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u, performans yoluyla proaktif sagligin tarihinde

heyecan verici bir béliimdiir. Neredeyse her yer

icin gegerli olan ilerlemeyle bu giinlere geldik.
Ihtiyacin belirlenmesi ve ilgili sistemleri daha fazla tanim
ve anlanmast i¢in bilim ve aragtirma ilk, derin alt sistemle-
re dzellesme ikinci siray1 alir. Cesitli disiplinlerdeki egitim
ortamlari, pazar bilinci, uygulamali kariyer yollari, sonug
verileri ve her uzmanlik alaninda ortaya ¢ikan liderler
araciligiyla paylasim hemen ardindan gelir. Hangi kariyer
disiplininin en gii¢lii oldugunu belirlemek i¢in bir miica-
dele, durgunluk ve gelecek nesil bunu neden yapugimizi
sorgulayana kadar baglar: “Bu, insanlarin ideal saglik ve per-
formanslarini elde etmelerine yardimer olmakla ilgili degil
mi?” onlar sorar. “Ve tiim bu sistemler her birimizin i¢inde
uyum i¢inde ¢alismiyor mu?”

Islevsel Egzersiz Egitimi El Kitab: (IEEEK), rcha-
bilitasyon ve yaralanma éncesi rehabilitasyon arasindaki
boslugu performans yoluyla kapatan, gelecekteki tedavi
ve anlayisin temeli olarak hareket eden ¢iir acacak sekilde
konumlandirilmistr. Bu kitap, gelismekte olan ve temel ha-
reket okuryazarligint 6grenen cocuklardan elit sporculara,
“hafta sonu savascilarindan” yaglanan niifusa kadar genis bir
yelpazeyi kapsamaktadir. Katkida bulunanlar ekibine bak-
uginizda, iki sey dikkatinizi gekecektir. Birincisi, yalnizca
arastirma yapmakla kalmayip, ameliyat sonrasi profesyonel
sporlara kadar en zorlu ve 8lgiilebilir ortamlarda bu yén-
temleri uygulayan uluslararasi saygin uzman uygulamacilar-
dan olusan ¢ok disiplinli bir gruptur. Fark edeceginiz ikinci
sey, bu uzman ekibi bir araya getirmeyi ve engin bilgilerini
okuyucularin yararina tek bir uyum ve islevsel yaklagimda
diizenlemeyi basaran IEEEK Edit6rii Dr. Craig Lieben-
son'in etkileyici performansidir. Bu kitap, ilgili alanlarimi-
zin iyiligi icin igbirliginin gliciinii gdstermektedir.

Bu kitaba baglamadan 6nce, 6n yargili kavramlari bir
kenara birakuginizdan, bélim yazarlarinin ge¢mislerini
okudugunuzdan ve bsliimlerini onlarin bakis agilarint géz

oniinde bulundurarak okudugunuzdan emin olun. Soruna
nasil bakuklarini ve ¢ozmeye nasil yardimer olduklarini an-
lamaya calisin. Uygulamali bir galisma kitab1 olarak IEE-
EK’i kullanmanizi tavsiye ederim. Durum ve daniganlariniz
icin dogrudan gecerli olan ii¢ ¢ikarimi ézetlemek igin her
béliimden sonra zaman ayirin. Bu, her béliimiin sonun-
da, IEEEK’in bas veya sonunda mevcut sayfalarda bir 6zet
olarak olabilir. Bunu yapuginizda, egitim gecmisiniz veya
uygulama disiplininiz ne olursa olsun, bilgilerin bircok
inancinizi dogruladigini anlayacaksiniz. Bu kitaptan temel
cikariminiz, farkli disiplin ve uygulayicilar arasindaki agirt
ortak noktalarsa, halk sagligi ve bakimini iyilestirmede dev
bir adim attigimiz sdylenebilir.

EXOS’ta gorevimiz hayatlari gelistirmekeir. Alu kitaya
yayilan birinci sinif ortak, tesisler, teknoloji ve uzmanlarla,
gerektiginde insan performansinin arkasindaki zekayr ge-
listiriyoruz. Bu bizim sorumlulugumuzdur ve zorlu prog-
ramlart dahilinde bu kitap icin zaman ayiran pek ok 6zel
insan ve profesyoneli taniyarak yan yana galismak bize onur
verdi. Eylemleri kutlanmalidir. Liderler bize her zaman hem
danisanlarimiz hem de sahanin ¢ikarlari igin birlikte nasil
calismamiz gerektigini gosterir. Ego veya politikanin ener-
jiyi tilketmesine izin vermek yerine, bilgi ve becerilerimizi
her bir bireysel danisanin ihtiyaglari i¢in biitiinlestirmeli ve
uygulamaliy1z.

