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HOS GELDINIZ

MESAJI

Josefa Domingos
Noro Fizyoterapist ve

Parkinson Avrupa
Bagkani

Parkinson'da egzersiz yapmanin dniindeki
engelleri asmaya yonelik bu kilavuzu Parkinson
Summer of Sport 2024 kampanyamizin bir
pargasi olarak gelistirdik.

Parkinson Avrupa Bagkani ve yirmi yill agkin bir
stredir sadece Parkinson hastalarnyla ¢alisan
bir nro fizyoterapist olarak, egzersiz
engellerinin saglik, kisisel ve cevresel olarak tig
ana alanda gruplandinlabilecegini anladim.

ster Parkinson hastasi, ister bakim saglayan ya
da saglik galisani olun, bu kilavuz size bu
engellerin Ustesinden gelmeniz igin pratik
ipuglari verecektir.

Umanm faydal bulursunuz.

Parkinson sporu ve
egzersiz hakkinda
daha fazla bilgi igin bu
QR kodunu tarayin::
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EGZERSIZ ENGELLERI
SAGLIK

Parkinson'da hem hareketle ilgili veya “motor” semptomlar (orn. kas katilig
ve denge) hem de motor olmayan semptomlar (6rn. anksiyete ve
yorgunluk) istikrarli bir sekilde egzersiz yapma becerinizi etkileyebilir veya
hi¢ baslamamaniza bile neden olabilir. Hem profesyonel yardim almak hem
de viicudunuzu dinlemek hareket etmenize yardimci olacakhr.

UZMANLARA SORUN

e Semptomlarin egzersiz aligkanliklarini nasil etkileyebilecegi konusunda bir
Parkinson uzmanina danigin bdylece bu durumdan siyrilmanin yollarini
6grenmenize yardimci olabilirler.

e Belirli bir sesmptomun egzersiz yapmaniza izin vermedigini distintiyorsaniz, bunu
doktorunuzla géristin ve gerekirse Parkinson ilaglarinizi ayarlayin.

» Anksiyete, depresyon veyaiilgisizlik sorunlarini ele almak igin bir terapist veya
danismanla galismayi diistintin. Bu sorunlari ydnetmek egzersiz igin motivasyonu
arlirmaya yardimci olabilir.

¢ Kuguk, basarnlabilir egzersiz hedefleriyle baglayin. Sevdiginiz ve size yardimci
olacagina inandiginiz bir sey segin, érnegdin 10 dakikalik bir ytrtyds (yUrlyst
iyilestirmek igin) veya sandalyede hareketlilik egzersizleri (sirt agrisini
iyilestirmek igin). Kendinize gliveniniz ve dayanikliiginiz arttikga yogunlugu,
slireyi ve egzersizin karmagikligini kademeli olarak artirin.

e Mimkinse her giin ayni saatte diizenli bir egzersiz
rutini olugturun. Devamlilik, gtinliik motivasyon ve
karar ihtiyacini azaltarak aliskanliklarin olusmasina
yardimci olur (6rnegin, “buglin egzersiz yapmal
miyim, yapmamal miyim?”).

Fotograf: Hellenic Powerlifting Association, Greece
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Parkinson hastalari igin glivenlik ve etkinlik garantisi veren - /
egzersiz siniflarina katlarak sosyal destek arayin. Sosyal etkilesim — %glglba=| T
de motive edici olabilir ve sorumluluk saglayabilir. 9 2

Kendinizi iyi hissettiginizde ve ilaglariniz iyi etki gosterdiginde egzersiz yapin.
Eger egzersiz yapiyorsaniz ve ilaciniz her zamanki gibi ise yaramiyorsa
egzersiz rutininizde diizenleme yapin.

Egzersiz hedeflerine ulaghginiz icin kendinizi dillendirmek harika bir
motivasyon kaynag olabilir ve aliskanliginizi stirdtirmenize yardimcei olabilir.

Aliskanlik ve motivasyon kazanir kazanmaz, rutini ilgi gekici olmasini
muhafaza etmek ve sikiciligi dnlemek igin farkli egzersiz tirlerinden karngim
yapin. Cesitlilik, konfor alaninizi zorlamak (6tesine gegmek igin) ve yeni
ogrenmelere erismek icin Snemlidir.

