


gA@YOD PULMONER REHABILITASYON EL KITAPCIGI

Astim, hava yollarinin iltihaplanmasi ve daralmasi ile giden kronik
bir solunum hastaligidir,hastalik dogru tedavi ile kontrol altina ali-
nabilir. Hastalik gelisiminde genetik yatkinlik, alerji, sigara dumani,
hava kirliligi ve enfeksiyonlar rol oynar.

Dlnya genelinde 300 milyondan fazla kisi astim hastasidir. Turki-
ye'de gorulme sikhigl yaklasik %5-10'dur.Hastalik her yasta gorule-
bilir, cogunlukla cocuklukta baslar, ancak ileri yaslarda da ortaya
cikabilir. Astima neden olan yaygin cevresel faktorlerin basinda,
bagisiklik sistemini uyararak hava yollarinda iltihaplanmaya yol
acan alerjenler gelir. Ev tozu akarlari, cimen ve agac polenleri, kuf
sporlari, kedi-kdpek gibi hayvanlarin tlyleri ve deri doktintuleri en
sik karsilasilan alerjenlerdendir.

ASTIM

Ortak Belirtiler
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G6§ﬁste Bazen allerjik ékSI'..'II'Uk
Sikisma sikayetler de
eslik eder
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Astimda Cevresel Tetikleyiciler

Nelerdir?

Astim tanisi, hastanin belirtileri, tibbi 0ykisu ve solunum fonksiyon
testleri, brons provokasyon testleri ile konulur. Ayrica, alerji testle-
ri ile astimi tetikleyebilecek alerjenler belirlenebilir.Ozellikle ayirici
tanii¢in radyolojik tetkikler gerekebilir.

Astimin ortaya ¢ikmasi ve seyri, genetik yatkinliklar ile ¢evresel fak-
torlerin karmasik etkilesimlerine dayanmaktadir. Son yillarda tim
dunyada astim ve alerjik hastaliklarin gérdlme sikhgindaki hizh ar-
tisin, buyuk dlctde yasam tarzi degisiklikleri ve artan ¢evresel ma-
ruziyetlerden kaynaklandigi dustuntlmektedir.

Ev ici alerjenler
Toz, evcil hayvan, kiif

En yaygin tetikleyiciler:

7

Dis ortam alerjenleri
Polen ve kiif sporlari

e
=lds

Hava kirliligi
Egzoz ve sanayi dumani

Tutldn dumani
Sigara ve e-sigara

A

Enfeksiyonlar

Rhinovirus ve RSV

'.P
Yasam tarzi
Obezite, hareketsizlik

° Tetikleyicilerden korunmak, astim kontroliine yardimci olur.




Cevresel Modifikasyonlar: Neler Yapilmal,
Nelerden Kac¢inilmali?

Astim yonetiminde cevresel modifikasyonlar, atak sikligini dusur-
mek, hastaneye yatislari dnlemek ve ilag (6zellikle kortikosteroid)
ihtiyacini azaltmak icin, medikal tedaviyi artirmadan énce basvu-
rulmasi gereken en kritik adimdir. Hastaliktan korunmada etkili
faktorler sigaradan uzak durmak, bulunulan ortami sik sik hava-
landirmak, toz ve alerjiye yol agan faktoérlerden kacinmak, ilaglar
duzenli kullanmak ve doktor kontrolini aksatmamaktir.
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EV TOZU AKARLARI EVCIL HAYVANLAR HAMAM BOCEGI / FARE
Carsaflari 60°C'de yikayin, Mumkiinse evden uzaklastirin. Mutfak gidalarini kapatin,
yatak ve yastiklari alerjen Mumkiin degilse yatak odasina catlaklari kapatin,

gecirmez kiliflarla kaplayin, sokmayin, HEPA hava profesyonel ilaglama (IPM)

halilari kaldirin. temizleyici kullanin. destegi alin.
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KUF VE RUTUBET

Nem oranini %50'nin altinda
tutun, su sizintilarini onarin,
banyolari iyi havalandirin.
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TUTUN DUMANI

Evde ve aragta kesinlikle
icmeyin. Disarida igilse bile
¢linct el dumana

dikkat edin.

POLENLER

Polen mevsiminde pencereleri
kapatin, sabah saatlerinde
disari ¢ikmaktan kaginin,
eve gelince dus alin.

