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Onsoz

Sevgili aileler ve sevgili gencler,

Bu kitab1 yazma fikri, klinigimde karsilastigim yiizlerce ailenin ayni
sorular1 sormasiyla dogdu. “Skolyoz nedir?,; “Korse gercekten ise yarar
m1?’, “Egzersiz yeterli mi?’} “Cocugumun gelecegi ne olacak?” Bu sorular,
her yeni tani alan ailenin zihninde firtinalar koparan, uykusuz gecelere yol
acan ve zaman zaman yanls bilgilerle daha da karmasik hale gelen soru-
lardur.

Yillardir skolyozlu genclerle ¢alistyorum. Her biri farkli bir hikaye, farkl
bir egrilik, farkli bir aile dinamigi. Ancak hepsinde ortak olan bir sey var:
Dogru bilgiye ulagma ihtiyaci. Aileler internette saatlerce arastirma ya-
piyor, sosyal medyada birbirine zit bilgilerle karsilasiyor, mucize vaat eden
tedavilere yoneliyor ve cogu zaman degerli zamanlarini kaybediyor. Bir fiz-
yoterapist olarak bu duruma tanik olmak beni derinden rahatsiz ediyordu.

Bu kitap, o boslugu doldurmak i¢in yazildi. Amacimiz, skolyoz tanisi
alan genclere ve ailelerine bilimsel olarak dogru, giincel ve anlasilir bir
rehber sunmaktir. Akademik bir makale degil, yaninizda tasiyabileceginiz,
ihtiya¢ duydugunuzda agip okuyabileceginiz, pratik ve samimi bir el kitab1.

Fizyoterapist olarak sunu ¢ok net biliyorum: Skolyoz tedavisinde basa-
11, tek bir kisinin degil bir ekibin eseridir. Doktor, fizyoterapist, ortez tekni-
keri, aile ve en 6nemlisi genc¢ hastanin kendisi bu zincirin her halkas: giiclii
olmalidir. Bu kitapta her bir halkanin gérevini, sorumlulugunu ve birbirle-
riyle nasil uyum icinde ¢alismasi gerektigini agikca tanimladik.

Bu rehberde 6zellikle fizyoterapistin roliinii de vurgulamak istedim.
Clinkii fizyoterapist, skolyoz tedavisinde hastay1 en sik goren, egzersiz
programini planlayan ve giinliik tedavi siirecini yoneten kisidir. Korse
planlamasindan egzersiz takibine, motivasyon desteginden ekip iletisimi-
ne kadar fizyoterapist, tedavinin vazgecilmez omurgasidir.



Onsoz

Bu kitab1 yazarken bazi temel ilkeleri rehber edindim:

Bilimsel dogruluk: Paylastigimiz her bilgi, giincel bilimsel literatiire ve
klinik kanitlara dayanmaktadir. Kanitlanmamus, spekiilatif veya ticari moti-
vasyonlu hicbir bilgiye yer vermedik.

Anlagilirlik: Tibbi terminolojiyi miimkiin oldugunca azalttik. Kullandi-
gimmiz her terimi agikladik. Bu kitabi tip egitimi almamus herkesin rahathikla
anlayabilecegi bir dilde yazdik.

Pratiklik: Teorik bilginin yani sira giinliik hayatta gercekten isinize ya-
rayacak oneriler, kontrol listeleri ve takip tablolar1 sunduk. Bu kitap rafta
duracak bir kaynak degil, her giin elinizin altinda olacak bir rehber olmay1
hedefliyor.

Diiriistliik: Skolyozun kolay bir siire¢ olmadigini, zorluklarin kagimail-
maz oldugunu ve her zaman miikemmel sonuclarin garanti edilemeye-
cegini acikca sdyledik. Gergekei beklentiler, hayal kirikligindan ¢ok daha
saghkhdir.

Sevgili genc arkadasim, eger bu kitab1 okuyorsan sunu bil: Skolyoz se-
nin hikayenin sadece kiiciik bir boliimiidiir. Sen egriliginden ¢cok daha faz-
lasisin. Bu siireg zor olacak, evet. Ama dogru bilgiyle, dogru ekiple ve kendi
kararliliginla basaracaksin. Ve bir giin geriye bakip “Zordu ama basardim”
diyeceksin.

