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Önsöz

Omurga Stabilitesinin ilk baskısı, bel ağrısının 
tedavisine, dinlenmek yerine hareketi teşvik 
eden ve hastalara kendi sağlık hizmetlerine ak-
tif olarak katılma fırsatı veren yeni bir yaklaşım 
sundu. Hem sunulan yaklaşım hem de kitap iyi 
karşılandı ve bu yüzden ikinci baskı için daha da 
ileri gittim. Omurga ağrısına dair bilgileri dünya-
nın dört bir yanından aldığımı ve bu bilgileri tek 
ve kolayca kullanılabilir bir formda bir araya 
getirdiğimi vurgulamak için kitaba Bilim ve Te-
rapi Entegrasyonu alt yazısını yazdım. Amacım, 
bilimi laboratuvarlardan ve üniversitelerden al-
mak ve en çok ihtiyaç duyulan yere koymaktır: 
terapistin tedavi odası; yerel spor salonu, okul ve 
spor kulübü; bel ağrısı yaşayan milyonlarca insa-
nın oturma odalarına. Bu neden gerekli? Omurga 
Stabilitesi zaten yeterince popüler değil mi?

Buna cevap vermek için gerçek bir vaka hika-
yesinden bahsedeyim. Tanıdığım 42 yaşındaki 
bir sekreter bel ağrısından şikayetçiydi. Ağrı ev 
işleri ve özellikle uzun süreli oturma ile daha 
da kötüleşiyordu. Eğer bahçe işleriyle uğraştıy-
sa, ertesi sabah tutuk bir şekilde uyanıyordu ve 
omurgasının düzelmesi için yaklaşık yarım saat 
gerekiyordu. Yoğun olduğu için destek almak ye-
rine ağrısını gidermek için spor salonuna gitmeye 
başladı. Gittikçe kötüleşti ve ağrı ilk olarak kal-
çalarına, sonra bacaklarına yayılmaya başladı. 
Sonunda onu manyetik rezonans görüntüleme ta-
raması için sevk eden doktorunu gördü. Tarama 
minimal yıpranma ve yırtılma olduğunu gösteri-
yordu, ancak diskler ve faset eklemler normaldi 
ve sinir sıkışması yoktu. Uzman, ona her şeyin 
normal olduğunu söyledi çünkü taramada yanlış 
görünen bir şey yoktu. Ağrısı hakkında neler ya-
pılabileceğini sorduğunda, ona katlanmak zorun-
da kalacağı söylendi çünkü “40 yaşına” ulaşmış 
biri için bu durum normaldi. Kliniği, girdiği anda 
duyduğu aynı ağrıyla terk etti. Bu gerçekten öne-
rebileceğimizin en iyisi mi?  Sağlık hizmetleri-
miz; başvuranlara, testler ve uzman ücretleri için 
büyük miktarda para harcamasını önerdiğimiz, 
ancak gerçek bir yardım sunamadığımız noktaya 
ulaştı mı? Umarım değildir. Bu kitabı okuyarak 

yaşam için sağlıklı bir omurga vizyonumu pay-
laştığınızı biliyorum.

Bu kitap çeşitli kaynaklardan gelen bilgileri 
birleştirmektedir. Sunduğum bilimsel bilgiler 
hem tıp (anatomi, fizyoloji ve patoloji) hem de 
spor (biyomekanik, egzersiz fizyolojisi ve motor 
beceri eğitimi) içindeki alanlardan gelmektedir. 
Bu, yaklaşık 30 yıl boyunca fizyoterapist, egzer-
siz uzmanı ve eğitmeni olarak çalışılarak elde 
edilen pratik bilgilerle birleştirildi. Kanıta daya-
lı uygulamanın bu birleşimi Omurga Stabilite-
si’ne eklendi. 

Kısım I’de (Kavramsal Temel), stabilite meka-
nizmaları hakkında güncellenmiş bilgileri sun-
dum ve genel bir kas dengesi yaklaşımının bir 
parçası olarak stabiliteyi tartıştım. Kitabın ilk 
baskısından bu yana yayınlanan bilimsel bulgu-
ları da dahil ettim. Fonksiyonel eğitim kavramla-
rı tanıtıldı ve bunlar Omurga Stabilitesi’nde yer 
alan tüm egzersiz yaklaşımı boyunca uygulandı. 
Kısım II (Stabilite Oluşturmak), stabiliteyi ge-
liştirmek için gereken temel becerilerle ilgilidir. 
Postür ve kas dengesinin değerlendirilmesi vur-
gulandı ve hastalarınıza öğretmek için temel ha-
reketler tanıtıldı. Hangi hastayla hangi egzersizi 
kullanacağınızı belirlerken hareketleri doğru bir 
şekilde reçete edebilmeniz ve klinik karar verme 
sürecini kullanabilmeniz için öğretim noktaları-
nı ayrıntılı olarak açıkladım. 

Kısım III (Stabilite Eğitiminde İlerleme) sizi 
tedavi masasından rehabilitasyon odasına götür-
mektedir. Bu bölümde stabiliteyi daha fazla geliş-
tirmek için aşamalı egzersiz ve temel ekipman-
dan yararlanılmaktadır. Yine, önemli öğretim 
ipuçları vurgulandı ve egzersiz modifikasyonla-
rı kullanıldı. Kısım IV (Omurga Uygunluğunu 
Kazanmak) sizi rehabilitasyon odasından spor 
salonuna götürür ve abdominal eğitim, dirençli 
aletler, hız, güç ve pratik fonksiyonel ilerleme-
lerle ilgilidir. Kısım V’de (Klinik Uygulama), tam 
Omurga Stabilitesi programının aşama aşama 
nasıl yapılandırılacağını göstermek için gerçek 
hayattaki hasta örneklerini kullandım. Ayrıca 
egzersiz reçetesini kolaylaştırmak için hastalar-



x    Önsöz

Teşekkür

la birlikte kullanabileceğiniz işaretleme listeleri 
de ekledim. 