[EEEK bize koruyucu, spora 6zgii ve modern atletik ge-
lisim antrenman yaklasimlari, sezon dist sistemler ve reha-
bilitasyon konulart hakkinda kapsamli bir literatiir taramast
sunar. Her birinizin, mevcut ve gelecekteki ¢alismalarinizda
performans yoluyla yasamlart iyilestirmede géstereceginiz
ekip calismasi ve hassasiyete tanik olmayi dére gozle bek-

liyorum.
Mark Verstegen
Bagkan ve Kurucu
EXOS






slevsel antrenman ve rehabilitasyon, tiim seviye-

lerde egzersiz yaklagimlarini tanimlamada popii-
ler bir yol sunar. “Islevsel seyler”, tek kelimeyle,
mevcut yaygin alternatiften daha biitiinseldir.

[slevsel antrenman, viicut boliimlerinin tek tek egitimi
veya spora 6zgil yaklagimin aksine eksiksiz bir secenek ola-
rak sunulur.

Gergekten mi?—diiriist olalim—bu ifadeyi geride bi-
rakmak ¢ok zor degil; bununla birlikte, islevsel hareket sag-
ligina sistematik bir yaklagim olusturmak, anlasmadan faz-
lasini gerektirir. Anlasmanin ardindan eylemin izlenmesi,
olctilmesi, degistirilmesi ve gelistirilmesi kolaydir. Eylemsiz
anlagma, aslinda anlagmama ile ayn1 sonuca sahiptir.

“Islevsel (yonteminizi buraya ekleyin)” popiilerligi, gele-
neksel rehabilitasyon ve antrenman yéntemlerinin iki farkls
sekilde yetersiz kaldig1 anlamina gelebilir.

Bir-geleneksel rehabilitasyon ¢oziimii, islev bozuklugu
hareket kaliplarinin ¢oziim veya ydnetiminde eksiktir.

[ki-geleneksel antrenman goziimiiniin, temel hareket
kaliplarinda islev bozukluguna neden olabilecek veya olus-
turabilecek yan etkileri vardur.

I§levsel yaklagim, derinlemesine degerlendirme, tedavi
ve antrenman igin viicut béliimii izolasyonunu azaltmaz.
Ayrica, aktivite ve spor 6zgilliigiinii veya elit performans
yontemlerini ele almamakradir. Islevsel bir yaklagim, basit-
e en verimli ve etkili giris noktasidir. Buna genel fiziksel
hazirlik veya karmagik olmayan bir uyum durumu deyin.

Diz kuvvetinin rehabilitasyonu ve islevsiz aksakligs ko-
rumak, islevsel hareket kaliplarinin eski haline getirilme-
diginin bir gostergesidir. Kuvvet bozuklugu yeterince ele
alinsa da hareket verimliligi geri kazandirilmadi. Benzer
sekilde, biiyiikliik i¢cin zamana gore test edilmis baslangic
noktasi genel bir iglevsel temel olsa da, uzmanlagma genel
islevsel hareket kaliplarini tehlikeye atabilir. Bu ifadede is-
tisnalar bulabilirsiniz, ancak daha iyi bir kural bulamazsiniz
- iglevsel uyum, 6zellesmis performans icin en verimli yon-
temdir. [slevsel temele yakin durmak, fiziksel dayaniklilikta
da biiyiik fayda saglayabilir, ancak bunu kanitlamak i¢in
biraz daha akilli olmamiz gerekecek.

Uygulama, gretim ve yayinimizin biiyiik bir bélimiini
islevi savunmaya adamis olanlarimiz, iyi alinan yolun biraz
farkli yan yollarint kucaklasak da ortak noktalarda bulusu-
yoruz. Ancak ortak hedefe cok yakin bir yere ulasacagiz. Te-
mel islevsel hareketlerin, daha gelismis fiziksel yiik ve kar-
magtk hareket gorevleri icin genel bir temel olusturduguna
inaniyoruz. Bununla birlikte, temel islevsel hareketler viicut

aguliginda islevsizse, yiik ve karmasik gorevler gercekten
verimli ve etkili bir sekilde gerceklestirilemez. Islev bozuk-
lugunun tanimlanmasi, anatomik yapi, temel hareketlilik,
motor kontrol ve temel, gelisimsel olarak anlamli hareket
kaliplarini iceren daha izole miidahaleyi hakl: ¢ikarir.