Egzersizinizi yorgunluk seviyenize gére diizenleyin. Yorgunlugun sorun
yarathgi glinlerde hafif pilates, yoga veya yirtyus gibi daha distik
yogunluklu aktiviteleri tercih edin. Daha enerjik oldugunuz giinlerde, yliizme,
bisiklete binme veya dans gibi aerobik egzersiz formlarina odaklanarak
yogunlugu veya siireyi artirin.

Asiri yorgunluk, yaralanma ve rahatsizligi nlemek igin yeterli dinlenme ve
iyilesme saglayin. Viicudunuzu dinlemeniz ve asin efordan kaginmaniz
onemlidir.
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EGZERSIZ ENGELLERI:
KISISEL FAKTORLER

ister meveut korkular veya giiven seviyeleri, ister gecmis egzersiz deneyimi
seviyeleri veya zaman kisitlamalan gibi harici yasam tarzi sorunlan olsun,
Parkinson ile egzersiz yapma becerinizi etkileyebilecek pek gok kisisel
faktor vardir. Iste bu engellerin tistesinden gelmek icin bazi ipuclan.

DUSUK OZGUVEN

(DUSME KORKUSU DAHIL)

¢ Ne kadar kiigik olursa olsun, bir gtinltik veya uygulamada basarilarin gtinltik
kaydini tutmak, gorsel ilerleme takibi saglayarak motivasyonu artirmaya yardimei
olabilir.

¢ Bir arkadas veya aile tiyesi gibi bir egzersiz arkadasi edinin. Bu, egzersizi daha
keyifli ve daha az g6z korkutucu veya Urkittict hale getirebilir.

FIZIKSEL RAHATSIZLIK

e Egzersiz sirasinda, deneyimi daha keyifli hale getirmek ve
rahatsizlik veya yorgunluktan uzaklagsmak igin sevdiginiz
mUzikleri dinleyin.

e Egzersiz rutininizi antrenmandaki ilerlemenize, glinliik
biligsel ve zihinsel durumunuza ve kisisel ve fiziksel
ihtiyaglarnniza gére ayarlamaya veya modifiye etmeye
hazirlikli olun.

Fotograf: Drustvo Trepetlika, Slovenia
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DAHA ONCE EGZERSIZ

DENEYIMI OLMAMASI

e Glven kazanmaniza ve dogru yolda ilerlemeye
baslamaniza yardimcei olacak kisisellestirilmis bir
egzersiz plani almak icin uzman bir Parkinson
profesyoneli ile gorisiin.

e Egzersizin faydalari ve nasil glivende kalacaginiz
hakkinda pratik egitim alin.

e Sevdiginizama ayni zamanda mevcut fiziksel ve biligsel becerileriniz
icin de faydalar olan bir egzersiz segin. Gergekten keyif aldiginiz
egzersizler depresif ruh halinize yardimci olabilir (neredeyse
Parkinson'unuzu unutursunuz!) ve ilginizi stirdtirme olasiliginiz daha
yUksektir; cok 6zel, kisisel bir hedefi olan egzersizler ise
motivasyonunuza yardimci olabilir (6rnegin, ylriimenizi iyilestirmek
icin yUrtyls yapmak daha sik disarn ¢cikmnaniza yardimci olacaktir).

VAKIT YETERSIZLIGI

Egzersizi glinlik bir aliskanlik haline getirin. Fiziksel aktiviteye 6ncelik vermek ve
bunu rutininizin stirekli bir pargasi haline getirmek igin haftanizda belirli zamanlar
planlamak faydali olabilir.

Gerekli tim ekipmanlan 6nceden hazirlayin (6rnegin, sabah aerobik dersinden bir
gece Once egzersiz kiyafetlerinizi yerlestirmek gibi), béylece egzersize baslamak
istediginizde ihtiyaciniz olan her sey elinizin altinda olur.

Egzersizi glin boyunca daha kisa seanslara béliin. Uc adet 10 dakikalik seans, 30
dakikalik saglam bir egzersize karsilik gelir ve glin boyunca 1 dakikalik yogun
“egzersiz atishrmalarnin” da ayni derecede faydali oldugu gésterilmigtir.

Egzersizler kisa veya diisiik yogunluklu olsa bile istikrarli olmaya odaklanin. Diizenli
aktivitenin katlanarak artan faydalarn vardir.

