Stockton University
Galloway, New Jersey

Deborah Givens, PT, PhD, DPT,
Director, Division of Physical Therapy
University of North Carolina—Chapel Hill
Chapel Hill, North Carolina 

Karen L Hock, PT, MS, CLT-LANA
Physical Therapist
The Ohio State University Comprehensive Cancer Center
Arthur G. James Cancer Hospital and Richard J. Solove 

Research Institute
The Stefanie Spielman Comprehensive Breast Center
Columbus, Ohio

Karen Holtgrefe, PT, DHSc, CWC
Physical Therapist and Certified Wellness Coach
Trihealth Outpatient Physical Therapy-Glenway
Cincinnati, Ohio

Barb Settles Huge, PT
Founder and Owner
BSH Wellness
President and Founder
Sisters Village, Inc 501c(3)
Fishers, Indiana

Vicky Humphrey, PT, MS
Lecturer, Physical Therapy Division
School of Health and Rehabilitation Sciences
The Ohio State University
Columbus, Ohio



xiv                  Yazarlar

Anne Kloos, PT, PhD, NCS
Professor Clinical Health, Physical Therapy Division
School of Health and Rehabilitation Sciences
The Ohio State University
Columbus, Ohio

Jonathan Rose, PT, SCS, MS, ATC
Assistant Professor
Department of Physical Therapy
College of Health Professions
Grand Valley State University
Grand Rapids, Michigan

Rajiv Sawhney, PT, DPT, MS, OCS
PIVOT Physical Therapy, Manager of Clinical Excellence
Adjunct Faculty
Chatham University
Pittsburgh, Pennsylvania 

Jacob Thorp, PT, DHS, OCS, MTC
Associate Professor
East Carolina University
Greenville, North Carolina



Sevgili Babam ile Annemin anısına ve 
can yoldaşım biricik kızım Cansu’ma…
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Çeviri Editörünün Önsözü

Terapatik egzersizler ile ilgili alanlarda çalışan tüm sağlık 
profesyonellerine ve öğrencilere sunmaktan onur ve mutlu-
luk duyduğum bu kitap; Carolyn Kisner ve Lynn Allen Col-
by’nin ilk baskısını 1985 yılında çıkarttıkları ve şimdi John 
Borstad’ın da katılması ile hazırladıkları 7. ve kendi ifadeleri 
ile sonuncu baskısı olarak yayınladıkları “Therapeutic Exer-
cise Foundations and Techniques” isimli kitabın, Türkçe çe-
virisidir.   

1984 yılında başladığım lisans eğitimimin ikinci yılın-
da tanıştığım “Tedavi Hareketleri” bilimine olan hayranlı-
ğım, o yıllarda başlamış, 1991 yılında sayın hocam Prof. Dr.  
A. Saadet Otman’nın ders asistanı olarak lisan derslerine 
girmeye başlamam ile devam etmiştir. Bugüne kadar 30 yıl 
boyunca, önceleri asistan olarak daha sonra da dersin so-
rumlu öğretim üyesi olarak devam ettiğim, “Temel Egzer-
siz Uygulamaları” dersinin temel kitabı olan “Therapeutic 
Exercise Foundations and Techniques” isimli bu kitaba olan 
hayranlığım da derse olan hayranlığım gibi hiç eksilmemiş-
tir. Dilimize çevirisi olmayan bu kitaptan tüm öğrencileri-
mizin ve meslektaşlarımızın yeterince yararlanamadıklarını 
görmek benim için üzüntü verici olmakla birlikte, bu değerli 
kaynaktan herkesin yararlanabilmesi için bu kitabının Türk-
çe çevirisini yapmak benim için yıllardır hayalini kurduğum 
bir hedef olmuştur. Nihayet çeviri editörü olarak, 60 değerli 
öğretim elemanı meslektaşımın destekleri ile birlikte bu he-
defimi gerçekleştirmiş olmaktan onur ve mutluluk duyuyo-
rum.  Ayrıca mesleğimizin kuruluşun bu 60. yılında böyle bir 
kaynağı alanımıza kazandırmanın da ayrı bir mutluluk kay-
nağım olduğunu belirtmek istiyorum. 

Teori ve klinik tekniğin mükemmel dengesini, terapatik 
egzersiz ve manuel terapi ilkelerinin derin tartışmalarını, 
en güncel egzersiz ve yönetim rehberleri ile birlikte sunan;  

“Kas İskelet Sistemi Problemleri ve Tedavileri”, “Egzersiz 
Yaklaşımları”, “Periferik Eklem Maniplülasyon ve Mobilizas-
yon Teknikleri”, “Periferik Sinir Bozuklukları ve Tedavisi”, 
“Aerobik Egzersizler”, “Akuatik Egzersizler”, “Uluslarara-
sı İşlevsel Engellilik ve Sağlık Sınıflandırması”, “Korunma,  
Sağlık ve İyilik Hali ile İlgili Bilgiler”, “Yaşlı Yetişkinlerde  
Egzersiz”, “Kadın Sağlığı”, “Erkeklerde İnkontinans” ve 
“Lenfatik Bozuklukların Tedavisi” konularını içeren çok 
geniş kapsamlı bilgi deposu olan bu kitabın, bu alanlarda 
çalışan tüm sağlık profesyonellerine yardımcı olmasını dili-
yorum. 

Yirmi altı bölümden oluşan, tüm bölümlerde ortak dil 
birliği olması açısından çeviri editörü olarak, her bir bölümü 
tek tek detaylı ve titiz bir çalışma ile inceleyerek son halini 
vermiş olduğum bu kitapta, terminoloji açısından gözümden 
kaçanlar olmuş olabilir. Bu konudaki dönütlerinizin benim 
için çok değerli olduğunu da ayrıca bildirmek istiyorum.  

