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Sevg�l� meslektaşlarımız, 

El Terap�stler� Derneğ� Bülten�’n�n �k�nc� sayısına hoş geld�n�z. İlk
sayıda aldığımız olumlu ger� b�ld�r�mler ve katılımınız sayes�nde
daha da mot�ve olduk ve s�zlere her sayıda daha kapsamlı b�r
�çer�k sunmak �ç�n çalışmaya devam ed�yoruz.
Bu sayıda alanımızda değerl� çalışmaları �le öncülük etm�ş
meslektaşlarımızın farklı konulardak� yazılarına yer verd�k. İlk
yazımızda Avrupa’da El Terap�stler�n�n örgütlenme süreçler� ve
EFSHT üyel�ğ�m�ze g�den yol anlatılıyor. Derneğ�m�z�n de tar�hçes�
�ç�n öneml� b�r yazı olarak düşünüyoruz. İk�nc� konumuz �se Skar; el
terap�s�n�n çok uğraşılan ama az b�l�nen b�r sorunu. Bu konuda
detaylı b�r yazının �lk bölümünü paylaşacağız. Son yazımızda �se
hem meslek� hem de k�ş�sel yaşantımızda çok öneml� b�r
parametrey� “Nefes”� f�zyolog f�zyoterap�st bakış açısı �le
okuyacağız. Değerl� yazıları �le katkı veren meslektaşlarımıza çok
teşekkür eder�z.

Bu ay derneğ�m�z�n 20.kuruluş yılını hep b�rl�kte kutlayacağımız
sempozyumda buluşmayı heyecanla bekl�yoruz. Detaylı b�lg� �ç�n
web s�tem�z� z�yaret edeb�l�r, sosyal medyadan duyurularımızı
tak�p edeb�l�rs�n�z. Kayıt yaptırmayı unutmayın!
Key�fl� okumalar d�ler�z.

ETD Yönet�m Kurulu Adına
Dernek Başkanı
Fzt. Beray KELEŞOĞLU IŞIN
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Dünyada el cerrah�s�n�n özel b�r dal olarak gel�ş�m�, bu
alanda uluslararası örgütlenme çalışmalarının önünü
açmıştır. El terap�stler� de buna paralel örgütsel
gel�ş�mler�n� gerçekleşt�rm�ş ve çalışmalarını el
cerrahları �le b�rl�kte gerek ulusal gerekse uluslararası
düzeyde sürdürmekted�r. Bu yazıda Avrupa el
terap�stler�n�n b�r araya gelmeler� ve ülkem�z�n bu
b�rl�ktel�ğe katılımını ele alacağım.
Avrupa ülkeler�nden Belç�ka, �lk el terap�stler�
derneğ�n� kurmuştur. Jacques Otth�ers Belç�ka El
Terap�stler� Derneğ�n�n kurucusudur. 1983 yılında
kurulan Belç�ka El Terap�stler� Derneğ�n�n ardından,
Jacques Otth�ers Avrupa El Terap� Federasyonu
(European Federat�on of Soc�et�es for Hand Therapy
/EFSHT) kuruluşuna da öncülük etm�şt�r. 