@ Tetikleyicilerden kaginmak, astim kontroliinii destekler.
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Tedavi

1. ilag Tedavisi

Astim tedavisinde temel amag semptomlari kontrol altinda tut-
maktir. Tedavi iki ana gruptan olusur:

« Kontrol Edici ilaglar: Her giin dizenli olarak kullanilan, hastaligin
seyrini kontrol eden temel ilaglardir.

« Rahatlatici (Kurtarici) ilaglar: Ani gelisen nefes darligi ve hirilti
gibi belirtileri hizla gidermek icin sadece ihtiya¢ duyuldugunda
kullanilir.

+ Onemli Not: Tek basina rahatlatici sprey kullanimi yeterli degil-
dir ve uzun vadede ciddi yan etkilere yol agabilir. Koruyucu ve
rahatlatici tedavi mutlaka birlikte planlanmalidir.

+ Uygulama Yéntemi: ilaclarin cogu inhalasyon (nefes yoluyla)
yontemiyle dogrudan akcigerlere ulastirilir. Bu yontem sistemik
yan etkileri azaltir; ancak ilacin etkinligi icin dogru inhaler cihaz
tekniginin 6grenilmesi ve uygulanmasi kritiktir.

2. Astim Atagi ve Acil Durum Yoénetimi

Asagidaki belirtilerin varligi bir “Astim Atagi” gostergesidir ve aci-
len en yakin saglik kurulusuna basvurulmalidir:

+ Konusmakta zorluk ¢cekme,

* Artan nefes darligi veya ¢ok hizli nefes alip verme,

+ Dudaklarda veya tirnaklarda morarma,

+ Kullanilan mevcut ilaclara ragmen sikayetlerin dizelmemesi.

* Tedavi sureci: Alevlenme dénemlerinde doktor kontrolinde kor-
tizon, inhaler ilaclarin nebul formlari ve gerekli durumlarda anti-

biyotik tedavisi uygulanabilir.
www.asyod.org i
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3. Yasam Tarzi ve Cevresel Faktorler

* Sigaranin Birakilmasi: Tedavinin basarisi ve akciger sagligi-
nin korunmasi igin tittn Urunlerinden tamamen uzak durul-
mahdir.

* Tetikleyicilerden Kaginma: Alerjenler ve irritan maddelerden
kaginmak belirtilerin ortaya ¢cikmasini engeller.

4. Koruyucu Tedaviler ve immiinoterapi

Asilar ve alerjene ydnelik koruyucu tedbirler, vicudun has-
sasiyetini azaltarak ilag ihtiyacini ve belirti sikhgini minimize
edebilir.

5. Pulmoner Rehabilitasyon

llac tedavisine ek olarak uygulanan; hastaya ézel egzersiz prog-
ramlari ve nefes egitimi sureclerini kapsayan destekleyici bir
tedavi yontemidir.




PEF metre Kullanimi ve
Atak Takibi

Solunum yollarindaki daralmanin ¢ok siddetlenmeden 6nce sapta-
nabilmesi ya da mevcut daralmanin 6lcisunun bilinmesi cok 6nem-
lidir. PEF metre kullanimi kolay ve kucuk bir cihazdir ve solunum yol-
larindaki bu daralmanin siddeti basit bir sekilde degerlendirilebilir.

Derin bir nefes alin. PEF metrenin
PEF metre ibresini sifira getirin. | agiz parcasini dudaklarinizla sarin.
" PEF metreyi, ellerinizin ibreyi E""“ ihazin ;5‘1 P:z_ﬂs'"'
. i sekil apatmamasina dikkat edin.
: engellemeyecegi sekilde tutun. Nofocintsiteksefordes icikn

Olgiim sirasinda

olan en giicli ve hizl sekilde
cihaza ifleyin.

ayni viicut pozisyonunda
yapmaya dikkat edin.

0 ilk dlgtimii deftere
kaydettikten sonra, PEF Olgiimleri

ayniislemi 2 kez daha S ey
yapin, Elde ettiginiz P 1. Olgam: 250
sonugla birlikte toplam ¢ J \ 2. Olgiim: 270 L/dk.
3 6lgiim degeriniz | =
not defterinize ya da 3. Olgam:
ceptelefonunuza

Kaydetmis olun.

PEF metre ile sabah ve aksam

Bliim yaparak elde ettiginiz

degerler ile PEF degiskenligi

hesaplanmakta, bu sayede

astim hastaliginizin olup olmadii

veya hastaliginizin kontrol altinda L u

olup olmadig degerlendirilebilmektedir. 250 L/dk i i, 270 L/dk Astim kontrol
daha iyi kontrol. icin giicli adim.