Son olarak; bu kitabın hazırlanmasında emeği geçen tüm 
değerli yazarlarımıza emekleri için, özellikle editör yardım-
cıları olan sevgili arkadaşlarım Doç. Dr. Naciye VARDAR 
YAĞLI ve Doç. Dr. Hande DENİZ GÜNEY’e emekleri ve 
destekleri için, ayrıca kitabın basımı için gerekli resmi işlem-
leri yapan ve basımını gerçekleştiren Hipokrat Yayınevi'ne 
özellikle sayın Ali Çelik ve Hüseyin Çağlıkasap’a emekleri ve 
titiz çalışmaları için çok teşekkür ediyor, şükranlarımı sunu-
yorum. 

Saygılarımla…

Prof. Dr. Nezire KÖSE
Mayıs 2021
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Çeviriye Katkıda Bulunanlar

Çeviri Editörü

Nezire KÖSE, Prof. Dr.
Hacettepe Üniversitesi,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakültesi, Ankara

Çeviri Editör Yardımcıları

Naciye VARDAR YAĞLI, Doç. Dr.
Hacettepe Üniversitesi,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakültesi, Ankara

Hande GÜNEY DENIZ, Doç. Dr.
Hacettepe Üniversitesi,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakültesi, Ankara

Çeviriye Katkıda Bulunanlar

Akmer MUTLU, Prof. Dr.
Hacettepe Üniversitesi, 
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakültesi, Ankara

Arzu DEMIRCIOĞLU, Uzm. Fzt.
Hacettepe Üniversitesi,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakültesi, Ankara

Aslıcan ÇAĞLAR, Dr. Öğr. Üyesi
Başkent Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, Ankara

Asude ARIK, Uzm. Fzt.
Hacettepe Üniversitesi,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakültesi, Ankara

Aydan AYTAR, Prof. Dr.
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Temel Egzersiz Rehberleri 493

Kinestetik Farkındalık  493

Mobilite/Esneklik  493

Kas Performansı  495

Kardiyopulmoner Endurans  495

Fonksiyonel Aktiviteler  495
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Fonksiyonel Eğitimin Unsurları: Temel 
Teknikler  

495

Semptomların Hafiflediği Pozisyonlar  495

Hareketin Omurga Üzerindeki Etkileri  496

Kinestetik Eğitim, Stabilizasyon Egzersizleri ve 
Temel Vücut Mekaniklerinin Harmanlanması  

496

Postürün Aktif Kontrolünden, Bilinçaltı 
Kontrolüne Doğru İlerleme süreci 

496

Servikal ve Üst Torakal Bölge: Germe 
Teknikleri  

497

Torakal Ekstansiyonu Artırmak İçin Teknikler  497

Servikal Retraksiyonu (Aksiyal Ekstansiyonu) 
Artırmak için Teknikler: Skalen Kasların 
Gerilmesi  

498

Üst Servikal Bölgede Fleksiyonu Artırmak için 
Teknikler: Skalen Kasların Gerilmesi  

498

Bir Germe Tekniği Olarak Traksiyon  499

Servikal Eklem Manipülasyon 
Teknikleri 

500

Servikal Fleksiyonu Artırmak için 
Manipülasyon 

500

Servikal Ekstansiyonu Artırmak için 
Manipülasyon  

500

Servikal Rotasyonu Artırmak için 
Manipülasyon  

501

Servikal Rotasyon ve Lateral Fleksiyonu 
Artırmak için Manipülasyon  

501

Servikal Rotasyon ve Lateral Fleksiyonu 
Artırmak için Alternatif Manipülasyon  
Tekniği  

501

Kraniyoservikal Hareketliği Artırmak 
için Kas Enerji Teknikleri  

502

Kraniyoservikal Fleksiyonu Artırmaya Yönelik  502

Kraniyoservikal Rotasyonu Artırmaya Yönelik  502

Orta, Alt Torakal ve Lumbal Bölgeler: 
Germe Teknikleri 

503

Lumbal Fleksiyonu Artırmak için Teknikler  503

Lumbal Ekstansiyonu Artırmak için Teknikler  503

Omurgada Lateral Esnekliği Artırmak için 
Teknikler  

503

Bir Germe Tekniği Olarak Traksiyon  505

Torakal ve Lumbal Eklem 
Manipülasyonu ve Yüksek Hızlı İtme 
(YHİ) Teknikleri  

506

Torakal Omurga Ekstansiyonunu Artırmaya 
Yönelik Manipülasyon Teknikleri  

506

Torakal Omurga Fleksiyonunu Artırmaya 
Yönelik Manipülasyon Teknikleri  

507

Torakal Omurga Rotasyonunu Artırmaya 
Yönelik Manipülasyon Teknikleri  

507

Torakal Omurga Hareketliliğini Artırmaya 
Yönelik “Pistol İtme” Tekniği  

508

Torakal Omurga Hareketliliğini Artırmaya 
Yönelik “Cross-Arm İtme” Tekniği  

509

Torakal Omurga Hareketliliğini Artırmaya 
Yönelik “Fall İtme” Tekniği  

509

Ekspiratuvar Limitasyonlar için Kosta 
Manipülasyonu  

509

İnspiratuvar Limitasyonlar için Kosta 
Manipülasyonu  

510

Elevasyondaki Birinci Kostanın Manipülasyonu  510

Lumbal Omurga Ekstansiyonunu Artırmak için 
Manipülasyon Teknikleri  

510

Lumbal Omurga Rotasyonunu Artırmak için 
Manipülasyon  

511

Lumbal İntervertebral Lateral Fleksiyonunu 
Artırmak için Manipülasyon  

511

Lumbal Rotasyonu Artırmak için “YHİ Lumbal 
Roll” Tekniği  

511

Sakral Nütasyonu (Fleksiyonu) Artırmak için 
Sakroiliak Eklem Manipülasyon Tekniği  