Biiyiik élciide basitlestirmek icin, eger islevsel hareket
kaliplart kabul edilebilirse, o zaman temel fiziksel kapasite-
ye yiik ve daha karmagik hareketler eklenmeli ve kendi dzel
ortamlarinda bireysel performansi gelistirmeye calismaliyiz.
Islevsel hareket kaliplart kabul edilebilir degilse, fiziksel ka-
pasite hakkinda ¢ok fazla endiselenmeden nedenini bulmals
ve harekete gegmeliyiz.

Islevsel bir yaklasim tasarlamak, bilim ve sanatin kari-
simini gerekdirir. Gergek islevsel yaklasim, sezgisel kogluk,
akilli antrenman ve tedavinin yani sira mevcut en iyi ka-
nitlarin birlesimini gerektirir. Higbir mithendis daha iyi bir
bina inga etmek icin temeli aceleye getirmez; bunun yerine,
binay1 destekleyene kadar her seyin destekleyici stitunlarina
odaklanacakur.

Hareket islev bozuklugunu net bir sekilde tanimlama-
mis ve belirlememissek, harekete nasil islevsel bir yaklagi-
ma sahip olabiliriz? Islevsel bir yaklasima dogru yolculu-
gum uzun zaman Snce basladi. Bu yolculugun basinda bir
karar vermem gerekiyordu. Ya bana sunulan islevsel yon-
tem ve programlamaya giivenmem ya da islevsel semsiye
altinda onerilen teori ve fikirleri test etmek icin profesyo-
nel bir yola sahip olmam gerekiyordu. Gelisimsel/temel
hareket kaliplarina bakmaya bagladim, onlart verimli ve
etkili bir sekilde eski haline getirecek egzersiz manevra ve
tedavilerini bulmaya calistum. Ayrica, kaba asimetrinin ta-
lihsiz yan etkisini, tehlikeye giren hareketliligi veya sinirli
motor kontroliinii tireten egitim yéntemlerine de baktim.
Baska bir deyisle, daha iyi bir iist kata odaklanirken temel
kaybedilebilir.

Sonug olarak, yolculugumuzu her zaman haritaya, pu-
sulaya ve saate gore dogrulamaliyiz - modern seyahatte GPS
bunu bizim icin yapar. Tek 8lciit verimlilik ve etkililigin
gostergesini isaret eder. [slevsel Egzersiz Egitimi El Kitabu,
yeni motor kaliplari olusturma, islevsel geri kazanim ve
performans durumlarinda iglevin korunmast hakkinda size
birgok fikir sunacakur. Liitfen izleyecek géstergeleriniz ve
okuduklarinizt uygulamak i¢in zamanmniz oldugundan
emin olun. Bu metinde gosterilen tekniklerdeki deneyim-
lerden elde edilen gozlemleriniz son derece degerlidir, muh-
temelen pratik deneyim olmadan biraz daha az degerlidir.
Sanirim hepimiz, zaman i¢inde ve ger¢ek zeminde olugan



fikirlerin, deger verdigimiz ve saygi duydugumuz fikirler
oldugu konusunda hemfikiriz. Liitfen bu gériislerden biri
olun. Bilge akil hocalarim - babamdan baglayarak - hepsi,
onlar1 destekleyecek nasirlarim olana kadar sézlerime baglt

ONS0z

kalmam gerekeigini dile getirdi. Ben de sana ayni tavsiyeyi
veriyorum. Dr. Craig Liebenson ve onun katkilari, ancak

uygulama ve diisiinme ile ders haline gelen bir firsat su-
nuyor.

Bu 6nsdz, daha iyi bir islevsel kaliba olan baglilig1 icin
Craig’e hem profesyonel hem de kisisel bir tesekkiir niteli-

gindedir. Harekete hos geldiniz. Hareket!
Gray Cook, Fizyoterapist



slevsel Egzersiz Egitimi El Kitabmin ilhami,

rehabilitasyon ve antrenmanda meydana gelen
rénesansin sonucu olarak ortaya ¢tkmustir.

Klinisyen, egitmen ve koglarin ortiigen rol ve kargilikls

bagimliliklarinin farkindayiz (bkz. Bsliim 3). Diizeltici eg-

zersiz ve islevsel egitim gézde terimler haline geldi. Kitap,

islevsel egitimle ilgili islevsel olani yalnizca gozde olandan

ayirmayt amagliyor. Internet ve sosyal medya sahte bir se-
kilde yiiksek sesle konusan herkese aninda uzman statiisii
verirken, bu kitap umariz, siperlerde yillarca caligmis uz-
manlarin sdyleyeceklerine kulak verir.

