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“Eger bir giin benim sozlerim bilime ters diiserse, bilimi se¢in.”

Mustafa Kemal Atatiirk

Gazi Mustafa Kemal Atatiirk ve tiim aziz sehitlerimizin hatirasina;
Saygi, siikran ve minnetle...






Takdim s

Bilim, insanhk tarihinin kutlu yiiriiyiisiinde elinde kandil tutan yol gosterici olmustur. Bu yiiriiyiiste kimi
zaman bir saglik profesyoneli, bir miihendis, bir egitimci olarak ortaya ¢ikan ilim neferleri, milletlerin ka-
derini degistiren izler birakmistir. Bugiin, yerli ve milli durusuyla saglik alaninda 6ncii bir {iniversite olarak
Saglik Bilimleri Universitemiz, yalnizca tedavi eden degil; ayn1 zamanda {ireten, arastiran ve bilgiyle yurt
topragini mayalayan nesiller yetistirmeye devam etmektedir.

Elinizde tuttugunuz bu kiymetli eser, sadece bir akademik metin degil; ayn1 zamanda Tiirkiye'nin bilim-
sel egemenligine bir katki, yerli bilgiyle insa edilen bir kaynaklar kaynagidir. “Kas ve Tendon Mimarisinin
Temelleri ve Klinik Egzersiz Rehberi” basglig altinda hazirlanan bu eser, alaninda ilk olma 6zelligiyle hem

1"’

ilkemiz hem de diinya literatiiriine giiclii bir sesle “Biz de variz!” deme iradesidir.

Kitabin en dikkat cekici yonlerinden biri, cok katmanli ve ¢cok paydasl bir akademik birlikteligin {iriinii
olmasidir. Saghk Bilimleri Universitemizin degerli 6gretim tiyeleri ve doktora yapan aragtirmacilartyla bir-
likte, Tiirkiye'nin dért bir yanindaki tiniversitelerden saygin akademisyenlerin, arastirma gorevlilerinin ve
hatta gelecegin umut vadeden bilim insanlari olan lisans 6grencilerinin bir araya gelerek olusturdugu bu
ortak emek, bilimsel dayanigsmanin ve iiretim ahlakinin en giizel 6rneklerinden biridir.

Editorliigiinii Universitemizin akademisyenlerinden Prof. Dr. Sayin Defne KAYA UTLU nun iistlendigi,
ti¢ farkl tiniversiteden kiymetli editdr yardimcilarinin katkisiyla sekillenen bu kitap, kas ve tendon mimarisi
perspektifiyle klinik egzersiz yaklasimlarini sistematik bir ¢ercevede sunmaktadir. Bu yoniiyle sadece fizyo-
terapi alanina degil, coklu disipliner saglik bilimlerine de yeni bir pencere agmaktadir.

Eserin ortaya ¢ikmasinda emegi gecen tiim akademisyenleri, arastirma gorevlilerini, 6grencileri ve ya-
yinevi calisanlarini géniilden kutluyorum. Bilimin 1s181n1 yerli diisiinceyle yogurarak kiiresel diizlemde s6z
sahibi olmamaiza katki saglayan bu kiymetli calismanin, saglik bilimleri alaninda egitim, klinik uygulama ve
arastirmalara uzun yillar rehberlik edecegine inancim tamdir.

Milletimizin ilim ve irfan yolunda yiiriiyen her evladina hayirh olmasini temenni ederim.

Prof. Dr. Kemalettin AYDIN
Saglik Bilimleri Universitesi Rektorii
Istanbul, 2025






Takdim >

Kas ve tendon mimarisi temelli klinik egzersiz yaklasimlarina odaklanan bu kitap, alaninda 6nemli bir
boslugu doldurma amaciyla kaleme alinmistir. Doktora diizeyindeki ders igeriklerinden ilham alinarak ha-
zirlanan bu eser, 6gretim iiyeleri ile lisans ve lisansiistii 6grencilerin birlikte yiiriitt{igii akademik bir emegin
trtintidiir. Tiirkiye'de ilk kez bu kapsamda ele alinan kitap, kas ve tendon mimarisi konusunda detayl ve
uygulamaya yonelik 6zgiin icerigiyle dikkat cekmektedir. Kas ve tendon mimarisi pek cok kaynakta yalnizca
bir boliim baghg altinda ele alinirken, “Kas ve Tendon Mimarisinin Temelleri ve Klinik Egzersiz Rehberi”
adli bu kitap, dogrudan bu konuya odaklanan, biitiinciil ve klinik yonii giiclii bir basvuru kaynagi olarak 6ne
cikmaktadir.