512

Sakral Konturnütasyonu (Ekstansiyonu) 
Artırmak için Sakroiliak Eklem Manipülasyon 
Tekniği  

512

İnnominate için Posterior Rotasyon 
Manipülasyonu  

513

Stabilizasyon Eğitimi: Temel Teknikler 
ve İlerleme Süreci  

513

Stabilizasyon Eğitiminde Temel Rehberler  514

Derin Segmental Kasların Aktivasyonu ve 
Eğitimi  

515

Global Kasların Stabilizasyon Egzersizleri  519

İzometrik ve Dinamik Egzersizler  529

Servikal Bölge için Egzersizler  529

Torakal ve Lumbal Bölge için Egzersizler  529

Sık Kullanılan Aerobik Egzersizler ve 
Omurgaya Etkileri 

536

Bisiklet Egzersizleri  537

Yürüme ve Koşma  537

Merdiven Çıkma  537

Kayak  537

Yüzme  537

Üst Gövde Ergometresi  537

Step-Aerobik ve Aerobik Dans  537

Cross Fit  537

Son Yıllardaki En Popüler Egzersizler  538

Erken Fonksiyonel Eğitim: Temel 
Egzersiz Teknikleri  

538
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Fonksiyonel Aktivitelere Hazırlık: Temel 
Egzersiz Teknikleri  

538

Ağırlık Aktarma Egzersizleri  539

Kademeli Stabilizasyon Egzersizleri  540

Vücut Mekaniği ve Çevresel 
Adaptasyon  

540

Vücut Mekaniğinin Prensipleri: Eğitim ve 
Uygulamaları  

540

Çevresel Adaptasyonlar  541

Fonksiyonel Eğitim için Orta ve İleri 
Düzey Egzersiz Teknikleri  

542

Tekrarlı Ağırlık Kaldırma  542

Tekrarlı Uzanma Aktiviteleri  542

Tekrarlı İtme ve Çekme Aktiviteleri  542

Rotasyon veya Dönme 542

Kademeli Geçiş Hareketleri  542

Eğitim Transferi 542

Önlemler İçin Hasta Eğitim  542

Bölüm 17: Omuz ve Omuz Kuşağı 546

Carolyn Kisner, PT, MS
Lynn Colby, PT, MS
John D. Borstad, PT, PHD
Çevirenler: Aydan Aytar, 
Zeliha Özlem Yürük, 
Nihan Özünlü Pekyavaş, Aslıcan Çağlar
Omuz Kuşağı Kompleksinin Eklemleri 547

Sinoviyal Eklemler 547

Fonksiyonel Eklemler 549

Skapular Stabilite 549

Omuz Kuşağı Fonksiyonu 550

Skapulohumeral Ritm  550

Humeral Hareket ile Klavikular Elevasyon ve 
Rotasyon

551

Humerusun Elevasyon ile Birlikte Eksternal 
Rotasyonu

551

Deltoid- Kısa Rotatör Manşet ve Supraspinatus 
Mekanizmaları

551

Yansıyan Ağrı ve Sinir Yaralanmaları 552

Omuz Bölgesindeki Yansıyan Ağrının Genel 
Kaynakları

552

Omuz Kuşağı Bölgesindeki Sinir Problemleri 552

Eklem hipomobilitesi Cerrahi Dışı 
Tedavi Yaklaşımları

552

Glenohumeral Eklem 552

Akromioklavikular ve Sternoklavikular 
Eklemler

558

Glenohumeral Eklem Cerrahisi ve 
Cerrahi Sonrası Tedavi Yaklaşımları

558

Glenohumeral Artroplasti 559

Ağrılı Omuz Sendromları (Rotatör 
Manşet Hastalığı ve Sıkışma 
Sendromları): Cerrahi Dışı Tedavi 
Yaklaşımları  

567

İlgili Patalojiler ve Semptomların Etyolojisi 567

Genel Yapısal ve Fonksiyonel Bozukluklar 569

Genel Aktivite Limitasyonları ve Aktivite 
Kısıtlılıkları

571

Tedavi Yaklaşımı: Ağrılı Omuz Sendromları 571 571

Ağrılı Omuz Sendromları: Cerrahi ve 
Cerrahi Sonrası Tedavi Yaklaşımları

573

Subakromiyal Dekompresyon ve Cerrahi 
Sonrası Tedavi Yaklaşımları

573

Rotatör Manşet Tamiri ve Cerrahi Sonrası 
Tedavi Yaklaşımları

577

Omuz İnstabiliteleri: Cerrahi Dışı Tedavi 
Yaklaşımları

583

İlgili Patalojiler ve Yaralanma Mekanizmaları 583

Anteriyor Dislokasyonun Kapalı Redüksiyonu 585

Posteriyor Dislokasyonun Kapalı Redüksiyonu 586

Omuz İnstabiliteleri: Cerrahi ve Cerrahi 
Sonrası Tedavi Yaklaşımları

586

Glenohumeral Eklem Stabilizasyon Yöntemleri 
ve Cerrahi Sonrası Tedavi Yaklaşımları