[slevsel egitimin ne olmadigtyla baslayalim. Taklic yo-
luyla spor manevralarinin kopyast olan hareket kaliplarin:
egiten spora ozgii antrenman degildir. Gergek diinyadaki
ongorilemezligi “simiile etmek” icin dengesiz ylizeyde egi-
tim de vermiyor.

[slevsel egitim nedir? Bir amag veya hedefle egitimdir.
Net bir amaca sahip olarak, dogasi geregi miisteri, sporcu
veya hasta merkezlidir. Neden? Niye? Ciinkil islevsel egi-
tim, insanlarin hedeflerine giivenli ve verimli bir sekilde
ulagmasina yardimei olmak i¢in tasarlanmustir.

[slevi diisiiniir veya tanimlamaya calisirsak, cevap “duru-
ma baglidur” olur. Islevsel olan, bireyin yas, spor, yaralanma
gecmisi, rehabilitasyon asamast, hedeflerine vb. baglidir.
Pek ¢coguna gore “duruma baglidir” demek bir kagistr, an-
cak herkesin ayni testlere veya alistirmalara ihtiyact oldu-
gunu varsaymak, tiim insanlarin fiziksel ihtiyaglarinin ayni
oldugu bir diinya hayal etmektir. Aslinda, hepimiz benzer-
siziz, bu ylizden islevsellik gercekten duruma baglidir.

Yaslt bir kisinin diisme riski yiiksek olabilir; bu neden-
le, dengenin degerlendirmesi ve egitimi islevsel bir dncelik
olacakur. Kadinlar menopoz sonrast osteoporoz agisindan
risk altindadir; bu nedenle, omurga durusu bir anahtardur.
Futbol, basketbol veya voleybol gibi sporlarda ani kalkis,
durma ve yon degisiklikleri geng kiz ve kadin sporcular te-
massiz 6n ¢apraz bag yaralanmalarina acik hale getirir, bu
nedenle buna yatkinlik yaratan etkenler taranmali ve ele
alinmalidir (bkz. Boliim 31). Bel agrist sikca goriiliir, ge-
nellikle uygun olmayan egilme ve kaldirma aligkanliklari,
alt geyregin hareket yetersizligi veya merkez bdlgenin zayif
motor kontroliinden kaynaklanir; bu nedenle, bu temel
islevsel eksikliklerin degerlendirilmesi ve diizeltilmesi ¢ok
Snemlidir. Bireysellik istisna degil kuraldur.

Acikeasi toplumlarin homojen degil, heterojen islevsel
gereksinimleri vardir. Bir basketbol oyuncusu igin islevsel
antrenman, bol miktarda frontal diizlem stabilitesi ve gii¢

calismasi gerektirebilir (bkz. Boliim 9 ve 26). Agirlik kal-
dirier icin sagital diizlem kontroliine odaklanilabilir (bkz.
Boliim 16). Karma déviis sanatlart icin déviiscii egitimi,
beyzbol, futbol, sprint, halter gibi diger sporlarda da 6nemli
olan kuvvet gelisim oranlarini olusturmaya odaklanacakur
(bkz. Boliim 28). Buna karsilik, maraton kosucusu, iron-
man veya triatlet gibi dayaniklilik sporcusu, kosu ekonomisi
gibi 6zelliklere odaklanacaktr (bkz. Boliim 34).

Islevsel Egzersiz Egitimi El Kitab: rehabilitasyon, egi-
tim ve kogluk arasindaki “boslugu kapatmay:” amaglamak-
tadir. Fizyoterapistler, hastalarin aktivitelerini siirdiirmele-
rine ve sporcularin spora dénmelerine basarili bir sekilde
yardimer olmaktadir. Antrenétler, halkin zindeligi nasil
gelistireceklerini 8grenirken, kuvvet ve kondisyon koglart
sporcular1 sporlarina ait zorlu taleplerine hazirlayabilirler.
Antrendrler, yiiksek kaliteli hareket kaliplari temelinde
basarili bir sekilde kapasite (kuvvet, dayaniklilik ve giic)
olustururlarsa, beceri koglart sprint, tekme, firlatma, vurusg
vb. sporun biyomekanigini en uygun hale getirmeye odak-
lanabilir. En 6nemlisi, bag antrenor sporcu ve takimin genel
performans ozelliklerini mikro degil makro ydnetecek bir
konumdadir. Antrendr, takimdaki her bir bireyi potansi-
yelini en iist diizeye ¢ikarmak icin tesvik etmeye ve ilham
vermeye odaklanabildiginde, sporcunun en verimli gelisimi
gerceklesebilir.