* Genellikle PEF degerleri sabah bronkodilatér ila¢ kullanilmadan
once yani PEF degerinin en dustk olmasinin beklendigi zaman-
da; aksam ise bronkodilator kullanildiktan sonra yani degerler en
ylksek durumdayken dlculur.

+ En yuksek deger kaydedilir. Her 6lcimde elde edilen 3 degerden
en yuksek olani kaydedilir.

- iki hafta sabah ve aksam 6lctimleri kaydedilmelidir.
* Hesaplama Formulu:

(Aksam PEF - Sabah PEF)
Giinliik PEF Degiskenligi = —— % 100
((Aksam PEF + Sabah PEF) : 2)
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Pulmoner Rehabilitasyon

Astim hastalarinda Pulmoner Rehabilitasyon, nefes darligi ataklari-
nin kontroliinde, dizgtin nefes alinmasinin saglanmasinda ve yor-
gunluk nedeni olan hareketsiz yasamin 6nline gecilmesinde, cok
yonli midahaleler sunan bir disiplindir. Asagida, astim belirtilerini

azaltmak ve kontrol altina almaniz icin kullanabileceginiz yontem-
ler siralanmistir.

Astimda Nefes Darligi ile Bas Etme
Pozisyonlari ve Nefes Kontrolli

RAHATLATICI POZISYONLAR | ba

| One egilerek oturma Masaya destekli oturma
@ (2]

Sandalye'de oturun. Gévdenizi Masa Gzerine yastik koyun.
hafif Sne abin, dirseklerinizi Kollanna: ve bagna destekleyin,
gevyetin.

NEFES KONTROLU

5. Nefesi aguinizdan
yavagca verin; verirken
sure alistan biraz uzun
olsun. Nefesi
zorlamayin.

gevgetin.
AMAG: Sakin, yavas ve kontrollis solunum ile nefes darbgn: azaltmak 3
ve rahatlamayr saglamalkctsr, >

@ Bu pozisyonar ve nefes teknigi, nefes darbid hissedildiginde rahatlamancza yardima: olur.
Sikayetleriniz devam ederse tibbi yardim alinz.

yavagca nefes alin.




Bazi vicut pozisyonlari nefesinizi kontrol etmenize yardimcidir.
Nefesiniz siklastiginda, nefes darligl hissettiginizde yukaridaki po-
zisyonlardan herhangi birini alarak, burnunuzdan derin nefes alin
ve dudaklarmizi bizerek nefesinizi yavasca bosaltin. Paniklemeyin.
Sakin kalabilir, bu pozisyonlardan birini alabilir ve séylenilen bicim-
de sakin derin nefes alabilirseniz, nefes darliginizi kontrol edebilir-
siniz. Unutmayin, ne kadar nefesinizin daraldigini da hissetseniz de
nefes borunuz tamamen daralmaz!

Solunum Egzersizleri

Asagidaki egzersizler akcigerlerinizi genisletir, nefes darliginizi
azaltir ve sizi rahatlatir.

Karin (Diyafram) Solunumu

Nasil Yapilir?: Bir elinizi karniniza, digerini gégsunuze koyun. Bur-
nunuzdan yavasca nefes alin ve karninizin sistigini hissedin (g6g-
sinlz hareket etmemeli). Sonra agzinizdan yavasga nefes verin.

Ne Zaman ve Ne Siklikla?: Gunde 3-4 kez, her defasinda 5-10
dakika boyunca rahat bir koltukta otururken yapin.

@ Bu eliniz karninizda olacak. @ Bu eliniz g6gstntizde olacak.

é Burnunuzdan
~ yavasca nefes alin.
Karniniz siser

(eliniz yukari kalkar).

Gogsiiniiz
hareket etmemeli.

@ Agzinizdan
yavasga nefes verin.
Karniniz iner

(eliniz asag iner).

Gogstinliz
hareket etmemeli.

*,O; ONEMLI: Nefes alip verirken yavas olun. Rahat ve diizenli nefes almaya caligin.
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Balgam Temizleme Teknikleri

Eger balgaminiz varsa, doktorunuz ve/veya fizyoterapistiniz aksini
sdylemediyse, asagida siralanan teknikleri deneyebilirsiniz. Bu tek-
nikleri denerken, her zaman sakin nefesler almali, nefes hizinizin
arttigini ve nefes darliginizi siddetlendirdigini hissederseniz, durup
dinlenmelisiniz.