586

Akromioklavikular ve Sternoklavikular Eklem 
Stabilizasyon Yöntemleri ve Cerrahi Sonrası 
Tedavi Yaklaşımları

594

Akut ve Subakut Dönem Doku 
İyileşmesinde Egzersiz Teknikleri

594

Glenohumeral Eklemin Erken Hareketi 594

Skapulanın Erken Hareketi 596

Erken Nöromuskuler Kontrol 596

Esnekliği ve Eklem Hareket Açıklığını 
Artırmak için Egzersiz Teknikleri

596

Omuz EHA’sını Artırmak için Kendi Kendine 
Germe Teknikleri

596

Spesifik Kaslar için Manuel ve Kendi Kendine 
Germe Egzersizleri

599

Kas Performansını ile Fonksiyonel 
Kontrolü İyileştirme ve Geliştirmeye 
Yönelik Egzersizler

602

İzometrik Egzersizler 602

Stabilizasyon Egzersizleri 604

Dinamik Kuvvetlendirme Egzersizleri: Skapular 
Kaslar

607
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Dinamik Kuvvetlendirme Egzersizleri: 
Glenohumeral Kaslar

610

Omuz Kuşağı için Fonksiyonel İlerleme 614

Bölüm 18: Dirsek ve Ön Kol Kompleksi 623

Carolyn Kisner, PT, MS
Lynn Colby, PT, MS
Cindy Johnson Armstrong, PT, DPT, CHT
Çevirenler: Özgün Uysal, Arzu Demircioğlu,
Songül Atasavun Uysal, Meltem Işıntaş Arık,
Çiğdem Ayhan Kuru
Dirsek ve Ön Kolun Eklemleri  624

Dirsek Eklem Özellikleri ve Eklem Kinematikleri  624

Ön Kol Eklem Özellikleri ve Eklem 
Kinematikleri

625

Dirsekte ve Ön Kolda Kas  
Fonksiyonları  

625

Dirsek ve Ön Kolda Primer Hareketler  626

El Bileği ve El Kaslarının Dirsekle Olan İlişkisi 626

Dirsek Bölgesinde Yansıyan Ağrı ve 
Sinir Yaralanması  

626

Dirsek Bölgesinde Yansıyan Ağrının Yaygın 
Sebepleri  

626

Dirsek Bölgesindeki Sinir Bozuklukları  626

Eklem Hipomobilitesi: Cerrahi Dışı 
Tedavisi  

627

İlişkili Patolojiler ve Semptomların Etiyolojisi  627

Yaygın Yapısal ve Fonksiyonel Özürler  627

Yaygın Aktivite Limitasyonları ve Katılım 
Kısıtlılıkları (Fonksiyonel Limitasyonlar/
Kısıtlılıklar)  

627

Eklem Hipomobilitesi: Tedavi - Koruma Fazı  627

Eklem Hipomobilitesi: Tedavi- Kontrollü 
Hareket Fazı  

628

Eklem Hipomobilitesi: Tedavi - Fonksiyona 
Dönüş Fazı  

629

Eklem Cerrahisi ve Cerrahi Sonrası 
Tedavi  

630

Radius Başı Eksizyonu ya da Artroplastisi  631

Total Dirsek Artroplastisitesi  633

Myositis Ossifikans 641

Semptomların Etiyolojisi 641

Yönetimi 641

Aşırı Kullanım Sendromları: Tekrarlayan 
Travma Sendromları  

641

İlişkili Patolojiler  641

Semptomların Etiyolojisi  642

Yaygın Yapısal ve Fonksiyonel Özürler  642

Yaygın Aktivite Limitasyonları ve Katılım 
Kısıtlılıkları  

642

Aşırı Kullanım Sendromlarının Cerrahi Dışı 
Tedavisi: Korunma Fazı  

642

Aşırı Kullanım Sendromlarının Cerrahi Dışı 
Tedavisi: Kontrollü Hareket ve Fonksiyona 
Dönüş Fazı

643

Eklem Hareket Açıklığı ve Esnekliği 
Artırmak İçin Egzersiz Teknikleri  

645

Manuel, Mekanik ve Kendi Kendine Yapılan 
Germe Teknikleri  

645

Kendi Kendine Yapılan Germe Teknikleri: 
Medial ve Lateral Epikondil Kasları  

647

Kas Performansını ve Fonksiyonel 
Kontrolü Artırmaya ve Geliştirmeye 
Yönelik Egzersizler  

647

İzometrik Egzersizler  647

Dinamik Kuvvetlendirme ve Endurans 
Egzersizleri  

648

Dirsek ve Ön Kol İçin Fonksiyonel İlerleme  650

Bölüm 19: El Bileği ve El 657

Carolyn Kisner, PT, MS
Lynn Colby, PT, MS
Cindy Johnson Armstrong, PT, DPT, CHT
Çevirenler: Yasin Tunç, Çiğdem Ayhan Kuru
El Bileği ve Elin Eklemleri  658

El Bileği Eklemi: Özellikleri ve 
Artrokinematikleri  

658

Elin Eklemleri : Özellikleri ve Artrokinematikleri  659

Elin Fonksiyonu  660

El ve El Bileğinin Kasları  660

Kavramalar (Grip) ve Tutma (Prehension) 
Paternleri  

663

El Bileği ve Elde Travma ve Basıya 
Maruz Kalan Major Sinirler  

663

El Bileğinde Sinir Problemleri  663

Yansıyan Ağrı ve Duyu Paternleri  663

Eklem Hipomobilitesi: Cerrahi dışı 
Tedavi 

664

Sık Görülen Eklem Patolojileri ve İlişkili 
Bozukluklar  

664

Sık Görülen Fonksiyon Bozuklukları, Aktivite 
Limitasyonları ve Katılım Kısıtlılıkları  