11985 yılında Dünya El Terap� Federasyonu (Internat�onal Federat�on of Soc�et�es for
Hand Therapy/ IFSHT) kurulduktan sonra, bu oluşumda yer alan Avrupa ülkeler� yen�
b�r federasyon oluşturma kararı aldı. 1989 yılında Fransa, Belç�ka, İtalya, Hollanda,
İsv�çre ve İng�ltere el terap�st� dernekler�, yen� federasyonun �lk genel kurulunu
gerçekleşt�rd�. EFSHT’ n�n tüzüğü oluşturularak, Jacques Otth�ers �lk başkan seç�ld�.  
Avrupa el terap�stler�, Avrupa El Cerrah�s� Federasyonu �le b�rl�kte �lk kongres�n�
1993 yılında Brüksel’de, �k�nc� kongres�n� Dubl�n’ de, üçüncü kongres�n� de Par�s’ te
gerçekleşt�rd�. Türk�ye’n�n EFSHT’ ye katılımı Par�s kongres� �le başladı. Yazımın
bundan sonrasına el rehab�l�tasyonu alanındak� k�ş�sel yolculuğumla devam
edeceğ�m.   
 EFSHT’n�n 1996 yılında Par�s’te düzenled�ğ� üçüncü kongres�ne, İzm�r EMOT
Hastanes�n� tems�len hazırlamış olduğum sözlü sunumumu yapmak üzere katılımda
bulundum. Sunumumu tamamlayıp kahve molasına çıktığımızda Jacques Otth�ers
yanıma gelerek “ Türk�ye’den bu kongrelere katılan �lk el terap�st� sens�n. Türk�ye �le
bağlantımızı sen üstleneb�l�r m�s�n? “ d�ye b�r soru yöneltt�.   
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 Bu sorumluluğu kabul etmemle, EFSHT genel kurulunda Türk�ye adına �let�ş�m üyes�
(correspond�ng member) olarak yer aldım. Par�s kongres� b�t�m�nde, Brüksel’de
yapılacak olan Refleks Sempat�k D�strof� konu başlıklı sempozyuma katılmak üzere
(sözlü sunumla) Belç�ka’ya geçt�m. Sempozyuma kadar olan b�r haftalık süre
�çer�s�nde Belç�kalı Doktor Schu�nd ve terap�stler�n� gözlemleme fırsatım oldu.
Sempozyum sonrasında Jacques Otth�ers, ben� çalıştığı kl�n�ğe davet ederek, kend�
gel�şt�rd�ğ� atellemeler hakkında b�lg�lend�rme yaptı. Derneğ�m�z�n üstlend�ğ� 2001
IFSHT İstanbul kongres� �ç�n EFSHT genel başkanı olarak her konuda desteğe hazır
olduklarını b�ld�rd�. EFSHT’n�n kurulması ve bu oluşum �çer�s�nde Türk�ye’n�n yer
alması �ç�n yolumuzu açan ve ülkem�ze başkanlığı süres�nce desteğ�n� es�rgemeyen
Jacques Otth�ers 2021 yılında aramızdan ayrılmıştır. Kend�s�n� saygıyla anıyorum. 
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1997 yılında Türk�ye F�zyoterap�stler Derneğ� El Terap�stler� Grubunu oluşturmamızla, 1999 yılı
EFSHT genel kurulunda Türk�ye tam üyel�ğe kabul ed�ld�. Bu federasyonda �let�ş�m üyes� olarak
başlayan Türk�ye tems�lc�l�ğ�m, 1999 yılından sonra El Terap�stler� Gurubu adına devam etm�ş,
2004 yılından �t�baren de El Terap�stler� Derneğ� olarak Türk�ye adına genel kurullara katılımla
sürmüştür. 2011 yılına kadar devam ett�ğ�m EFSHT delegel�k görev�m� Al� K�t�ş’e devrett�m. On
beş yıllık süreç �çer�s�nde EFSHT genel kurullarının tamamına katılmaya gayret ett�m.
Katılamadığım �k� genel kuruldan b�r�ne Sal�me Yılmaz, d�ğer�ne F�rdevs Kul ülkem�z adına
katılımda bulunmuşlardır. 
Ben�m ardımdan Al� K�t�ş 2011-2017 yılları, Den�z D�kmen Meral 2017-2019 yılları, Ç�ğdem Öksüz
2019-2023 yılları arasında EFSHT genel kurullarında ülkem�z� başarıyla tems�l etm�ş olup, 2023
yılından �t�baren Burcu Sem�n Akel sorumluluğu devralmıştır. 

 

 Jacques Otth�ers 
(EFSHT’n�n �lk başkanı) 
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El Terap�stler� Derneğ�m�z, 2006 yılında İzm�r, 2013
yılında Antalya da EFSHT genel kurullarına ev sah�pl�ğ�
yapmıştır. EFSHT’ ye tam üyel�ğ�m�z�n kabul
ed�lmes�nden sonra, genel kurula ev sah�pl�ğ� yapmak
amacıyla gerçekleşt�rd�ğ�m�z başvurumuz, 2006 yılında
kabul ed�ld�. 2006 yılında İzm�r EMOT Hastanes�n�n
desteğ� �le organ�ze ett�ğ�m�z EFSHT genel kuruluna
katılan tüm ülke delegeler�n� evler�m�zde ağırladık.
Ülkem�z�n kültürünü, tar�h�n�, m�saf�rperverl�ğ�n�
tanıtmaya çalıştık. İzm�r Büyükşeh�r Beled�yes�n�n de
desteğ�n� alarak ver�ml� b�r �şb�rl�ğ� gerçekleşt�rd�k. 2013
yılında Al� K�t�ş’�n başarılı organ�zasyonuyla Antalya da
�k�nc� kez EFSHT genel kuruluna ev sah�pl�ğ� yaptık.  