Aktif Solunum Teknikleri Donglist

Bu teknik, akcigerlerinizde biriken mukusun balgam olarak disari
atilmasina yardimci olan ¢ asamali bir solunum egzersizi serisidir.

1. Solunum Kontrolii: Burnunuzdan sakince nefes alin ve karnini-
zin yukseldigini hissedin. Karninizin indigini hissederek nefesinizi
burnunuzdan veya agzinizdan verin. Mimkun oldugunca az ¢aba
sarf ederek nefes hizinizi yavaslatmaya ¢alsin.

2. Derin Nefes: Burnunuzdan yavasca, alabildiginiz kadar derin bir
nefes alin; gégsunuzun alt kisminin ve karninizin genisledigini his-
sedin. Nefesinizi 5 saniye tutun. Ardindan, kendinizi zorlamadan
agzinizdan nazikce nefes verin. Bu sirada dudaklarinizi ishk calar
gibi buzebilirsiniz. Bunu 3-4 kez tekrarlayin.

3. Huffing: Nefes alin, bogazinizi agik tutun ve sanki bir aynayi bu-
guluyormussunuz gibi agzinizdan guclu bir sekilde “huff” yaparak
nefes verin. Oksirmeye ve balgami temizlemeye hazir hissedene
kadar tekrarlayin.

Bu 3 dongiiyi, aralarda dinlenme molalari

vererek, balgaminizi atana kadar tekrar
tekrar yapabilirsiniz.

ASYOD Pulmoner Rehabilitasyon ve Palyatif Bakim Bilim Kurulu




AKTIF SOLUNUM _
TEKNIKLERi DONGUSU

Bu teknik, akcigerlerinizde biriken mukusun ‘
balgam olarak digan atilmasina yardimci olan
Ug asamal bir solunum egzersizi serisidir.

0 SOLUNUM KONTROLU

Burnunuzdan sakince nefes alin
ve karminizin ylkseldigini hissedin.

Karninizin indigini hissederek
nefesinizi burnunuzdan veya

agzinizdan verin.
Mumkin oldugunca az caba sarf
ederek nefes hizinizi yavaglatmaya
galigin. R .
Burnunuzdan Burnunuzdan veya
nefes alin., agzinizdan nefes verin,

(e DERIN NEFES

Burnunuzdan yavasga,
alabildiginiz kadar derin bir
nefes alin; gogsinizan alt
kisminin ve karninizin
genisledigini hissedin.
Nefesinizi 5 saniye tutun,

Ry R e Py A

agunzdan nazikge nefes verin, z
Bu sirada dudaklarinizi islik Yavasga derin inizi Agzinizdan nazikge
galar gibi bzebilirsiniz. nefes alin. i ; nefes verin.

\ >

«_ Bunu 3-4 kez tekrarlayin

9 HUFFING <

N

i

Nefes alin, bogazinizi agik tutun

ve sanki bir aynayi buguluyormus- ‘
sunuz gibi agzimzdan gigla bir
sekilde “huff" yaparak nefes verin.
Oksiirmeye ve balganu Nefes alin. “Huff" yaparak giiglis  Oksirmeye ve bal
ter ye hazir b bir gekilde nefes verin. _temiziemeye hazir
\ kedar tekrarlayin. hissedene kadar
Y tekrarlayin.

UNUTMAYIN
Duzenll uygulama, nefes darkina
udunmwbdgmmamup
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Otojenik Drenaj

Otojenik Drenaj, akcigerlerinizdeki balgami herhangi bir cihaza ih-
tiya¢ duymadan, sadece kendi nefesinizi kullanarak disari atmanizi
saglayan ozel bir tekniktir. Bu teknik ti¢ ana basamaktan olusur:

1. Cozme Asamasi (Yumusatma): Bu asamada amag, akcigerleri-
nizin en derin koselerine yapismis olan balgami yerinden oynat-
maktir.

+ Akcigerlerinizdeki havayi iyice bosaltin.

+ Ardindan, ¢ok derin olmayan, kiguk nefesler alip verin. Bu, de-
rinlerdeki balgamin gevsemesini saglar.