665

Eklem Hipomobilitesi: Tedavi—Koruma Fazı  665

Eklem Hipomobilitesi: Tedavi—Kontrollü 
Hareket ve Fonksiyon Fazına Dönüş  

666

Eklem Cerrahileri ve Cerrahi Sonrası 
Tedavi  

667
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El Bileği Artroplastisi  668

Metakarpofalangeal İmplant Artroplastisi  671

Proksimal İnterfalangeal Artroplasti  676

Başparmağın Karpometekarpal Eklemi 
Artroplastisi  

679

Romatoid Artritte Görülen Tendon Rüptürleri: 
Cerrahi ve Cerrahi Sonrası Tedavi  

682

Tekrarlayıcı Travma Sendromları/ Aşırı 
Kullanım Sendromları  

685

Tendinopati  685

El ve El Bileğinin Travmatik  
Lezyonları  

686

Basit Burkulmalar: Cerrahi Dışı Tedavi  686

Elde Fleksör Tendon Kesileri: Cerrahi ve 
Cerrahi Sonrası Tedavi  

686

Elde Ekstansör Tendon Kesileri: Cerrahi ve 
Cerrahi Sonrası Tedavi  

695

Muskulotendinöz Mobilite için 
Teknikler 

701

Tendon Kaydırma ve Tendon Bloklama 
Egzersizleri  

701

Tendon Adezyonları için Skar Doku 
Mobilizasyonları  

704

Esneklik ve Eklem Hareket Açıklığını 
Artırmak için Egzersiz Yaklaşımları  

704

Genel Germe Teknikleri  705

İntrinsik ve Çok eklemli Kaslar için Germe 
Teknikleri  

705

Kassal Performansını, Nöromusküler 
Kontrolü ve Koordineli Hareketi 
Oluşturmak ve Geliştirmek için 
Egzersizler  

706

El bileği ve El Kaslarını Kuvvetlendirme 
Teknikleri  

706

Beceri ve Fonksiyonel Aktiviteler  708

Bölüm 20: Kalça 714

Carolyn Kisner, PT, MS
Lynn Colby, PT, MS 
John Borstad, PT, PHD
Çevirenler: Nazan Tuğay, B. Umut Tuğay
Kalça Bölgesinin Anatomik Özellikleri 715

Kemik Yapılar  715

Kalça Ekleminin Özellikleri ve    
Artrokinematikler  

715

Denge ve Postüral Kontrol Üzerine Kalça 
Ekleminin Etkisi  

716

Kalça Bölgesindeki Fonksiyonel  
İlişkiler

716

Femurun Hareketleri ve Kas Fonksiyonu  716

Pelvisin Hareketleri ve Kas Fonksiyonu   717

Ağırlık Vermede Kalça, Diz ve Ayak Bileğinin 
Fonksiyonel İlişkisi  

719

Kalça Bölgesindeki Patomekanikler  719

Kalça ve Yürüyüş  720

Kalça Kas Fonksiyonu ve Yürüyüş  721

Kas-iskelet Sistemi Bozuklukların Yürüyüşe 
Etkisi  

721

Yansıyan Ağrı ve Sinir Yaralanması  721 721

Yaralanan veya Tuzağa Uğrayan Majör Sinirler  721

Kalça ve Kalça Bölgesindeki Yansıyan Ağrının 
Genel Kaynakları  

721

Eklem Hipomobilitesi: Cerrahi Dışı 
Tedavi Yaklaşımları  

721

İlgili Patolojiler ve Semptomların Etiyolojisi  721

Genel Yapı ve Fonksiyon Bozuklukları  722

Genel Aktivite Limitasyonları ve Katılım 
Kısıtlamaları  

722

Tedavi: Koruma Fazı  723

Tedavi: Kontrollü Hareket ve Fonksiyona 
Dönüş Fazları  

723

Eklem Cerrahisi ve Cerrahi Sonrası 
Tedavi Yaklaşımları  

724

Kalçanın Artroskopik Cerrahileri  725

Total Kalça Artroplastisi  727

Kalçanın Hemiartroplastisi  739

Kalça Kırıkları: Cerrahi ve Cerrahi 
Sonrası Tedavi Yaklaşımları  

740

Kalça Kırığı: İnsidans, Risk Faktörleri ve 
Fonksiyona Etkisi  

740

Kalça Kırığının Bölgeleri ve Tipleri  740

Cerrahi Dışı Tedavi Yaklaşımları  741

Kalça Kırığının Açık Redüksiyon ve İnternal 
Fiksasyonu  

741

Ağrılı Kalça Sendromu: Cerrahi Dışı 
Tedavi Yaklaşımları  

748

İlgili Patolojiler ve Semptomların Etiyolojisi  748

Genel Yapı ve Fonksiyon Bozuklukları  749

Tedavi: Koruma Fazı  749

Tedavi: Kontrollü Hareket Fazı  749

Tedavi: Fonksiyona Dönüş Fazı  750

Esnekliği ve Eklem Hareket Sınırını 
Artırmak için Egzersiz Teknikleri  

750

Hareket Sınırını Kısıtlayan Kalça Yapılarını 
Germe Teknikleri  

751
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Hareket Sınırını Kısıtlayan İki Eklem Kateden 
Kasları Germe Teknikleri  