Sevgili anne ve babalar, sizin desteginiz bu miicadelede elimizdeki en
giiclii silahlardan birisidir Bilgilenin, sakin olun, sabirli olun ve ¢ocugunu-
za inanin.

Bu kitabin, skolyoz yolculugunuzda giivenilir bir yol arkadas: olmasini
diliyorum.

Fzt. Dr. Erdem DEMIiR

Ozel Saglik Meslek Hizmet Birimi — Alanya / Antalya
Spine Academy Kurucusu

@spine.academy



Icindekiler

Bolim 1

SKOIY0Z Nedir?.......cccererrerrersersersersessessessassassassassassasssssassassnnes 1
OMUIGA V& SKOIYOZ ...ttt 1
SKOIYOZ NEAEN OIUSUI? ...ttt 2
Ne Kadar YaygIN?..........ooeiieiieiceesee et 3
Skolyoza Neden 0Imayan SEYIEr ..o oeeirreeeeeeee e 3
MItIEr V& GEIGEKIEK .....cveeveeeeeeeeee ettt 4
KiSaCa: SKOIYOZ TUNBIT ......veveeveveeicteictececec ettt 5
BU BOIIMUN OZE1i........ocvoveeeeeeeeeece s 6

Boliim 2

Skolyoz Nasil Fark Edilir ve Tani Konur? ..........cccevrrrersensenas 7
Gozle Fark Elebilen IDUGIAM .............ovveeeveeeeereeeseseeeseeseee s 7
Adams 0ne EGIME TESH.........ovuveeereeeeeeeeeeieeeeeeeeeeee e 8
RONTIEN V& CODD AGISI ...ttt 9
iskelet OlgUNIUGU: RISSET ISATEti ...........co...rvveeeereeeeeeeeeesseee e 11
EGHIliGin 118M1EME RISKI ...........oevveeeeeeee oo 12
Tani Sirecinde Ailenin ROIG...........coviiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeenenas 13
BU BOIGMUN OZ61i ..o 14

Boliim 3

Tedavi SECENEKIENi.......cvuvmsmsessmsmsessmsmssssssmssssessssssessssssesesnsns 15
GOZIBM (IZIBM) ..o 15

0] £ T =T P2 V7] 16



igindekiler

Fizyoterapi V& EQZEISIZ.........coooireeeeeeeeeree e 22
O Lo =T 24
Tedavi Karar Nasil VEFIlir?.........cc.coeeeveieeeeeseeee e 26
Tedavi Segeneklerinin Kargiastirmast ...........ocoovvvrrnnnnnnnssssnees 27
BU BOIIMUN OZE1i ......oooveoevereeee s 28
Boliim 4

Korse Tedavisi: Bilmeniz Gereken Her $ey ..........ouusesnsnnnns 29
KOrSE AIMA SUECH.......cueereveeciieeceee ettt 29
KOrSeye AlISMA SUIECT ........veeeeieericceeeeeree et 30
GUNIGK Kullanim RENDETI........covveveeererieeererisie e 32
KOTSE BAKIMI ...t s 34
KONTIOl TAKVIMI ...t s 35
Takma Siiresini Nasil Takip EAersiniz?.........ccccvvevevvevevevsicse e 35
KOrseyi BIraKma SUFECI........cccvieveriieeecicesreceete ettt s 36
Sik¢a Kargilagilan Sorunlar ve GOZUMIEN..........c.ccvrirerrnereerrseceeenas 37
BU BOIIMUN OZE1i ......voovoeveeeeeeee st 38

Boliim 5

Egzersiz ve Fizyoterapi.........cocovrmsmssmssnssnssnssnssnssnssssssssnssnss 39
Egzersiz Neden Bu Kadar Onemli? .............oc.ovveeeeeeeeeeseeeeeeeeeeseseeseseeons 39
Skolyoza 0zel EQZersiz YONEMIETi .............ovveeveereeeereseeeeeeeseseeesesseennees 4
Fizyoterapi SUreci Nast ISIEr? ...........ovveeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e sesseeseneonn 43
EV EQZErSiz Programi.......cc.coveveieesieesces et 44
Korseli EQZersiz Yapmak ........cccoceeeeererieeienreeeeseseee et 46
Genel Spor ve FizikSel AKEIVITE. .........ccccveeeireeeieiee et 47
Dogru Fizyoterapisti Nasil BUIUFSUNUZ? ...........ccevevvvievcieeiececec e 48
Sonuglari Ne Zaman GOreCekSiniz? ...........coovvecerrneeernneneeeeseseeeserenenas 49