 

Ülkemiz EFSHT organizasyonu içerisinde genel kurullarda iyi temsil edilirken, kuruluşun bazı
bölümlerinde de el terapistlerimiz aktif görev almışlardır. Avrupa El Cerrahisi ve El Terapisi
kongrelerinde ülkemizden katılım gösteren meslektaşlarımız oturum başkanlıkları, bilimsel komite
üyelikleri, özel konularda sunumlar, sözel veya poster sunumları ile Türkiye’yi temsil etmişlerdir.
Firdevs Kul 2005-2011, Ali Kitiş 2015-2017 tarih aralığında EFSHT Bilimsel komitesinde üyelik yapmış,
her iki meslektaşımız Avrupa kongrelerinin bilimsel içerik düzenlemelerinde başarıyla ülkemizi
temsil etmişlerdir. Ali Kitiş 2015-2017 tarihleri arasında, bir yıl EFSHT yönetim kurulu üyeliği, bir yıl da
seçilecek başkan (president elect) olarak EFSHT yönetim kurulunda görev yapmıştır. 2023 yılından
itibaren de Çiğdem Öksüz EFSHT genel sekreterlik görevini üstlenmiş olup, federasyon içerisinde
önemli çalışmalara imza atacağına inanıyorum.
Bugüne kadar kişisel çaba ve olanaklarla başlayan ve gelişerek devam eden 27 yıllık
Türkiye’nin EFSHT yolculuk süreci içerisinde sorumluluk alan, yukarıda adı geçen tüm
meslektaşlarıma ülkemiz ve derneğimiz adına teşekkür ederim. EFSHT altı ülke ile kurulmuş
olup, yirmi tam üye ile çalışmalarına devam etmektedir. Genç meslektaşlarımızın tüm bu
çabaları özümseyip, gelecekte bu yolu daha da güzelleştireceklerine ve ülkemizi başarıyla
temsil etmeye devam edeceklerine inanıyorum.
     

 