753

Kas Performansını ve Fonksiyonel 
Kontrolünü Geliştirme ve Artırmak 
için Egzersizler  

755

Açık- Zincir (Ağırlık Verilmeyen) Egzersizleri  756

Kapalı Zincir (Ağırlık Verilerek) Egzersizleri  758

Kalça için Fonksiyonel İlerleme  762

Bölüm 21: Diz 769

Lynn Colby, PT, MS
Carolyn Kisner, PT, M
John Borstad, PT, PHD
Çevirenler: Hande Güney Deniz,
Gizem İrem Kınıklı, Buket Teker Deniz, 
Nihan Kafa
Diz Kompleksinin Eklemleri  770

Tibiofemoral Eklem  770

Patellofemoral Eklem  771

Patellar Fonksiyon  771

Patellar Dizilim  771

Patellar Kompresyon  773

Kas Fonksiyonu  773

Diz Ekstansör Kas Fonksiyonu  773

Diz Fleksör Kas Fonksiyonu  774

Dizin Dinamik Stabilitesi  774

Diz Eklemi ve Yürüyüş  774

Yürüyüş Sırasında Kas Kontrolü 774

Kalça ve Ayak Bileğindeki Bozukluklar  774

Yansıyan Ağrı ve Sinir Yaralanmaları  775

Diz Yaralanmalarını İşaret Eden Büyük Sinirler  775

Yansıyan Ağrının Yaygın Sebepleri  775

Eklem Hipomobilitesi: Cerrahi Dışı 
Tedaviler  

775

Sık karşılaşılan Eklem Patolojileri ve İlişkili 
Bozukluklar  

775

Eklem Hipomobilitesi: Tedavi—Koruma Fazı  776

Eklem Hipomobilitesi: Tedavi Yaklaşımları – 
Kontrollü Hareketler ve Fonksiyonel Faza 
Dönüş  

777

Eklem Cerrahisi ve Cerrahi Sonarası 
Tedavi  

779

Eklem Kıkırdak Hasarının  
Onarımı  

780

Total Diz Artroplastisi  781

Patellofemoral Disfonksiyon: Cerrahi 
Dışı Yaklaşım  

792

İlgili Patellofemoral Patolojiler ve 
Semptomların Etiyolojisi  

792

Yaygın Bozukluklar  794

Patellofemoral Semptomlar: Tedavi-Koruma 
Fazı  

795

Patellofemoral Semptomlar: Tedavi-Kontrollü 
Hareket ve Fonksiyonelliğe Dönüş Fazı  

795

Patellar İnstabilite: Cerrahi ve Cerrahi 
Sonrası Yaklaşım  

798

Cerrahi Seçeneklere Genel Bakış  798

Proksimal Ekstansör Mekanizmanın Yeniden 
Hizalanması: Medial Patellofemoral 
Ligament Onarımı/Rekonstrüksiyonu ve İlgili 
Uygulamalar  

799

Distal Yeniden Hizalama Prosedürleri: Patellar 
Tendon ile Tibial Tuberkül Transferi ve İlişkili 
Uygulamalar  

804

Bağ Yaralanmaları: Cerrahi Dışı  
Tedavi  

805

Yaralanma Mekanizmaları  805

Kadın Sporcularda Bağ Yaralanmaları  806

Yaygın Bozukluklar, Aktivite Limitasyonları ve 
Katılım Kısıtlılıkları  

807

Ligament Yaralanmalarının Cerrahi Dışı 
Tedavisi  

807

Ligament Yaralanmaları: Cerrahi ve 
Cerrahi Sonrası Tedavi  

810

Arka Plan  810

Ön Çapraz Bağ Rekonstrüksiyonu  812

Arka Çapraz Bağ Rekonstrüksiyonu  822

Menisküs Yırtıkları: Cerrahi Dışı  
Tedavi  

824

Yaralanma Mekanizmaları  824

Yaygın Bozukluklar ve Aktivite Limitasyonları  824

Tedavi  824

Menisküs Yırtıkları: Cerrahi ve Cerrahi 
Sonrası Tedavi  

825

Menisküs Tamiri  825

Parsiyel Menisektomi  829

Esnekliği ve Eklem Hareket Açıklığını 
Artıran Egzersiz Teknikleri  

830

Diz Ekstansiyonunu Artırmakİçin  830

Diz Fleksiyonunu Artırmak İçin  831

Dizde İT Bantın Mobilitesini Artırmak  832

Kas Performansını ve Fonksiyonel 
Kontrolü Geliştiren ve İlerleten 
Egzersizler

832

Açık-Zincir (Ağırlık Taşımayan) Egzersizler  833

xxxviii                  İçindekiler



Kapalı- Zincir (Ağırlık Taşıma) Egzersizleri  836

Diz için Fonksiyonel İlerleme  839

Bölüm 22: Ayak Bileği ve Ayak 849

Lynn Colby, PT, MS
Carolyn Kisner, PT, MS
Jonathan Rose, PT, MS, SCS, ATC
John Borstad, PT, PHD
Çevirenler: Şulenur Yıldız, Gürsoy Coşkun, 
Nilgün Bek
Yapısal İlişkiler ve Hareketler  850