Omurga Stabilitesi kitabının ikinci baskısı 
için, egzersiz tekniklerinin fotoğraflarını ekle-
dim. Bunları daha da kullanışlı hale getirmek 
için, uygun olan yerlerde, vücut dizilimini gös-
termek için fotoğrafların üzerine yazı ekledim. 
“Gerçek hayat” hikayelerinin önemini belirtmek 
adına, bazı teknikler zayıf kaldı. Bu durumlarda 

25 yılı aşkın bir süredir tedavi ettiğim hastala-
ra, bana inandığınız için teşekkür ederim. 

bir öğretme ipucu kullanıldı. Önemli noktalar, 
egzersiz tekniğinin hızlı bir şekilde referans edil-
mesine yardımcı olmak için kullanıldı. Önemli 
noktaları vurgulamak için iki renk kullanıldı. 
Kitap gözden geçirilmeyi daha kolay hale getir-
mek için büyüktür. Bu kitabın, kitaplığınızda 
kalmayacağını ve sizinle tedavi odasına, rehabi-
litasyon odasına ve spor salonuna taşınıp sık sık 
okunacağını içtenlikle umuyorum.

15 yıllık bir süre boyunca bu teknikleri öğ-
rettiğim 400’den fazla terapiste ithafen — sizden 
verdiğimden daha fazlasını öğrendim.
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Çeviri Editörleri Önsözü

Fizyoterapi, tarihsel süreçte devamlı ilerleme gösteren ve kendini yenileyen bir bilim dalı olmuş-
tur. Bu süreç kapsamında hastaların bireysel ihtiyaçlarına yönelik olarak birçok farklı aktif ve 
pasif tedavi yöntemleri fizyoterapistler tarafından uygulanmaktadır. 

Günümüzde, bilimsel araştırmalardan elde edilen kanıta dayalı sonuçlarla birlikte, sağlıklı ve 
hasta bireylerin sağlığını korumak ve geliştirmek için aktif kalmalarını sağlamanın; bir başka 
deyişle fiziksel aktiviteye ve egzersize yönlendirmenin önemi çok daha iyi bir şekilde anlaşılmış-
tır. Fiziksel aktivite ve uygulanan egzersiz programına omurga stabilitesine yönelik programın da 
dahil edilmesi hedeflenen amaçta daha başarılı sonuçlar elde edilmesini sağlayacaktır 

Elinizde bulunan kitap kendisi de bir fizyoterapist olan Christopher M. Norris tarafından li-
teratüre kazandırılan “Back Stability” kitabının ikinci baskısıdır. Yazarın birinci baskıdan sonra 
edindiği klinik deneyimlerle genişletilen ikinci baskıya “Integrating Science and Therapy” tanımı 
eklenmiştir.  

Kitabın çevirisine omurga stabilizasyonu alanında çalışan farklı üniversitelerden birçok de-
ğerli öğretim elemanı katkı vermiştir. Kitabın düzenlenme aşamasında ortak bir dilin oluşturul-
masına özen gösterilmekle birlikte, katkıda bulunan çevirmenlerin yorum ve ifadeleri dikkate 
alınmıştır. 

Kitapta yaygın bir şekilde kullanılan “inner range” tanımı kasın kısalmış pozisyondaki fonk-
siyonunu ifade etmektedir. Kitapta daha sade bir anlatım için “inner range” ifadesi tam Türkçe 
çevirisi olan “iç aralık” şeklinde yer almıştır. Aynı zamanda “abdominal hollowing” tanımının 
Türkçe ifadesi çok uzun olacağı için orijinal haliyle bırakılmıştır. 

Kitabın düzenlemesini çok büyük bir titizlikle ve özveri ile yapmamıza rağmen olası kelime 
veya ifade hatalarına yönelik geri bildirimleriniz bir sonraki basımda dikkate alınacaktır.

Kitabın düzenlenmesi aşamasında teknik desteklerinden dolayı Dr. Ögr. Üyesi Emel 
TAŞVURAN HORATA’ya, Uzm. Fzt. Mücahit ÖZTOP’a, Uzm. Fzt. Serbay ŞEKERÖZ’e ve Uzm. 
Fzt. Gökhan BAYRAK’a teşekkür ederiz. Kitabın Türkçeye kazandırılması aşamasında gerekli 
yayın izinlerinin alınması ve telif hakları çalışmasından dolayı Sayın Ali Çelik’e teşekkürlerimi-
zi sunarız. Aynı zamanda basımın dizigi ve yayın aşamasındaki tüm desteklerinden dolayı Sayın 
Hüseyin Çağlıkasap’a teşekkür ederiz.

Fizyoterapistler için çok önemli bir kaynak kitabı olacağını düşündüğümüz bu eseri Türkçeye 
kazandırmanın mutluluğu içerisindeyiz.
							                
Prof. Dr. Emine ASLAN TELCİ
Prof. Dr. Suat EREL
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