Eser yedi ana kissmdan olugmaktadir. Ilk kisimda kas ve tendonlarin egitilebilirligine dair temel bir ger-
ceve c¢izilmis, ikinci kisimda ise bu yapilarin morfolojik ve biyomekanik 6zellikleri kisa ve 6z bicimde akta-
rilmustir. Ugiincii kisim, patolojik durumlara karsi kas ve tendon adaptasyonlarini ele alirken, dérdiincii ve
besinci kisimlarda secilmis kas ve tendon 6rneklerine dayali egzersiz receteleri sunulmustur. Altinci kisimda
farkli egzersiz tiirleri, viicut bolgeleri ve elektrofiziksel uygulamalar baglaminda mimariye 6zgii egzersiz il-
keleri yer almaktadir. Son boliim ise norolojik, kardiyopulmoner ve kas-iskelet sistemi hastaliklarinda kas
mimarisine dzel egzersiz uygulamalarini vaka 6rnekleri ve literatiir 1s181nda degerlendirmektedir.

Bu degerli calismanin kaleme alinmasina dnciiliik eden ve Editorliigiinii istlenen Prof. Dr. Sayin Defne
KAYA UTLU'yu ve katki sunan tiim yazarlari igtenlikle tebrik ederim. “Kas ve Tendon Mimarisinin Temel-
leri ve Klinik Egzersiz Rehberi” adli bu eserin fizyoterapi ve rehabilitasyon basta olmak {izere saglik bilim-
lerinin gesitli alanlarinda calisan akademisyenlere, arastirmacilara ve 6grencilere yararl olmasini temenni
ederim.

Prof. Dr. Biinyamin SAHIN
Ondokuz Mayis Universitesi

Tip Fakiiltesi, Anatomi Anabilim Dali
Samsun, 2025






Editorden s

Bir fikrin tohumu bazen bir cltimlede, bazen bir derste, bazen de bir bakista filizlenir. “Kas Mimarisi Temelli
Egzersiz” dersimizde, doktora 6grencilerimle yaptigimiz tartismalarin, heyecanla kurdugumuz ciimlelerin
ve her biri ayr1 bir ufuk acan sorularin arasindan bu kitabin ilk 15181 dogdu. O giin tohumunu attagimz fikir,
bugiin artik kok salmis bir bilgi agacina doniistii.

“Kas ve Tendon Mimarisinin Temelleri ve Klinik Egzersiz Rehberi”, sadece fizyoterapi alanina degil,
cok disiplinli klinik uygulamalara da yenilik¢i bir bakis acis1 sunan 6ncii bir eserdir. Kitap, klasik bilgi biriki-
minin {izerine giincel bilimsel veriler ve klinik uygulamalar titizlikle uyumlandiran, kas ve tendon mimarisi
temellerine dayanan; insan hareketine 6zenle yaklasan kapsamli bir rehber niteligindedir. Her satiri, bilime
duyulan tutkuyu, emege gosterilen saygiy1 ve ortak iiretme heyecanini yansitmaktadir.

Kitabin olugum siireci boyunca, Saghk Bilimleri Universitesi'nin yan sira, Tiirkiye’nin dért bir yanindan
farkl tiniversitelerden kiymetli akademisyenler, arastirma gorevlileri, lisansiistii ve lisans égrencileri bilim-
sel iiretimin ¢ok sesli ve ¢ok renkli giiciinii ortaya koydu. Onlara bir tesekkiirden fazlasini bor¢luyum. Uni-
versiteler arasi1 dayanigma, bu kitabin ruhunu besleyen en kiymetli damarlardan biri oldu.

Bu kiymetli calismanin editorliigiinii iistlenmek benim i¢in bir onur oldugu kadar, biiyiik bir sorumlu-
luktu. Bu siiregte bana biiyiik bir emekle eslik eden degerli editér yardimcilarim Dr. Ogr. Uyesi Yusuf Sinasi
KIRMACI, Dr. Ogr. Uyesi Filiz EYUBOGLU ve Ogr. Gor. Aysenur Canan BENLI'ye

Kitabin ilk asamasindan basimina kadar desteklerini esirgemeyen Hipokrat Yaymevi'nden Sayin Ali
CELIK ve dizgi sirasindaki tiim nazimizi ¢eken Sayin Hiiseyin CAGLIKASAPa, ictenlikle tesekkiir ediyorum.