Anatomik Özellikler  850

Ayak ve Ayak Bileğinin Tanımlanmış 
Hareketleri  

850

Eklem Özellikleri ve Artrokinematikler: Bacak, 
Ayak Bileği ve Ayak  

851

Ayak ve Ayak Bileği Fonksiyonu  853

Yapısal İlişkiler  853

Ayak ve Ayak Bileğinin Kassal Fonksiyonu  853

Ayak Bileği/Ayak Kompleksi ve  
Yürüyüş  

854

Yürüyüş Sırasında Ayak Bileği Eklemi ve 
Ayağın Fonksiyonu  

854

Yürüyüş Sırasında Ayak Bileği ve Ayağın 
Kassal Kontrolü  

854

Yansıyan Ağrı ve Sinir Yaralanması  854

Basınç ve Travmaya Maruz Kalan Büyük 
Sinirler  

854

Ayaktaki Segmental Duyusal Bölgelerin Ortak 
Kaynakları  

855

Eklem Hipomobilitesi: Cerrahi dışı 
Yaklaşımlar  

855

Sık Görülen Eklem Patolojileri ve 
Semptomların Etiyolojileri  

855

Sık Görülen Yapısal ve Fonksiyonel 
Bozukluklar, Aktivite Limitasyonları ve 
Katılımda Kısıtlanmalar  

855

Eklem Hipomobilitesi: Koruma Faz  856

Eklem Hipomobilitesi: Kontrollü Hareket ve 
Fonksiyona Geri Dönüş Fazı  

857

Eklem Cerrahileri ve Cerrahi Sonrası 
Tedavi  

858

Total Ayak Bileği Artroplastisi  859

Ayak ve Ayak Bileği Artrodezi  865

Bacak, Topuk ve Ayak Ağrısı: Cerrahi 
Dışı Yaklaşım

868

İlgili Patoloji ve Semptomların Etiyolojisi  869

Sık Görülen Yapısal ve Fonksiyonel 
Bozukluklar, Aktivite Limitasyonları ve 
Katılımda Kısıtlanmalar  

870

Bacak, Topuk ve Ayak Ağrısı: Koruma Fazı  870

Bacak, Topuk ve Ayak Ağrısı: Kontrollü Hareket 
ve Fonksiyona Geri Dönüş Fazı  

870

Bağ Yaralanmaları: Cerrahi Dışı Tedai 
Yaklaşımı  

871

Sık Görülen Yapısal ve Fonksiyonel 
Bozukluklar, Aktivite Limitasyonları ve 
Katılımda Kısıtlanmalar  

872

Ayak Bileği Burkulması: Koruma Fazı  872

Ayak Bileği Burkulması: Kontrollü Hareket Fazı  873

Akut Ayak Bileği Burkulması: Fonksiyona Geri 
Dönüş Fazı  

873

Travmatik Yumuşak Doku 
Yaralanmaları: Cerrahi ve Cerrahi 
Sonrası Tedaviler 

874

Total Lateral Ayak Bileği Bağ Yırtıklarının 
Onarımı  

874

Aşil Tendonu Kopması Onarımı  880

Esneklik ve Eklem Hareket Açıklığını 
Arttırmak için Egzersiz Teknikleri  

888

Ayak Bileği Bölgesi İçin Esneklik Egzersizleri  888

Ayak Parmaklarının Kısıtlı Hareketi için 
Esneklik Egzersizleri  

889

Ayağın Plantar Fasyasını Germe  890

Kassal Performans ve Fonksiyonel 
Kontrolü İyileştirmek ve Geliştirmek 
için Egzersizler  

890

Dinamik Nöromusküler Kontrolü Geliştirmek 
için Egzersizler  

890

Açık Kinetik Zincir (Ağırlık Aktarılmayan) 
Kuvvetlendirme Egzersizleri  

891

Kapalı Kinetik Zincir (Ağırlık Aktarılan) 
Egzersizleri  

892

Ayak Bileği ve Ayak İçin Fonksiyonel İlerleme  893

Bölüm 23: İleri Fonksiyonel Eğitim 905

Lynn Colby, PT, MS
Carolyn Kisner, PT, MS
John Borstad, PT, PHD
Çevirenler: Naciye Vardar Yağlı,
Sibel Bozgeyik, Ülkü Kezban Şahin, 
Nezire Köse
Stabilite ve Denge Egzersizleri  906

Yeniden Düzenlenen Rehberler  906

İleri Düzey Stabilizasyon ve Denge Egzersizleri  907

Kuvvet ve Güç Egzersizleri  912

İleri Kuvvetlendirme Egzersizleri  913

Pliometrik Eğitim: Uzatma-Kısaltma 
Çalışmaları 

921

İçindekiler                  xxxix



Kısım V:

Terapatik Egzersizin Özel 
Alanları 939

Bölüm 24: Yaşlı Yetişkinler İçin Egzersiz 939
Barbara Billek-Sawhney, PT, EDD, DPT, GCS
Rajiv Sawhney, PT, DPT, MS, OCS
Çevirenler: Nuray Kırdı,
Nilüfer Çetişli-Korkmaz, İlke Keser,
Ayşe Abit-Kocaman, Özgün Elmas
Yaşlı Yetişkinlere Yönelik Tanım ve 