Belki de bu kitabin en 6nemli bilegeni, temeldeki daya-
niklilik vurgusudur. Egitim islevselse, her zaman belirli se-
viyede zor olacakur, daha zor olmayacakur. Boylece, uyum
meydana gelecek ve sonuglar, atletizmi dmiir boyu, sezon
disinda gelistirmek ve hatta sezon icinde korumak icin
miimkiin olan en hizli, en giivenli sekilde elde edilecektir
(bkz. Boliim 34). Bu siirece her zaman klinik denetim siire-
ci ad1 verilen sonug odakl: bir yaklagim rehberlik eder (bkz.
Boliim 5). Genellikle bir degerlendirme-diizeltme-yeniden
degerlendirme yaklagimi olarak tanimlanan anahtar, tinli
Cek Norolog Dr. Karel Lewit'in dedigi gibi “yontemler
amaglara hizmet etmelidir”.

Klinik denetim siireci, “zayif halkay1” bulmak igin titiz
bir degerlendirme igerir (bkz. Béliim 6 ve 22). Bu, kinetik
zincirdeki isglevi en biiyiik él¢iide sinirlayan agrisiz islev
bozuklugudur. Baska bir deyisle, kinetik zincirdeki biyo-
mekanik agir1 yiikiin kaynagidir. Bu belirlendikten sonra,
agrisiz islev bozuklugunun giderilmesi (bkz. Bélim 7) ve
performansin miimkiin olan en verimli sekilde artirilmast
(bkz. Bsliim 35) i¢in iglevi “sifirlayan” bir program tasar-
lanabilir.
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Islevsel Egzersiz Egitimi El Kitab, klinisyen ve egit-
menleri “protokollerin tutsag:” olmaktan kurtarmaya cali-
sit. Sonuglar veya sonlanimlar her zaman yéntemleri kori
koriine takip eden ¢iku temelli yaklagimin éniine gegmeli-
dir (yani, “act yoksa kazang da yok”). Bu kitabin fizyotera-
pist, fitnes ve atletik gelisim uzmanlarini sadece zanaatkar-

lardan degil, gercek sanatcilar yapmak icin bir rehber olarak
hizmet edecegini umuyorum.

“Bir profesyonel gibi kurallar: 6grenin, biylece onlars bir
sanatgr gibi kirabilirsiniz.” —Pablo Picasso




u yolculugu, kayropraktik koklerimden daha

genis tabanli yumusak doku yaralanma ve atle-

tik gelisime kadar gdtiirmek bir ayricaliktr. Bir
kayropraktik olarak, ozellikle odak noktas: kas-iskelet sag-
ligidaki eklem islev bozuklugu olan, lokomotor sistemi te-
davi etmek icin alternatif bir yaklasimla tanistim. Ozellikle
1980’lerin basinda sahip oldugum ve yapisal yaklasimdan
daha ¢ok islevsel bir yaklagim benimseyen liderlere tesekkiir
borgluyum—Dr. Leonard Faye, Scott Haldeman ve Ray-
mond Sandoz.

Kayropraktigin bu daha modern yorumunu incelerken
ayni zamanda hem agri hem de harekette yumusak doku
islev bozuklugu ile tanisttm. Nimmo y6ntemini harika goz-
lemci Kayropraktik Richard Hamilton'dan 8grendim. O
zaman, benim icin 6nemli bir doniim noktasi, bana sadece
kaslart degil, ayni zamanda fasyay: da potansiyel “anahtar
baglanular” olarak diisitnmeyi 8greten iiretken Osteopat/
Naturopat Leon Chaitow ile tanismakti. Sonunda, efsanevi
Dr. Janet Travellden miyofasyal tetik noktalarinin kalict et-
kenlerini 6grendigim i¢in sansliydim.

Bu iki parca -eklem ve yumusak doku islev bozuklugu-
saglam oldugunda, anlayisimin evrimindeki bir sonraki
adim, Pragdan biiyiik Manuel Tip Doktorlar: ekibi ile gel-
di. Pr. Vladimir Janda ve Dr. Karel Lewit, kas-iskelet agrist
problemini, motor sistemin temel islevsel patolojisi olan
hatali hareket kaliplarini iceren bir problem olarak basarili
bir sekilde ¢erceveledi. 1985’ten beri onlarin rehberligi beni
“ diisiindiigiim veya inandigim seylerin bazen yanlis oldu-
gunu gosteren yeni fikirler icin agik fikirli olmaya” yoneleti.