Elbette bu noktada kalbimin en derin yerinden gelen bazi tesekkiirleri yazmasam eksik kalirim.

Beni kosulsuzca seven, inanan ve her zaman arkamda duran canim anneme ve babama,

Hayatimin ilhami, destegim, en giiclii yanim olan esime, ve adini belki bu sayfalarda gormeyecek ama
bilgisiyle, emegiyle, heyecaniyla bu kitaba ruh iifleyen tiim 6grencilerime...

Bana bir bilim kadini olma hayalini kurduran ve bunu miimkiin kilan bu giizel topraklara,

Ve kadinlarin aklina, emegine, gelecegine giivenerek benim gibi binlerce kadina bilimin ve aydinhgin
yolunu gosteren Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’e saygi, siikran ve minnetlerimi sunuyorum...

Bu kitap hepimizin.

Bilgiye, birlikte tiretmeye, emege ve insana saygiyla...

Prof. Dr. Defne KAYA UTLU
Editor

Saglik Bilimleri Universitesi
Istanbul, 2025



o Onsoz

Kas mimarisi, insan hareket sisteminin hem temel hem de ¢ogu zaman g6z ard1 edilen bir bilesenidir. Bu
kitab1 hazirlarken amacimiz, bu alandaki bilgi eksikligini gidermek ve klinik uygulamalara dogrudan katki
saglayacak bir kaynak olusturmakti.

Boylesine kapsamli bir calismay1 ortaya koymalk, elbette uzun ve zahmetli bir siirecti. Ancak bugiin ki-
tabin tamamlanmis olmasi, tiim bu zorluklarin karsiligin1 almamiza yetti. Bu yolculukta en biiyiik tesekkiir,
tecriibesiyle bize rehberlik eden hocamiz Prof. Dr. Defne KAYA UTLU'ya aittir. Defne Hocam, sadece bi-
limsel birikimiyle degil, ayn1 zamanda ekip yonetimi ve akademik tiretkenlik konusundaki yaklasimiyla da
bizlere 1s1k tuttu. Ayrica birlikte uzun mesailer gecirdigimiz, calismaktan biiyiik mutluluk duydugum editor
yardimcilarimiz Dr. Ogr. Uyesi Filiz EYUBOGLU ve Ogr. Gor. Aysenur Canan BENLIye de titiz galismalari ve
katlalari i¢in tesekkiirlerimi sunuyorum. Kitabin farkli béliimlerine emek veren kiymetli yazarlarimiza da,
bilgi birikimlerini bu esere kattiklari icin ¢ok tesekkiir ederim.

Kitabin, 6grencilerden akademisyenlere, klinik uygulayicilardan arastirmacilara kadar genis bir kesime
katla saglamasini diliyorum. Daha fazla iiretmek, paylasmak ve birlikte gelisebilmek dilegiyle...

Son tesekkiir de bana her zaman destek olan ve kendi zamanlarindan feragat eden ogullarim Selim ve
Yagiz’a ve her an yanimda olan canim esim ipek’e sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bilimin yol gdstericiligini her firsatta vurgulayan, bizlere caglar1 asan bir rehberlik sunan Tiirkiye Cum-
huriyeti'nin kurucusu Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’e siikranlarimi sunarim. “Ey yiikselen yeni nesil, istikbal
sizindir. Cumhuriyet’i biz kurduk, O'nu yiikseltecek ve siirdiirecek sizlersiniz” soziiyle bizlere daima 6gre-
nen ve lireten bir toplum olma idealini miras birakmigtir. “Kas ve Tendon Mimarisinin Temelleri ve Klinik
Egzersiz Rehberi’, O'nun bilimsel diistince ve egitime verdigi degerin bir yansimasi olma arzusuyla kaleme
alinmistir. Sonsuz minnet ve saygtyla...