2. Toplama Asamasi: Gevseyen balgami, disari atilabilecegi daha
genis hava yollarina dogru tasima asamasidir.

* Nefeslerinizi biraz daha derinlestirin (orta seviye nefesler).

* Nefes verirken balgamin akcigerlerinizin ortasina dogru ilerledi-
gini hayal edin.

3. Atma Asamasi: Artik balgam yukariya, bogaziniza yakin bir
yere gelmistir.

+ Tamamen dolacak sekilde ¢ok derin nefesler alin.

« Bu derin nefesleri glicli bir sekilde vererek balgami oksurtkle
veya “huff” yaparak disari atin.
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duymadan, sadece kendi nefesinizi kullanarak disari atmanizi saglayan

Otojenik Drenaj, akcigerlerinizdeki balgami herhangi bir cihaza ihtiyag
6zel bir tekniktir. Bu teknik tic ana basamaktan olusur:

Bu agamada amag,
akcigerlerinizin en
derin koselerine yapigmis
olan balgami yerinden
oynatmaktir.

=» Akcigerlerinizdeki
havayi iyice bosaltin.

= Ardindan, ¢ok derin
olmayan, kiigiik

nefesler alip verin. ; - 3
Bu, derinlerdeki Akcigerlerinizdeki Cok derin olmayan, Derinlerdeki balgamin

balgamin gevsemesini havayi iyice bosaltin. kiigiik nefesler alip verin. gevsemesini saglar.
saglar.

9 TOPLAMA ASAMASI

Gevseyen balgami, disari
atilabilecedi daha genig
havayollarina dogru
tagima agamasidir.

= Nefeslerinizi biraz daha
derinlestirin (orta seviye

nefesler).

= Nefes verirken balgamin A
akcigerlerinizin ortasina  Nefeslerinizi biraz daha Nefes verirken balgamin Balgam genis
dogru ilerledigini derinlestirin. akcigerlerinizin ortasina havayollarina tasinir.

hayal edin. dogru ilerledigini hayal edin.

9 ATMA ASAMASI

Artik balgam yukariya,

bogaziniza yakin bir

yere gelmistir.

‘ =» Tamamen dolacak
sekilde gok derin
nefesler alin.

= Bu derin nefesleri giicli

bir sekilde vererek Tamamen dolacak sekilde Bu derin nefesleri guilii Balgami oksiiriikle veya

balgami Sksiiriikle veya ok derin nefes alin. bir sekilde verin. “huff” yaparak disari atin.
“huff” yaparak disari atin.

GENEL ONERILER

™ Diizenil uygulama, Diizenli uygulama ile
k W/ | nefes darliginizi azaltir akcigerlerinizin daha rahat
‘1‘ « | vebalgamin atilmasini /,-y nefes almasina yardimei

Egzersizi giinde Rahat bir olursunuz.
1-2 kez uygulayin. oturun.

Bol sivi tiiketin.
e

A Ciddi nefes darligi, gégiis agrisi, kanli balgam veya ates durumunda /{_,/)\) )

saglik kurulusuna basvurunuz.




Egzersiz Egitimi

Astimda hava yollari hassas oldugu icin nefes darligi ve ¢abuk yo-
rulma sik gorulebilir; bu nedenle dogru egzersiz aliskanligl kazan-
mak buylk 6énem tasir. Dogru egzersizlerle zamanla nefes darli-
giniz azalr, daha rahat hareket edersiniz ve gunluk islerinizi daha
kolay yapabilirsiniz. Egzersiz sirasinda nasil nefes alip vereceginizi
6grenmek, gdégus sikismasi ve panik hissini azaltir. Duzenli egzer-
siz yapan astim hastalarinda vucut guclenir, dayanikllik artar ve
ataklarin gorulme sikhg azalabilir. Ayrica, egzersiz, kendinize olan
glveninizi artinr ve daha aktif bir yasam strmenize yardimci olur.

+ ASTIMDA EGZERSIZIN
FAYDALARI

Diizenli ve uygun egzersiz, astim semptomlarini kontrol etmeye
yardimci olur, akcigerlerinizi giiglendirir ve yasam kalitenizi artirir.

| (2]

AKCIGERLERIN DAHA SEMPTOMLARI

| |
‘ ZERSIZ KAPASITESINI :
"EFiSZ:t%';G'N' i, 1 s VERIMLi CALISMASINI KONTROL ETMEYE
YARDIMCI OLUR
Daharahatnefes al Daha uzun siire yiiriiyebilir SAGLAR~ - Hisilty, gbaiis sik
ahalrahatiy 3 alip ve ginlik aktiviteleri daha Solunum kaslari giiglenir, isilti, gsgks sl 'lﬁmaS'
vermenizi saglar. itelent ii gelisir. ve gabuk yorulma
Kolay yapabilirsiniz. nefes kontrolii gelisir. qazalal:iolir.