Motor sistemin rehabilitasyonu konusundaki anlay:-
simiz gelisitken, diger 6gretmenler ortaya ¢ikmaya devam
etti: Beni Uluslararast McKenzie Enstitiisiine kabul eden ve
hastanin ilerleyisini daha dogru bir sekilde tanimlamakla
kalmayip, her hastanin hareket “yanliligini” daha verimli
bir sekilde kesfetmek icin act verici “belirteglerin” deneysel
yaklagimimiza nasil rehberlik edebilecegini gdsteren fizyo-
terapist Robin McKenzie; hem PNF egitimi almig hem de
cesitli Iskandinav manuel terapi ve egzersiz énciilerinden
biri olan Fizyoterapist Dennis Morgan bana o zamanlar sa-
dece San Francisco bélgesinde 8gretilen “Stabilizasyon Egi-
timi” adini verdigi temel ilkelerin bircogunu égretti.

1990’larda, stabilizasyon egitimiyle ilgili klinik fikirler,
uzun siiredir birlikte calistgim Pr. Stuart McGill tarafindan
nihayet bilimsel olarak incelendi. Eklem yiikiinii en aza in-
dirirken kaslar1 zorlayan egzersizlerin yani sira omurga ko-

ruyucu stratejilerin de 6nemini vurguladi. Birkag yil icinde,
Prag Manuel Tip Okulu i¢inde yeni bir lider ortaya ¢ikti—
doktor fizyoterapist Pavel Kolar. Serebral Palsili cocuklarin
bakimina y6nelik Vojta yaklasimina dayanan calismast,
hem saglikli hem de kas-iskelet agrisi geken sporcularda dik
durus i¢in gelistirilmis, varsayilan motor programlarin orta-
ya cikmasini kolaylagtirmak icin gelisimsel hareket kalipla-
rinin kullanimint icerecek sekilde hizla genisledi.

Sagtrtict bir sekilde, klinik-rehabilitasyon diinyast, ha-
reket kaliplarinin kalitesini gelistirmek icin ilke ve yon-
temlerini keskinlestirirken, 1990’larin sonlarinda Kuvvet
ve Kondisyon alaninda benzer bir egilim ortaya ¢ikmaya
basladi. Mark Verstegen, Mike Boyle ve digerleri ile fizyo-
terapist Gray Cook, antrendr Sue Falsone ve benim gibi
klinisyenler, bir rénesansin ortasinda oldugumuzu ¢abucak
anladik. Klinisyen ve egitmenler, agr1 ve performans arasin-
daki “boslugu dolduruyorlardi”. Bu beni bu kitapta sunu-
lan fikirlerin ¢oguna maruz birakt.

Fikirleri geri gevirecek bir¢ok ortagim oldugu icin kut-
sandim. Drs. Jason Brown, Jeff Cubos, Neil Osborne, Sta-
le Hauge, Phillip Snell; Fizyoterapistler Robert Lardner,
Charlie Weingr off, Clare Frank, Jiri Cumpelik; Atletik
Antrendrler Ken Crenshaw, Koichi Sato; Chad Waterbury
ve Patrick Ward gibi egitmenler, ortaya ¢ikan yeni ¢oklu di-
sipliner yaklasima agik bir kiiltiirii tegvik etmede etkili olan
sadece birkag kisidir.

Bu kitap uzun bir gebelik donemi gegirdi. Bas editor
Dave Murphy, bu gelismekte olan alandaki hizli degisimleri
dziimsemeye ve test etmeye calisirken kitabin yayimlan-
masint defalarca durdurdugum icin bu projeyi olaganiistii
bir sabirla yonetti. Yazilarimin piiriizlerini diizeltmeye son
derece yardimct olan kopya editériim Martha Cushman’a
tesekkiir etmek istiyorum. Yayincim Lippincott Williams
& Wilkins sayesinde, Islevsel Egzersiz Egitimi El Kitabinda
temsil edilen olaganiistii yetenekli ve gesitli uzman ekibini
bir araya getirme firsatina sahip olmak benim i¢in zel bir
onurdur.

