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Onsoz

Omurga Stabilitesinin ilk baskisi, bel agrisinin
tedavisine, dinlenmek yerine hareketi tesvik
eden ve hastalara kendi saglik hizmetlerine ak-
tif olarak katilma firsati veren yeni bir yaklasim
sundu. Hem sunulan yaklasim hem de kitap iyi
karsiland1 ve bu yiizden ikinci baski icin daha da
ileri gittim. Omurga agrisina dair bilgileri diinya-
nin dort bir yanindan aldigimi ve bu bilgileri tek
ve kolayca kullanilabilir bir formda bir araya
getirdigimi vurgulamak icin kitaba Bilim ve Te-
rapi Entegrasyonu alt yazisini yazdim. Amacim,
bilimi laboratuvarlardan ve iiniversitelerden al-
mak ve en ¢ok ihtiyac duyulan yere koymaktir:
terapistin tedavi odasi; yerel spor salonu, okul ve
spor kuliibii; bel agrisi yasayan milyonlarca insa-
nin oturma odalarina. Bu neden gerekli? Omurga
Stabilitesi zaten yeterince popiiler degil mi?
Buna cevap vermek icin gercek bir vaka hika-
yesinden bahsedeyim. Tanidigim 42 yasindaki
bir sekreter bel agrisindan sikayetciydi. Agr1 ev
igleri ve ozellikle uzun siireli oturma ile daha
da kotiilesiyordu. Eger bahce isleriyle ugrastiy-
sa, ertesi sabah tutuk bir sekilde uyaniyordu ve
omurgasinin diizelmesi i¢in yaklasik yarim saat
gerekiyordu. Yogun oldugu icin destek almak ye-
rine agrisini gidermek icin spor salonuna gitmeye
baslad1. Gittikce kotiilesti ve agri ilk olarak kal-
calarina, sonra bacaklarina yayilmaya basladi.
Sonunda onu manyetik rezonans goriintiileme ta-
ramasi icin sevk eden doktorunu gordii. Tarama
minimal y1pranma ve yirtilma oldugunu gosteri-
yordu, ancak diskler ve faset eklemler normaldi
ve sinir sitkigmast yoktu. Uzman, ona her seyin
normal oldugunu sdyledi ciinkii taramada yanlis
goriinen bir sey yoktu. Agris1 hakkinda neler ya-
pilabilecegini sordugunda, ona katlanmak zorun-
da kalacag1 soylendi ¢iinkii “40 yasina” ulasmis
biri i¢in bu durum normaldi. Klinigi, girdigi anda
duydugu ayn1 agriyla terk etti. Bu gercekten one-
rebilecegimizin en iyisi mi? Saglik hizmetleri-
miz; basvuranlara, testler ve uzman iicretleri icin
biiyiik miktarda para harcamasini dnerdigimiz,
ancak gercek bir yardim sunamadigim1z noktaya
ulastt m1? Umarim degildir. Bu kitab1 okuyarak

yasam ic¢in saglikli bir omurga vizyonumu pay-
lastiginiz1 biliyorum.

Bu Kkitap ¢esitli kaynaklardan gelen bilgileri
birlestirmektedir. Sundugum bilimsel bilgiler
hem t1p (anatomi, fizyoloji ve patoloji) hem de
spor (biyomekanik, egzersiz fizyolojisi ve motor
beceri egitimi) i¢indeki alanlardan gelmektedir.
Bu, yaklasik 30 yil boyunca fizyoterapist, egzer-
siz uzmani ve egitmeni olarak caligilarak elde
edilen pratik bilgilerle birlestirildi. Kanita daya-
I1 uygulamanin bu birlesimi Omurga Stabilite-
st'ne eklendi.

Kisim I’'de (Kavramsal Temel), stabilite meka-
nizmalar1 hakkinda giincellenmis bilgileri sun-
dum ve genel bir kas dengesi yaklasiminin bir
parcasi olarak stabiliteyi tartistim. Kitabin ilk
baskisindan bu yana yayinlanan bilimsel bulgu-
larida dahil ettim. Fonksiyonel egitim kavramla-
r1 tanitildi ve bunlar Omurga Stabilitesi’nde yer
alan tiim egzersiz yaklasimi boyunca uygulandi.
Kisim II (Stabilite Olusturmak), stabiliteyi ge-
listirmek i¢cin gereken temel becerilerle ilgilidir.
Postiir ve kas dengesinin degerlendirilmesi vur-
guland1 ve hastalariniza 6gretmek i¢in temel ha-
reketler tanitildi. Hangi hastayla hangi egzersizi
kullanacaginizi belirlerken hareketleri dogru bir
sekilde recete edebilmeniz ve klinik karar verme
siirecini kullanabilmeniz i¢in 6gretim noktalari-
n1 ayrintili olarak acikladim.

Kisim III (Stabilite Egitiminde Ilerleme) sizi
tedavi masasindan rehabilitasyon odasina gotiir-
mektedir. Bu boliimde stabiliteyi daha fazla gelis-
tirmek i¢cin asamali egzersiz ve temel ekipman-
dan yararlanilmaktadir. Yine, 6nemli 6gretim
ipuclart vurgulandi ve egzersiz modifikasyonla-
11 kullanildi. Kisim IV (Omurga Uygunlugunu
Kazanmak) sizi rehabilitasyon odasindan spor
salonuna gotiiriir ve abdominal egitim, direncli
aletler, hiz, giic ve pratik fonksiyonel ilerleme-
lerle ilgilidir. Kisim V’de (Klinik Uygulama), tam
Omurga Stabilitesi programinin asama asama
nasil yapilandirilacagini gostermek icin gercek
hayattaki hasta 6rneklerini kullandim. Ayrica
egzersiz regetesini kolaylastirmak i¢cin hastalar-




x Onséz

la birlikte kullanabileceginiz isaretleme listeleri
de ekledim.