(5]

(8]

ALEVLENME RISKiNi KAS GUCUNU VE KAYGI VE STRESi YASAM KALITESINi
AZALTABILIR DAYANIKLILIGI ARTIRIR AZALTIR ARTIRIR
Diizenli egzersiz, hastaligin Viicut daha giiglii ve Nefesle ilgili korku ve Kendinizi daha enerjik
daha stabil seyretmesine dayanikli hale gelir. panik hissini azaltir. ve bagimsiz
katki saglar. hissedersiniz.
(")N EMLi NOT
once 3 Gerekirse inhaler Egzersiz sirasinda
once fizyoterapistinize isinmay! ihmal ilacimzi kullanin. sikayetleriniz artarsa

danigin. ' etmeyin. durun ve destek alin.
O

7:7‘ Fizyoterapistinizin onerdigi sekilde, size uygun egzersizleri diizenli olarak yapin.

TAY
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PULMONER REHABILITASYON EL KITAPCIGI

ASTIMDA AEROBIK EGZERSIZ

DAHA GUGLU NEFES, DAHA KALITELi YASAM!

AEROBIK EGZERSIZ NEDIR? # ORNEKLER

Viicudun oksijen kullanarak yaptigi, ritmik ve
siirekli hareketlerdir.

FAYDALARI

@ Nefes darigini azaltir.

@ Dayaniklilig artirir.

@ Giinliik aktiviteleri kolaylastirir.
@ Yasam kalitesini yiikseltir.

ISINMA (Egzersizden Once - 5-10 dk)

Isinma, kaslarinizi hazirlar, nefesinizi kolaylastinir ve
astim atag: riskini azaltir.

o Yavas tempolu e Kol daire e Yanlara esneme o Diz kaldirma e Derin nefes alip
yurilylis hareketleri verme

o Hareketleri yavas ve kontrollii yapin. Nefesinizi zorlamayin.

AEROBIK EGZERSIZ (20-40 dk)

Haftada 3-5 giin ® o DIKKAT!

(© 20-40 dakika v Bol suigin.
@ Tempoyu “konusabilecek 1. v Uygun kiyafet giyin.
ama sarki sdyleyemeyecek ) v/ Soguk havada agiz-burun

diizeyde tutun. bélgesini koruyun.
C@ Diizenli yapin, kendinizi iyi hissedeceginiz v/ Doktorunuz 6nerdiyse egzersiz
bir tempoda devam edin. oncesi inhalerinizi kullanin.
SOGUMA (Egzersizden Sonra - 5-10 dk)
yavasg dondiiriir ve kaslarin g y olur.
o Yavas tempolu o Baldir e Arka bacak o Kol ve omuz e Derin nefes alip
ylriyis germe germe germe verme
o Ani durmayin. 5-10 dakika slayarak bitirin. Nefes izleri yaparak rahatl

www.asyod.org




DIRENG (KUVVET)
EGZERSIZLERI

GUGCLENIN, NEFESINiZi RAHA

Direng egzersizleri kaslarinizi glilendirir,
viicudunuzu destekler ve giinliik
yasam aktivitelerinizi kolaylastirir.

Unutmayin!

Diizenli egzersiz,
astim kontrol{ini

kolaylagtinr ve yasam @

kalitenizi artinr. L

FAYDALARI
e Kas glictini artinr.
9 Gabuk yorulmayi azaltir.

e Durusu ve dengeyi gelistirir.

1
TIN! @ Kemik sagigini destekler.
NASIL YAPILMALI? © Giinlik yasam aktivitelerini
kolaylastirir.
@ Haftada 2-3 giin yapiimaldr.
Her hareketi 8-12 tekrar,
» 1-3 set uygulayin. ONERILER
3 5 « Egzersizden dnce isinmay,
(] :laM-orta agirlik veya direng bandi sofra sofumay Linutmayin: &
e bS;lﬂy n.
; + Bol suigin.
@ Hareketler sirasinda nefesinizi tutmayn. « Rahat kiyafetler giyin.
@ Agn veya agin zorlanma olursa + Doktorunuzun énerdigi inhaleri
—

dinlenin.

egzersiz oncesi kullanin (gerekiyorsa).