Siz ve genis bir disiplin yelpazesinden okuyucu, hasta,
danisan ve sporcularinin daha aktif ve dayaniklt olmalari-
na, daha hizli iyilesmelerine, daha zinde olmalarina ve per-
formanslarint gelistirmelerine yardimer olmak igin Zslevsel
Egzersiz Egitimi El Kitabinda yer alan ilkeleri uygularken,
biitiinlesik bir yaklasimin gelisimini gérmek icin sabirsiz-
laniyorum.
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CEVIRi EDITORU ONSOZ VE TESEK

Islevsel egzersizlerle ilgili okumaya, izerinde galismaya ve
hatta uygulamaya bagladigimdan bu yana, aslinda kisi ya da
sporcunun islevsel hareket kaliplar: yerine kas, eklem, bag,
tendon gibi kas-iskelet sistemi yapilarina odaklanan tedavi
ve egzersizlerin basarimizi yetersiz kildigint anladim.

“Fizyoterapistler icin Islevsel Egzersiz Anatomi ve Fiz-
yolojisi” kitabini tamamlayip yayimladigimizda, islevsel eg-
zersiz egitimi ile ilgili bir kitap yazmaliyim derken, sevgili
Adem “hocam &nce bu kitabi gevirmeliyiz” dedi. Iyi ki de
demis...

Kitabin yazim dili beni ve arkadaglarimi epeyce zorlad:.
Sanirim Tiirkeeye cevrilmis hali, orijinalinden daha iyi ve
anlagilir oldu. Baz1 egzersiz isimlerinin ve teknik terimle-
rin Tiirkee karsiliginin olmamast da bizi epeyce yordu. Bu
nedenle, bazi terimleri Tiirkcelestirmeye calistik, bazilarini
(plank gibi) italik yazarak Ingilizce birakuik. Fizyoterapist
ve spor egitim uzmanlarinin birlikte ¢alisarak egzersizlerin
isimlerini Ttirkgelestirmesi gerekiyor. Biz kapakta, “functi-
onal” yerine iglevsel, “training” yerine egzersiz egitimi diye-
rek ilk adimi atuk. “Dil, bir ulusun varligi ve bagimsizligi-
nin simgesidir” ve “Kamas (dil), bir milletin namusudur”
sozleri ile dilerim anadilimize olan duyarliligimiz artarak
devam eder.

Kitabin basta sevgili meslektaslarim olmak tizere, egzer-
sizin muhtesem giiciinii kullanan tiim profesyonellere fay-
dali olmasint diliyorum.

Kitabin fikir asamasindan basimina kadar canla bagla
calisan, yol arkadaglarim ve hocalari olmaktan her zaman
gurur duydugum ekibimin vefali, caligkan, vatanperver ve
giizel kalpli akademisyenleri Cetin Sayaca, Abdiilhamit
Tayfur, Ayca Aklar, Beyza Tayfur, Filiz Eyiiboglu, Mahmut
Calik ve Adem Tombak’a,

Anlatm dili bu kadar zor bir kitabin ¢evrilmesinde ina-
nilmaz emek harcayan, meslektas ve dgrencilere egzersizle
ilgili 151k tutacak bu kitabinin olugsmasindaki gayretleri i¢in
tiim béliim yazarlarina,

Kitabin ilk asamasindan basimina kadar destekleri-
ni esirgemeyen Hipokrat Yayinevinden Sayin Ali Celik
ve dizgi sirasindaki tiim nazimizt ¢eken Saymn Hiiseyin
Caglikasap’a,

Bitmeyen heyecan, enerji ve 6grenme istekleri ile beni
daima iiretmeye sevk eden tiim 6grencilerime,

Ulkesini seven, diiriist, caligkan ve iyi bir insan olmam
icin, biiylik fedakarlik ve sevgi dolu bir ortamda beni yetis-
tiren annem Ayse Kaya, kendisi gibi akademisyen olmam
icin beni ydnlendiren ¢ogu zaman akil hocam olan babam
Zekeriya Kaya, iyi bir hekim ve akademisyen olan hayat-
min en giizel hediyesi kardesim Duygu Kaya Yertutanol’a,

Atugim her adimda yanimda oldugunu ve benimle
gurur duydugunu hissettiren, sevgisi ile sarip sarmalayan,
bakis agistyla yasamimdaki ¢ogu degisimi gergeklestirmemi
saglayan esim Ceyhan Utluya,

Beni bir bilim insant olarak yetistiren bu topraklara, bir
kadin olarak bagimsiz bir tilkede ireten ve ¢alisan bir aka-
demisyen olabilmem i¢in canlarini hice sayan basta Gazi
Mustafa Kemal ATATURK ve silah arkadaslari olmak iizere
tiim gazi ve sehitlerimize, sonsuz sitkran ve tesekkiirlerimi
sunarim.