BU BOIIMUN OZETi....veveeeeeeeee ettt ees e e e e 50



igindekiler

Boliim 6

Tedavide Kimin Ne Gorevi Var? .........cccvervsmnsersnssnnssnssnnssnns 51
Hastaya (Gence) DUSEN GOFEVIET ........cvcveveerereererirereseereeseseeseeseseereneseseenens 51
EDEVEyNe DUSEN GOIBVIEN .......c.vvieieieiriiiceee ettt 53
Fizyoterapiste DUSEN GOrEVIET ..........ccvvviiieiiieeeeseeseese e 55
Doktora (Ortopedist-Beyin Cerrah) Diisen GOrevler...........ccccovrvveeevrerereenens 58
Tani Ve Karar VEIME..........covceieiece st 58
Ortezci Teknisyening DUSEN GOFEVIE.........c.c.vveueeeererecerieirerecisieereeesieerens 59
EKip CaliSmasinin ONeMi..........c.ovveevereereeereneeesessseeseesssssssseesssessesseeseeans 60
Gerektiginde: PSIKOIOG DESIEFi........ccveveereiirerereieeceee e 61
BU BOIIMUN OZE ... 62

Boliim 7

Karsilasilan Zorluklar ve Goziim Yollari..........coeensessesessenas 63
Korse Takma ZOTIUGU ........cveveereeeeeeeeeee ettt v st 63
PSIKOIOJIK ZOTIUKIAT ...ttt 65
Egzersiz Motivasyonu Kaybl ..o 67
Okul Hayatinda Yaganan ZorlukIar ...............cccooevvirineiesciceseceeeeeeee, 68
Al TG DINAMIKIET .......cvveooeeeeeeeeeee s 70
Maddi ZOFIUKIAT .........ceeeeeeieeeeeee e 71
Bilgi Kirliligi ve Yanlig Yonlendirmeler............ccccoovevvveiviveveveieieceeeceeee, 71
Uzun Siire Yonetimi: Tikenme ve YOrgunluk ...........c.cceeveeveeveveeeeeeeerenenne, 73
BU BOIIMUN OZE ... 74

Boliim 8

Giinliik Yagam Rehberi ..........cocoensmnncsnsmsnsmsssssnsmssssesssssssnnns 75
LU 75
BESIEBNME ... 76
SPOr Ve FiziKSEl AKEIVITE .........cveveieieeceeeeee e 77



igindekiler

SEYANAL .......ceiiece et 79
SOSYAI HAYAL........coiviiciiececc s 80
MEVSIMSE! IPUGIAM .........vvveeeeeeeeeee e eesese s 81
Ornek GUNIGK RULIN.........cveoeeoeeeeeeeseeeee s 81
BU BOIIMUN OZE1i ......eoocvoeveeeeeeeeeee e 82
Boliim 9

SiIk Sorulan Sorular............covminmnnnnnn——— 83
Tant (1€ MGl SOTUIAT........oeeeeeeeee e 83
Korse Tedavisi ile fIgili SOTUIAT .............cov..evvereeeeeeeeseeseeeeee s 85
EQZErSIZ 1€ 11l SOTUIAT ... s eee s seneeees 86
GUnliik Yagam ile M1Gili SOTUIAT ..............ovveerreeeereeeeeesee s 87
Tedavi SUreci ile 1gili SOMUIAN ...........vveeeeeeee e 88
Boliim 10

Kontrol Listeleri ve Takip Tablolari..............cocvsvsnnsnisnssnsanns 91
Doktor / Fizyoterapist Kontrolii Oncesi Hazirlik LiSteSi ............cocvveevvreeenen. 9N
Tedavi TaKip TADIOSU .....cuveueeieieeeeeeeee e 92
Haftalik Korse Takip TabIOSU..........ccovrerueeriiecceeeee e 93
GUNIGK Korse KONrol LISTESi........c.cvvrereereeririsieereriseee e 93
Haftalik Egzersiz Takip TabloSU..........cccccovverirereecces e 94
RandevU TaKVIMi.......cuoiriieeere e e 95
KONETOL IGIN SOTU LISTES ... 95