1. SANDALYEDE KOL BIiCEPS

s S . ~
+ Kollariniz yanda, avug icleri 6ne baksin.
< Di inizi sabit tutarak
yukan dogru kaldirin.
+ Yavasca baslangig pozisyonuna déndin.

8-12 tekrar

4. OTURARAK OMUZ PRESS

kX

+ Agirliklan omuz hizasinda tutun.
« Nefes vererek kollarinizi yukari dogru itin.
+ Yavasga baslangig pozisyonuna doniin.

8-12 tekrar

EGZERSIZ ORNEKLER
2. DUVARA SINAV

=9

« Ellerinizi omuz genisliginde duvara koyun.

« Dirseklerinizi bilkerek viicudunuzu
duvardan yaklastirin.

« Tekrar baglangi¢ pozisyonuna doniin.

8-12 tekrar

5. DIRENG BANDI ILE BICEPS

+ Bandin ortasina basin, uglarini tutun.

«+ Dirseklerinizi sabit tutarak kollarnimizi yukari
kaldinn.

+ Yavasca baglangi¢ pozisyonuna dénin.

8-12 tekrar

3. DIRENG BANDI iLE KUREK GEKME

s

+ Bandi bir yere sabitleyin, bandin uglanni tutun.
« Dirseklerinizi geriye dogru gekerek

kiirek kemiklerinizi sikigtirin.
« Yavasga baslangic pozisyonuna doniin.

8-12 tekrar

6. SANDALYEDE BACAK KALDIRMA

S

+ Sirtiniz dik tutun.
+ Bir bacaginizi diiz sekilde 6ne dogru kaldirin.
+ Yavasca indirin ve diger bacakla tekrarlayin.

2 tekrar (her bacak)




SOLUNUM KAS EGITIMI

ir, nefes stinir.

Nefes kaslarinizi giic

NASIL GALISIR

Egzersize, nefes giictintiziin
size uygun olan hafif bir
seviyesinden baglanir.

Kolay Daha zor
Zamanla artan direng

Zamanla giiglendikge
cihazin direnci yavas
yavas artirilir.

NASIL YAPILIR?

@ Cihazn direncini 9 Dik bir gekilde 0 Agzinizi cihazin
size uygun oturun. agizh@ina yerlestirin
seviyeye ayarlayin. ve dudaklarinizla

e sikica sarin.
3
Ja
=

ESNEKLiK VE MOBILITE

Viicudunuzu esnek ve hareketli tutmak, nefes almanizi kolaylastirir
ve giinliik aktivitelerinizi rahat yapmaniza yardimci olur.

NASIL YAPILIR?

@ Hareketleri yavas ve kontrolliyapin.  NE ZAMAN YAPMALIYIM?

Egzersizden énce
1sinma olarak.

® Egzersizden sonra
soguma olarak.
Uzun sire oturduktan

sonra viicudunuzu
rahatlatmak igin.

@ coGUs AgMA
@ Rahat bir nefesle yapin, nefesinizi
tutmayn.

@ Hafif bir gerilme hissi normaldir,
agn olursa zorlamayin.

@ Her hareketi 10-20 saniye siirdiriin.

@ Giinde 1-2 kez veya egzersizden

Amag Solunum kas giictinii artirmak

Sikhk Giinde 1-2 kez

Siire 15-30 dakika
Burundan degil, Nefesinizi kisa @ Cihez agzmizden
agizinizdan derin bir an tutun. cikarin ve yavasca
ve yavasca nefes nefes verin.
alin.

L
' & £,

© Gogils kafesinin daha rahat agilmasina yardimer olur.
* Nefes darligini azaltir.

* Durusu diizeltir, kas gerginligini azaltir.
© Egzersiz ve giinliik isler sirasinda viicudu hazrlar.

ONERILEN ESNEKLIK VE MOBILITE HAREKETLERI

@ BOYUN ESNETME

A3

Baginz1 yana dogru egin,

@ YAN ESNEME © oMUz GEVIRME

2

Bir kolunuzu yukan kaldirin, Omuzlarinizi ne dogru dairesel

&nce ve sonra yapabilirsiniz.

gbgsinizii agin.
(© 10-20 saniye

e KALCA VE BACAK ESNETME

© SIRT ESNETME

Otururken Kollarz e uzatm,
sirtinizi yuvarlayarak ileri dogru
egiin. issetmeye gatgin,

Diger taraf icin tekrarlayn.