Bilim ve iyiligin yolumuza daima isik tutmasi dilegiy-
le...

Prof. Dr. Defne Kaya Utlu
Bursa, 2022



Sevgili meslekeaglarimiz, degerli ekip arkadaglarimiz ve

GEVIRi EDITORU ONS(Z VE TESEKKURU

kiymetli 6grencilerimiz, Her gegen giin gelisen ve degisen
bilimin 1s13inda egzersizin 6nemi daha da iyi kavranmakta,
bireylerin hem rehabilitasyon hem de antrenman siiregle-
rinde degismeyen en 6nemli unsur haline gelmektedir. Is-
levsel egzersiz egitimi ile aligilagelmis egzersiz kaliplarindan
kurtulacak, egzersiz egitimine ok daha farkls bir baks acis
kazanacak, merkezi sinir sisteminde meydana gelen motor
ogrenme ilkelerine uygun, spora 6zgii islevsel egzersiz egi-
timini planlayabilecek ve farkl: spor dallarina uygun dogru
hareket kaliplarinin yerlesmesini saglayabileceksiniz. Sonug
olarak, her yastan birey i¢in yaralanma riskini azaltabilecek
ve performanslarini gelistirebileceksiniz.

rfan ordusunun bir neferi olmak, memleketim ve in-
sanliga faydali olabilmek icin ¢iktigim bu yolculukea;

Her daim adaletli olan, vicdaninin sesini duyan ve zor-
luklar karsisinda egilmeden dimdik durabilen bir birey ol-
mam igin, tim gligliiklere gogiis geren ve beni de kendileri
gibi yetistiren, haklarini hi¢bir zaman 6deyemeyecegim sev-
gili annem ve rahmetli babama,

Bu giizel kitabin ve diger kiymetli eserlerimin ortaya
¢itkmasinda, birlikte gecirebilecegimiz giizel zamanlarindan
feragat ettirdigim sevgili esim Nurhan’a ve kiymetli balala-
rim Doruk ile Beren’e,

Akademik hayatimda, yollarimizin kesistigi giinden
beri, beni sabirla hal4 yetistirmeye calisan ve destegini her
zaman yanimda hissettigim kiymetli hocam, ablam Prof.
Dr. Defne Kaya Udu’ya,

Meslektaglarimin, ekip arkadaglarimin ve tiim 8grenci-
lerimin egitim ve meslek hayatlart boyunca basucu kitabi
olarak bulunduracaklarina géniilden inandigim bu kiymetli
eserin ortaya ¢ikmasinda, siirecin bagindan sonuna kadar
her satrt ilmek ilmek isleyerek biiyiik emek harcadiklarina
ve her daim irfan ordusunun birer neferi olduklarina sahit
oldugum kiymetli edit6r arkadaglarima,

Bu giizel vatanda kok salmamizi saglayan bagta Gazi
Mustafa Kemal ATATURK olmak izere tiim gazi ve sehit-

lerimize, sonsuz tegekkiirlerimi arz ederim...
Bilimin igiinda dogruya...

Dog.Dr. Cetin Sayaca
Bursa, 2022



Ceviri Editér Yardimcilarindan

“Bana daima yol gosteren ve destek olan canim annem, babam ve agabeylerime...”

Abdulhamit Tayfur

“Bilgi ve egitimin isigindan ayrilmayan tiim meslektaslarima...”
Ayca Aklar

>

“Canim annecigim Giilgiin Kap ve canim babacigim Recep Kapa...’

Beyza Tayfur

“Defne hocama, sevgili annem, babam ve kardeslerime, canim esim Fatib'e ve giiliisiiyle enerji doldugum kizim Eceye,
Ulu Onderimiz Mustafa Kemal ATATURK olmatk iizere tiim sehit ve gazilerimize biitiin kalbimle...”
Filiz Eyiiboglu

“Her daim yanimda olan esim Meryem Calika, biricik kizimiz Zeynep Calika, aileme,
basta Ulu Onder Atatiirk ve albayrak icin canlarini feda eden biitiin sehit ve gazilerimize...”
Mahmut Calik

“Esim, cocuklarim ve egzgersizin iyilestirici giiciinii kullanan tiim hareket profesyonellerine...”

Adem Tombak
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