El rehab�l�tasyonunda amacımız güçlü doku tam�rler� ve uygun seç�lm�ş tedav� planı �le
dokuların b�rb�rler� üzer�ndek� hareketler�n� (kaymalarını) sağlayarak fonks�yon
kazanmaktır. Bu, akt�f ve pas�f normal eklem hareketler�n�, kuvvet�, duyu ve estet�ğ�
kazanmak �le olur. El terap�stler� olarak travma veya cerrah� sonrası yara �y�leşmes�
sürec�nde skar kontrolü ve yönet�m� �le uğraşıyoruz. 
Skarı tanımlayacak olursak, nedbe, granülasyon dokusu, �y�leşen yen� dokudan söz
eder�z. Skar, doku tam�r�n�n b�r sürec�d�r. Örnekle açıklarsak, b�lek sev�yes�ndek� b�r
kes�de c�lt, fleksör ret�nakulum, s�n�r, tendon, arter ve kem�k yaralanma vakasında her
b�r yapı ayrı ayrı tam�r ed�ld�ğ�nde arter�n, s�n�r�n tendonun, kem�k uçları arasında ve
c�ltte gel�şen her b�r �y�leşme dokusu (skar) her dokunun kend�s�ne has özell�ğ�nde
gel�ş�r. Bu dokular, t�pler� farklılık gösteren kolajenlerden oluşmuştur. 
Başlangıçta bu bölgedek� tüm dokular gel�ş�güzel d�z�lm�ş kolajen l�flerden oluşan
büyük ve tek b�r skar hal�nde oluşur. Yara �y�leşme fazları �lerled�kçe remodel�ng
(yen�den şek�llenme) fazında l�fler yen�den or�yante olur. Buradak� skarlar �y�leşmekte
olan her b�r dokunun özell�kler�n� alır. Skar dokusu dokuları b�rb�r�ne yapıştırab�l�r,
dokular arası kaymayı önleyeb�l�r, tam�r yer�ndek� yeters�z skar dokusu normal el
kullanımına dayanıklı olmaz. B�zler skar tedav�s�nde kuvvet �ç�n stab�l, dayanıklı, komşu
dokular arasındak� hareket� sağlayan, uzun, mob�l ve elast�k olan b�r skarı sağlayan
�y�leşmen�n seç�c� kontrolü �le uğraşırız. 
Fees , Mc Collum “El terap�stler� skar terap�stler�d�r” der. Skar �y�leşme sürec�nde, yara
�y�leşme fazlarını b�lerek naz�k yaklaşımda bulunmamız dokunun ses�n� anlamamız ve
dokuya saygılı davranmamız gerek�r. Bunu dokunarak h�ssederek yaparız. Skar
dokusunu tedav� etmek sürekl� b�r savaş, mücadele, gözlem, algı ve problem çözmey�
gerekt�r�r. Skarın ne şek�lde sonuçlanacağını önceden tahm�n etmek zordur. 
Skarı etk�leyen b�rçok faktör vardır. Bunlar; yaralanma t�p� (tem�z, k�rl�, ez�lme,
avuls�yon), yaranın boyutları ve der�nl�ğ�, bulunduğu anatom�k bölge, bölgen�n
kanlanması, cerrah� (pr�mer, sekonder), ödem, yaralı ve çevre dokulardak� enfeks�yon,
hastanın yaşı, der� kalınlığı, der� reng�, �y�leşme potans�yel� ve hastaya uygulanacak
tedav� protokolüdür.
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Örneğ�n kompleks b�r yaralanma tedav�s�nde yaralanmaya dah�l olan
dokuların koord�nasyonunu sağlamamız �ç�n kem�k, eklem, tendon,
l�gament, damar, s�n�r ve c�lt aynı anda b�rl�kte ele alınırlar. İmmob�l�zasyon
yöntem� uyguladığımızda önce kem�kler�n radyograf�k �y�leşmes�ndek�
stab�l�tey� d�kkate alırız. Damarlar b�r �k� hafta, tendonlar 3-4 hafta, s�n�r üç
haftada akt�f harekete dayanab�l�r. Burada skarın kuvvet� ve
dayanıklılığından bahsed�yoruz. Tüm dokuları göz önüne aldığımızda
kem�k stab�l�tes� �y� �se üçüncü haftada başlayab�l�r�z. Koruyucu atelleme
yaralanan bölge ve dokulara göre ortalama 5-6 haftadır. Sonrak� �k� hafta
sadece gece devam eder�z. 6-8 hafta �ç�nde kuvvetlend�rme, naz�k germe
egzers�zler�ne geçer�z. Aşırı germe tendon rüptürü g�b� skarda kopmalara,
f�ssürlere neden olab�l�r. Skar daha da kalın hale geleb�l�r. 
Tedav� sürec�nde yara �y�leşme fazlarına göre dokulara vereb�leceğ�m�z
stres m�ktarını, egzers�z çeş�tler�n� uygulayacağımız elektroterap�
modal�teler�n�, masaj tekn�kler�n�, spl�nt çeş�tler�n� bel�rler�z. El terap�st�n�n
tedav� uygulamalarına dokuların f�zyoloj�k cevaplarını algılayab�lmes� ona
göre uyguladığı protokolü değ�şt�rmes� çok öneml�d�r. Tedav� sürec�
normal seyr�nde �ken herhang� b�r nedenle ödem�n gel�şmes�, artması ve
buna hemen müdahale ed�lememes�, devam eden normal yara
�y�leşmes�n� patoloj�k yara �y�leşme fazına dönüştürür. Enflamasyon fazı
uzar, daha fazla makrofaj ve f�broblastlar oluşur, vaskülar�te azalır, kolajen
sentez� bozulur, yapışıklık artar, hareket kısıtlanır ve kontraktüre kadar
g�der. Komplaks bölgesel ağrı sendromu �le karşı karşıya kalab�l�r�z. Aynı