Dr. Ogr. Uyesi Yusuf Sinasi KIRMACI
Editor Yardimcisi

Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi,
Kahramanmaras, 2025



Onsoz s

Kas ve tendon yapilari, insan hareket sisteminin temel tasidir. Bu yapilarin mimarisini anlamak, yalnizca
fonksiyonel anatomiyi degil, ayni zamanda klinik degerlendirme ve rehabilitasyon siireglerini de derinleme-
sine kavrayabilmek acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Elinizdeki bu kitap, kas ve tendon mimarisine dair
temel kavramlari giincel bilimsel bilgiler 15181nda sunmay1 ve alaninda uzman isimlerin katkilariyla, teorik
bilgiyi klinik pratige tasimay1 hedeflemektedir.

Bu kitabin olusmasina 6nderlik eden, akademik bilgi ve deneyimiyle her zaman yanimda olan
Prof. Dr. Defne KAYA UTLUya,

Birlikte ¢alismaktan keyif aldigim, biiyiik bir 6zveri ve titizlikle calisarak bu kitaba emek veren
Dr. Ogr. Uyesi Yusuf Sinasi KIRMACI ve Ogr. Gor. Aysenur Canan BENLI'ye

Bu kitapta hi¢bir karsilik beklemeden giincel bilgi ve deneyimlerini paylasan boliim yazarlarina,

ilgi ve desteklerini hicbir zaman esirgemeyen sevgili annem, babam ve kardeslerime,

Yogun akademik hayatim i¢inde anlayisla her zaman yanimda oldugunu hissettiren esime, giiliisleriyle
enerji doldugum kizim Ece ve oglum Aslan’a,

‘Hayatta en hakiki miirsit ilimdir’ diyerek bilime verdigi 6nemi her firsatta dile getiren ve bilim diinyasin-
da yer almamizi saglayan Ulu Onder Mustafa Kemal ATATURK e biitiin kalbimle tesekkiir ederim.

“Kas ve Tendon Mimarisinin Temelleri ve Klinik Egzersiz Rehberi” kitabinin, fizyoterapi ve rehabili-
tasyon alaninda calisan tiim meslektaslarimiza, 6grencilerimize ve arastirmacilara yol gosterici bir kaynak
olmasi dilegiyle...

Dr. Ogr. Uyesi FilizEYUBOGLU
Editor Yardimcisi

Uskiidar Universitesi,

Istanbul, 2025



o Onsoz

Kas ve tendon mimarisi fizyoterapi alaninda dikkat ¢ceken, bilimsel ve klinik ilginin artmasi ile 6ne ¢ikan
bir konudur. Bu konuyu anlamak, bireysel rehabilitasyon programlari icin temel bilesendir. Bu kitap, kas
ve tendon mimarisinin temel kavramlarim giincel bilimsel bilgiler rehberliginde sunmay ve teorik bilgi ile
klinik uygulamayi biitiinlestirmeyi hedeflemektedir.

Bu kitaba 6nderlik eden, akademik deneyimi ve yol gostericiligiyle her zaman yanimda olan, editor yar-
dimcilig1 sorumlulugu ile bana ¢ok degerli bir 6grenme deneyimi sunan Prof. Dr. Defne KAYA UTLU'ya,

Farkli ufuklar acan, ¢alisma siirecimizi daima neseyle andigim, birlikte ¢alismaktan keyif aldigim,
ozveri ile calisarak bu kitaba emek veren Dr. Ogr. Uyesi Yusuf Sinasi KIRMACI ve Dr. Ogr. Uyesi Filiz
EYUBOGLU'na,

Hicbir karsilik beklemeden giincel bilgi ve deneyimlerini paylasan ve kapsamli igerigin olusturulmasin-
da katki sunan tiim yazarlara,

Yasam yolumda ve akademik yolculugumda her daim yanimda olan, sabirlar1 ve destekleriyle beni giic-
lendiren anneme, babama ve kardeslerime,

Kahraman Tiirk kadinlarinin omuzlar tizerinde goklere yiikselmesine 6nciiliik eden ve bilim diinyasinda
yer almamizi saglayan Mustafa Kemal ATATURK e kalpten siikranlarimi sunuyorum.

Biiyiik bir cabanin sonucu ortaya ¢ikan “Kas ve Tendon Mimarisinin Temelleri ve Klinik Egzersiz Reh-
beri” kitabinin tiim meslektaslarimiza, 6grencilerimize, arastirmacilara ve klinisyenlere ilham vermesini
dilerim.

Ogr. Gor. Aysenur Canan BENLI
Editor Yardimcisi

Sivas Cumhuriyet Universitesi,
Sivas, 2025
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