Açıklamalar  
939

Tanımlar: Nicel ve Niteliksel  939

Sağlıklı İnsanlar 2020  941

Yaşlı Nüfusta Tanıların Zorluğu  941

Yaşlanan Nüfustaki Sağlık Eğilimleri  941

Hastalık, Yaralanma ve Hareketsizlik ile İlgili 
Sağlıklı Yaşlanma Modeli  

941

Yaşlanma: Birincil ve İkincil  942

Yaşlanma ve Yaşlılığın Vücut Sistemleri 
Üzerindeki Etkileri  

942

Azalan Aktivitenin Etkileri  944

Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Yararları  945

Başlangıca Akıllıca Karar Verme 946

Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Gerekçeleri  946

Egzersizin Uygulanmasından Önce 
Dikkat Edilecek Durumlar  

947

Yaşlanan Yetişkinlerin İncelenmesi: Önemli 
Noktalar  

947

Yaşlı Yetişkine Yönelik Egzersiz 
Yönergeleri  

950

Çok Boyutlu Program  950

Yaşlı Yetişkinler için Aerobik Egzersiz  954

Yaşlı Yetişkinler için Esneklik Egzersizleri  951

Yaşlı Yetişkinler için Denge Eğitimi  952

Yaşlı Yetişkinler için Dirençli Egzersiz  952

Yaşlı Yetişkinler için Fonksiyonel Eğitim  961

Yaşlı Yetişkinlerde Sık Görülen 
Bozukluklar ve Egzersiz Önerileri 

961

Yaşlı Yetişkinlerde Düşmeler 962

Osteoporoz  964

Sarkopeni / Kırılıganlık  967

Osteoartrit  968

Obezite  969

Kanser  969

Tip 2 Diabetes Mellitus  971

Üriner İnkontinans  972

Özet  973

Bölüm 25: Kadın Sağlığı: Obstetrik ve Pelvik 
Taban 982

Barbara Settles Huge, PT
Carolyn Kisner, PT, MS
Çevirenler: İlkim Çıtak Karakaya,
Semiha Yenişehir
Gebelik ve Doğumun Özellikleri  983

Gebelik  983

Doğum  983

Gebelikte Anatomik ve Fizyolojik 
Değişiklikler  

984

Gebelikte Kilo Alımı  984

Organ Sistemlerindeki Değişiklikler  984

Postür ve Dengedeki Değişiklikler 986

Pelvik Taban Anatomisi, Fonksiyon ve 
Disfonksiyonuna Genel Bakış  

987

Pelvik Taban Kas Yapısı  987

Doğumun Pelvik Tabana Etkisi  988

Pelvik Taban Disfonksiyon Sınıflaması  990

Kadınlarda Disfonksiyon için Risk Faktörleri  991

Erkeklerde Pelvik Taban Disfonksiyonu 
Tedavisinde Dikkat Edilecekler  

992

Pelvik Taban Bozukluklarına Yaklaşım  992

Gebeliğin Tetiklediği Patolojiler  994

Diastasis Rekti  994

Postürle İlişkili Bel Ağrısı  996

Sakroiliak/Pelvik Kuşak Ağrısı  996

Varikoz Venler  997

Eklem Laksitesi  997

Sinir Kompresyon Sendromları  997

Pelvik Taban için Egzersizler  998

Pelvik Taban Farkındalığı ve Eğitimi  998

Pelvik Taban Stabilizasyonu için Egzersizler  999

Gebelik Sırasında Aerobik Egzersiz  999

Aerobik Egzersize Maternal Yanıt  999

Maternal Aerobik Egzersize Fetal Yanıtlar  1000

Aerobik Eğitim için Öneriler  1001

Komplikasyonsuz Gebelik ve Doğum 
Sonrası için Egzersiz  

1002

Gebe Kadın için Yönetim Rehberleri  1002

Gebelikte Egzersiz için Önlemler ve 
Kontraendikasyonlar  

1004

Önem Verilmesi Gereken Kritik Alanlar ve 
Seçilmiş Egzersiz Teknikleri  

1005

Doğum Sırasında Kullanılacak Gevşeme ve 
Solunum Egzersizleri  

1008

xl                  İçindekiler



Gebelik Sırasında Güvenli Olmayan Postür ve 
Egzersizler  

1009

Doğum Sonrası Dönem için Önemli Egzersizler  1009

Sezaryenle Doğum  1010

Fizyoterapistler için Önemi  1010

Sezaryen Cerrahisi Geçiren Hastalar için 
Önerilen Aktiviteler  

1011

Yüksek Riskli Gebelik  1012

Yüksek Riskli Durumlar  1012

Yüksek Riskli Gebelikler için Yönetim 
Rehberleri ve Önlemler  

1013

Bağımsız Öğrenme Aktiviteleri  1015

Bölüm 26: Lenfatik Bozuklukların Tedavisi 1019

Karen L. Hock, PT, MS, CLT-LANA
Lynn Allen Colby, PT, MS
Çevirenler: Türkan Akbayrak, Serap Özgül,
Ceren Gürşen
Lenfatik Sistem Bozuklukları  1019

Lenfatik Sistemin Yapısı ve Fonksiyonu  1019

Lenfödem Tipleri  1020

Lenfatik Hastalıkların Klinik Belirtileri  1021

Lenfatik Fonksiyonun Muayenesi ve 
Değerlendirilmesi  

1022

Lenfödem Riskini Azaltma  1023

Lenfödem Tedavisi  1024

Meme Kanseri ile İlişkili Lenfatik 
Fonksiyon Bozukluğu  

1027

Genel Bilgi  1027

Cerrahi Yöntemler  1028

Radyoterapi  1028

Meme Kanseri Tedavisi ile  
İlişkili Bozukluklar ve Komplikasyonlar  

1029

Meme Kanseri Cerrahisinden Sonra Tedavi 
Rehberleri  

1031

Lenfödem Tedavisi için Egzersizler  1033

Genel Bilgi ve Gerekçe  1033

Lenfödem Tedavisi için Egzersiz 
Programlarının Bileşenleri  

1034

Lenfatik Drenaj Egzersizleri için Rehberler  1035

Lenfatik Drenaj için Seçilmiş Egzersizler: Üst 
ve Alt Ekstremite Sıralaması  

1035

Dizin 1043

İçindekiler                  xli