şek�lde skarın olgunlaşması (matürasyonu) tamamlandığı halde uygun
egzers�z ver�lmemes� de doku kaymasında ve fonks�yon kazanımında
yeters�zl�ğe neden olarak kontraktüre zem�n hazırlar. Sonuç cerrah�
müdahaleye kadar g�deb�l�r (Tenol�z g�b�). Skar tedav�s�nde b�r c�lt skarı
b�le öneml�d�r. C�lt onarımı, özell�kle c�dd� travmalar, sonrası oluşan skar
esnek olmayan, duyusu anormal (h�perestez�) ya da duyudan yoksun b�r
c�lt dokusu olarak karşımıza çıkab�l�r. Buradak� skar c�lt altı dokularına,
tendonlara, l�gamentlere yapışarak hareketler� kısıtlar, kontraktüre neden
olur; h�pertrof�k skar veya kelo�de dönüşeb�l�r. Bu c�lt skarını
yumuşatmamız ve yassılaştırmamız, c�lt mob�l�tes�n� kazandırmamız �ç�n
çok uğraşmamız gerekeb�l�r ve uzun zaman alab�l�r. 
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  Yara �y�leşmes� �mmob�l�zasyonu gerekt�r�r. Ancak günümüzdek� tüm çabalar dokularda
yeterl� kaymayı sağlayarak daha az kompl�kasyon ve daha az yapışıklıkla kal�tel� ve �deal
skarı elde etmek �ç�nd�r. Kontrollü stres�n ve hareket�n �y�leşmekte olan dokuların gücünü
arttırdığı, komşu dokular arasındak� adezyonu azalttığı, kolajen oluşumunu ve
organ�zasyonunu etk�led�ğ�n� artık b�l�yoruz. Erken kontrollü hareket yöntemler�; uygun
koşullar sağlandığında uygulanab�l�r. Atravmat�k d�k�ş materyaller�, güçlü ve kavrayıcı
d�k�ş yöntemler� �le yapılan doku tam�rler�nden sonra yara �y�leşmes�n�n enflamasyon
fazını tak�ben prol�ferat�f fazda post-operat�f dönemde 3-5. günler arasında başlanır.
Bunlar, uygun ve koruyucu poz�syonlamayı veren termoplast�k spl�ntlerle gerçekleşt�r�l�r.
Bu yöntemlerde genelde egzers�z uygulamaları �lk üç haftalık per�yotta değ�ş�kl�kler
gösterse de gerek �mmob�l�zasyon gerekse kontrollü hareket yöntemler� üç haftadan
sonra yara �y�leşme fazlarına uyumlu şek�lde benzer egzers�z ve elektroterap�
uygulamalarını �çer�rler.
Skar tedav�s� �ç�n yara bakımı, sargılama, erken tedav� protokoller�, spl�ntleme,
elektroterap� modal�teler�, bası uygulama yöntemler�, kullanacağımız malzeme ve
aparatları hang� dönemde ve nasıl uygulayacağımız öneml�d�r, b�lg� ve deney�m gerekt�r�r.
Skar tedav�s�n�n amaçlarını şu şek�lde sıralayab�l�r�z; 
-Normal dokunun yer�n� alan skar dokusunun f�z�ksel ve mekan�k özell�kler�n� değ�şt�rmek
-Skar dokunun yapısı ve fonks�yonunu a�t olduğu normal dokusunun yapısına
benzetmeye çalışmak
-Kolajen dokunun yen�den şek�llenmes�n� skar olgulaşma sürec�nde sağlamak
-Adezyonları önlemek ve m�n�muma �nd�rmek
-Doku gücünü ve kaymasını arttırmak
-Sertl�k ve kontraktürler� önlemek
-C�lt dokularında kozmet�ğ� sağlamak
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 Hayat yolculuğumuz doğumdan hemen sonra aldığımız �lk nefes �le başlar ve vereceğ�m�z
nefes �le de son bulacaktır. İşte bu �k� nefes arasında yaklaşık 650.000.000 nefes daha alıp
ver�r�z. Uzak Doğu’da kad�m b�lg�ler der k� “doğduğumuzda bu hayattak� nefes sayımız
bell�d�r, uzun yaşamak �st�yorsak daha az sıklıkta ve daha yavaş nefes alıp ver�n. Nefes�n
önem�n� nefes sıkıntısı yaşadığımızda fark eder�z. Amer�kan Toraks Derneğ�’n�n
mottosunda ded�ğ� g�b� “Nefes alamadığında başka h�çb�r şey�n önem� kalmaz”.  
Sağlıklı b�r yaşamın koşullarından b�r� sağlıklı nefes alıp vermekt�r. Ancak nefes
sağlığımızın ne kadar farkındayız. Kal�tel� ve farkındalıkla yaşamak �st�yorsak önce
aldığımız nefes�n farkına vararak başlayab�l�r�z. Beden�m�ze can veren bu kad�m ve hayat�
eylem�n nasıl gerçekleşt�ğ�n� anlamak ve gel�şt�rmek b�rçok kapının da açılmasını
sağlayacaktır.
Türk D�l Kurumu Türkçe sözlüğünde nefes�n anlamı soluk, ş�fa amacı �le hastaya okunan
dua veya canlılık olarak yer almaktadır. Nefes kel�mes� kültürümüzde öyle der�n ve öneml�
b�r şek�lde dey�mlerle yer ed�nm�ş k� pek çok duygu ve düşüncey� nefes �le �fade etm�ş�z:
- nefes aldırmamak (d�nlenmes�ne fırsat vermemek)
- nefes� daralmak (bunalmak, sıkılmak)
- nefes tüketmek (uzun uzun ve boş konuşmak)
- nefes� durmak (ölmek, şaşkınlık �ç�nde kalmak)
- nefes almak
- nefes çekmek
- nefes etmek g�b�…