Egzersizi bahge isleri, temizlik veya kdpek gezdirme gibi islere entegre ederek ya da
arkadaslarinizla ve ailenizle yiriyis veya bisiklete binme gibi etkinlikler planlayarak
glinliik yasamin bir pargasi haline getirin.
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EGZERSIZ ENGELLERI:
CEVRE / ORTAM

Bazen, zayif ulasim baglanhlan ve kotii hava kosullarnin yani sira
yakinlarda mevcut siniflarin olmamasi gibi basit bir egzersiz sinifina gitme
eylemi engel teskil eder. Bagka bir yerde, kiiltiirel standartlarnniza uygun bir
egzersiz bulmak gibi sosyal yonii - ya da eksikligi - insanlan caydirabilir.

KONUM, ERISIM VE

AKRAN DESTEGI

e Parkinson hastalari icin tasarlanmis cevrimici egzersiz videolan veya sanal siniflar
ulagim ihtiyacini ve bir bakim partnerine bagimliligi azaltirken size bir dizi segenek
sunar. Ayrica, grup aktiviteleri fikrinden hoglanmiyorsaniz, yapilandirilmig bir programi
takip ederken evde egzersiz yapmaniza olanak taniyan daha 6zel bir segenekdir.

¢ Sosyal destekten yoksunsaniz, bir egzersiz arkadasi bulmak igin bir Parkinson grubuna
katilin.

KULTUREL ZORLUKLAR

® Geleneksel dans veya doévis sanatlar gibi kiltlirel degerlerinize ve
geleneklerinize uygun egzersiz stillerini denemeyi diisliniin.

¢ Baaz kltirlerde, kadin ve erkek bir arada yapilan egzersiz zorlayici
olabilir. Terapistlere, kiilttirel standartlara saygr géstermek igin
erkekler ve kadinlar igin ayri siniflar veya etkinlikler sunmanin
mUmkin olup olmadigini sorun.

* Cevrimigi egzersiz siniflar, daha gesitli kahlimlara olanak
saglamak igin altyazi gibi gok dilli segenekler sunabilir.

 Sinif saglayicilar, kiltlrlerin zaman iginde gelistigini goz
6nlinde bulundurmali ve sunduklar hizmetleri
mevcut ihtiyaglara gére uyarlamaya agik olmalidir.


https://parkinsonseurope.org/i-have-parkinsons/self-help-and-living-well/physical-activity-and-exercise/parkinsons-sports-and-exercise-hub/sports-test/
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SAGLIK .
PROFESYONELLERI ICIN IPUCLARI

Cesitlilik Cok Onemlidir

Daha eglenceli hale getirmek igin egzersizleri olugturun ve uyarlayin
ve isi canli ve ilging tutmak igin asin tekrardan kaginin.

Eglenin!

Insanlar zihinsel olarak orada olmadiginizi fark eder - orada olun ve
seanslarinizin tadini gikarin.

Bakim Partnerlerinizi Dahil Edin

Bakim partnerlerinin derslere katlmasina izin verin, ancak
katldiklarinda agir hata diizeltmesi yapmalarina izin vermeyin, bu
durum deneyimi herkes igin daha az optimal hale getirir (“bir
egitmenin yeterli oldugunu” onlara nazikge hatirlatin).

Olumlu Kalin

Asirt hata diizeltmesinden kaginin, olumlu ve periyodik pekistirmeye
odaklanin. Olumlu bir sey oldugunda bunu fark edin, rnegin,
“Bugtin gok daha iyi yirtiyorsun.” diyerek geri bildirimde bulunun.
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ILETISIME
GECIN

Bu kilavuzu faydal buldugunuzu umuyoruz. Q

Web sitemizin Spor ve Egzersiz sayfasinda @
daha birgok yararl kaynak bulacaksiniz.

Bilgi gelistirici web seminerlerinden etkinliklere,
anketlere ve diger faaliyetlere kadar Parkinson
ile ilgili firsatlardan ilk siz haberdar olmak igin
Katihm Agimiza katilin.

Veya Parkinson haberlerini, hikayelerini ve
guncellemelerini dogrudan gelen kutunuza
dizenli olarak almak igin biiltenimize kaydolun.

Daha fazla bilgi igin QR kodlarini tarayin.

CONTACTUS:

parkinsonseurope.org

@ info@parkinsonseurope.org
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