@ 10-20 saniye © 10-20 saniye

Bir adim Gne giin, arka bacagnz!
geride uzati. Kalga bolgesini

diger yone d i hareketlerle gevirin, sonra geriye  hafifce esnetin.
Diger taraf igin tekrarlayn. dogru gevirin. Diier taraf igin tekrarlayin.
@© 10-20 saniye (© 10 tekrar her yéne © 10-20 saniye

@ ARKA BACAK ESNETME @ BILEK VE KOL ESNETME

Bir kolunuzu gégsiiniziin Sntinden
gesirip diger kolunuzla hafifge
yaklastinin. Diger kol igin tekrarlayi.

@© 10-20 saniye

cekin. Diger taraf icin tekrarlayin.
@© 10-20 saniye




ASTIMDA EGZER$iZ YAPARKEN
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Egzersiz Oncesi
Hazirhk

A\

Isinma yapin (5-10 dk):
Yavas tempolu yiirlyiis ve
hafif hareketlerle
viicudunuzu hazirlayin.

inhalerinizi kullanin:
Eger doktorunuz 6nerdiyse,

egzersizden 10-15 dakika
once inhalerinizi alin.

o S

Tetikleyicilerden kaginin:
Soguk hava, yogun polen
ve sigara dumanindan
uzak durun.

[l

Uygun kiyafet segin ve su
igin: Rahat, terletmeyen
kiyafetler giyin; sogukta

Egzersiz Sirasinda
Dikkat Edilecekler

Kademeli artig ve nefes
kontrolii: Yavas baslayin,
tempoyu yavasga artirin
ve nefesi burundan alip
agizdan verin.

“Konugabilecek tempoda”
egzersiz yapin: Asiri
zorlamaktan kaginin ve
diizenli su tiiketerek
gerekirse ara verip
dinlenin.

Egzersiz Sonrasi
Toparlanma

A

Soguma yapin (5-10 dk):
Tempoyu yavasga azaltin,
ani duruslardan kaginin.

&

Nefes egzersizleri ile
rahatlayin: Egzersiz
bitiminde solunumunuzu
normal ritmine
dondirmek igin nefes
calismalari yapin.

A Tehlike isaretleri (Egzersizi Durdurun)

=

Oksijen satiirasyonu (Sp02
< %90): Oksijen seviyesinde
belirgin disilis yaganmasi
durumunda aktiviteyi kesin.

atki/maske kullanin ve
yeterli sivi tiiketin.

8%@

Dinlenin ve saghk
tansiyon degis ri: profesyoneline bagvurun:
Goguste sikisma, bas — ritim diizensizligi Belirtiler ortaya gikarsa
donmesi,baylma  yeya tansiyonda ani  dinlenin ve size 6nerildiyse
hissiVeydlasis yiikselme/diigme oksijen desteginizi

Yo‘.'gc“:z‘tf:y:;:t'k durumunda durun. kullanmayi unutmayin.

efesdarhgi  Kalp garpint
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EGITIM VE OZ-YONETIM
Astiminizi kontrol altina almak icin bilgi sahibi olun
ve kendinizi yonetin.

NELERE DiKKAT ETMELIYiM?

Tetikleyicilerinizi 6grenin ve miimkiin oldugunca kaginin.
(Sigara dumani, toz, polen, soguk hava, parfiim, vb.)

ilaglarinizi doktorunuzun sdyledigi sekilde ve diizenli kullanin.
(inhaler tekniginizi dogru yapin.)

Egzersiz planinizi yapin ve diizenli uygulayin.
Nefes darli§iniz arttiginda erken énlem alin.

Doktor kontrol randevularinizi aksatmayin.

3H e b

UNUTMAYIN!

' Astim kontrol altina alinabilir.
Dogru bilgi, diizenli egzersiz ve ilag kullanimi ile

saglikl ve aktif bir yagam stirebilirsiniz.

S
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AKC\GER SAGLIGI VE YOGUN BAKIM DERNEGI

AKCIGER SAGLIGI VE YOGUN BAKIM DERNEGI

ilkiz Sokak No: 17/5 Sihhiye, Cankaya/ANKARA
Tel: +90 312 232 01 26
www.asyod.org ¢ asyod(dasyod.org