Omurga Stabilitesi kitabinin ikinci baskist
icin, egzersiz tekniklerinin fotograflarini ekle-
dim. Bunlar1t daha da kullanisli hale getirmek
i¢in, uygun olan yerlerde, viicut dizilimini gos-
termek icin fotograflarin iizerine yazi ekledim.
“Gercek hayat” hikayelerinin 6nemini belirtmek
adina, baz1 teknikler zayif kald1i. Bu durumlarda

bir dgretme ipucu kullanildi. Onemli noktalar,
egzersiz tekniginin hizli bir sekilde referans edil-
mesine yardimeci olmak icin kullanildi. Onemli
noktalar: vurgulamak icin iki renk kullanildi
Kitap gozden gecirilmeyi daha kolay hale getir-
mek icin bityiiktiir. Bu kitabin, kitapliginizda
kalmayacagini ve sizinle tedavi odasina, rehabi-
litasyon odasina ve spor salonuna tasinip sik sik
okunacagini ictenlikle umuyorum.

Tesekkiir

25 y1l1 agkin bir siiredir tedavi ettigim hastala-
ra, bana inandiginiz icin tesekkiir ederim.

15 yillik bir siire boyunca bu teknikleri 6g-
rettigim 400’den fazla terapiste ithafen — sizden
verdigimden daha fazlasini 6grendim.
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Ceviri Editorleri Onsozii

Fizyoterapi, tarihsel siirecte devamli ilerleme gosteren ve kendini yenileyen bir bilim dalt olmus-
tur. Bu siire¢ kapsaminda hastalarin bireysel ihtiyaclarina yonelik olarak bircok farkli aktif ve
pasif tedavi yontemleri fizyoterapistler tarafindan uygulanmaktadir.

Giiniimiizde, bilimsel arastirmalardan elde edilen kanita dayali sonuclarla birlikte, saglikl1 ve
hasta bireylerin sagligin1 korumak ve gelistirmek icin aktif kalmalarini saglamanin; bir baska
deyisle fiziksel aktiviteye ve egzersize yonlendirmenin 6nemi ¢cok daha iyi bir sekilde anlasilmis-
tir. Fiziksel aktivite ve uygulanan egzersiz programina omurga stabilitesine yonelik programin da
dahil edilmesi hedeflenen amacta daha basarili sonuglar elde edilmesini saglayacaktir

Elinizde bulunan kitap kendisi de bir fizyoterapist olan Christopher M. Norris tarafindan li-
teratiire kazandirilan “Back Stability” kitabinin ikinci baskisidir. Yazarin birinci baskidan sonra
edindigi klinik deneyimlerle genisletilen ikinci baskiya “Integrating Science and Therapy”tanimi
eklenmistir.

Kitabin cevirisine omurga stabilizasyonu alaninda calisan farkli iiniversitelerden bircok de-
gerli 6gretim eleman1 katk: vermistir. Kitabin diizenlenme asamasinda ortak bir dilin olusturul-
masina ozen gosterilmekle birlikte, katkida bulunan cevirmenlerin yorum ve ifadeleri dikkate
alinmistir.

Kitapta yaygin bir sekilde kullanilan “inner range” tanimi kasin kisalmis pozisyondaki fonk-
siyonunu ifade etmektedir. Kitapta daha sade bir anlatim i¢in “inner range” ifadesi tam Tiirkce
cevirisi olan “i¢ aralik” seklinde yer almistir. Ayni zamanda “abdominal hollowing” taniminin
Tiirkce ifadesi cok uzun olacagi i¢in orijinal haliyle birakilmistir.

Kitabin diizenlemesini cok biiyiik bir titizlikle ve 6zveri ile yapmamiza ragmen olas1 kelime
veya ifade hatalarina yonelik geri bildirimleriniz bir sonraki basimda dikkate alinacaktur.

Kitabin diizenlenmesi asamasinda teknik desteklerinden dolayr Dr. Ogr. Uyesi Emel
TASVURAN HORATAYya, Uzm. Fzt. Miicahit OZTOPa, Uzm. Fzt. Serbay SEKEROZ’e ve Uzm.
Fzt. Gokhan BAYRAK’a tesekkiir ederiz. Kitabin Tiirkceye kazandirilmas: asamasinda gerekli
yay1n izinlerinin alinmasi ve telif haklari calismasindan dolay1 Sayin Ali Celik’e tesekkiirlerimi-
zi sunariz. Ayni zamanda basimin dizigi ve yayin asamasindaki tiim desteklerinden dolay1 Sayin
Hiiseyin Caglikasap’a tesekKkiir ederiz.

Fizyoterapistler i¢in cok 6nemli bir kaynak kitab1 olacagini diisiindiigiimiiz bu eseri Tiirkceye
kazandirmanin mutlulugu icerisindeyiz.

Prof. Dr. Emine ASLAN TELCI
Prof. Dr. Suat EREL
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