MART-2024
Vol.2 

07/10 

 Nefes almak, hep�m�z�n günlük yaşam �ç�nde farkında olarak veya olmayarak
gerçekleşt�rd�ğ� f�zyoloj�k b�r süreçt�r ve tüm yaşamsal faal�yetler�m�z �ç�n çok öneml�d�r.
Vücudumuzdak� tr�lyonlarca hücren�n oks�jen �ht�yacını karşılamak ve oluşan karbond�oks�t�
uzaklaştırmak �ç�n nefes alıp vermek zorundayız. F�zyoloj�k görev�n�n yanı sıra nefes beden,
z�h�n ve ruhumuz arasında b�r köprü görev� de görmekted�r. Nefes�m�z ne kadar doğru �se
yaşamımız da o oranda açık ve rahat olacaktır. Nefes�m�z kısıtlanırsa yaşamımız da
kısıtlanır. Nefes şekl�n� değ�şt�rd�ğ�m�z andan �t�baren yaşamımız da değ�şeb�l�r. Yapılan
b�l�msel çalışmalar göster�yor k� nefes�n r�tm�n� değ�şt�rmek beyn�n de r�tm�n� değ�şt�r�yor.
Yan� kogn�t�f süreçler� değ�şt�r�yor. Ayrıca değ�ş�k ruhsal durumlar da değ�ş�k nefes
r�t�mler�n� doğuruyor ve nefes� bozab�l�yor. Nefes�n r�tm�n�n değ�şt�r�lmes� �le değ�ş�k ruh
haller�n� açığa çıkarab�l�r ve ruhsal dönüşüm sağlayab�l�r�z. Nefes farkındalığını sağlamak bu
dönüşümün �lk adımıdır. Böylece nefes�n ş�fasını ve gücünü açığa çıkarmak mümkün
olacaktır.
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 Kolayca öğren�lecek olan nefes tekn�kler� �le nefes�n �y�leşt�r�c� gücünü hayatımıza
alıp nefes� doğru kontrol ett�ğ�m�zde, s�n�r s�stem�m�z üzer�nde ve dolayısıyla z�h�n
üzer�nde de kontrol sağlamış oluruz. B�nlerce yıl önce uzak doğulu yoga, med�tasyon
ve zen üstadları f�z�k� bedenler�n� �y�leşt�rmek, stresten arınmak ve kend� �ç dünyaları
�le denge kurmak �ç�n kad�m nefes uygulamalarını gel�şt�rm�ş ve kullanmışlardır. Ve
ş�md� b�l�msel çalışmalar da göstermekted�r k� bu kad�m nefes tekn�kler� �le genet�k
kodumuzu yen�den düzenleyeb�l�yoruz. Pek� nefes hang� yol �le bunu sağlamaktadır?
Burada öneml� olan:
1-solunumun doğal döngüler�n� yavaşlatmak (k� normalde b�r �nsan dak�kada 12-16
nefes alıp ver�r)(egzers�zler �le amaçlanan dak�kada 6 nefes alıp vermek),
2-nefes alma �le karşılaştırıldığında nefes vermey� uzatmak,
3-solunumun ana odağını göğüsten karına (d�yafragmat�k solunuma) kaydırmak
olmalıdır.
Vücudumuzdak� bütün s�stemler (s�nd�r�m, boşaltım, üreme…) �steğ�m�z dışında
otomat�k olarak çalışan otonom s�n�r s�stem�m�z�n kontrolü altındadır. Solunum
s�stem� de otonom kontrol altında olmakla b�rl�kte �steml� olarak da düzenleneb�l�r.
Solunum s�stem� sayes�nde otonom s�n�r s�stem� üzer�nde kontrol sağlanab�l�r
dolayısıyla doğru nefes alıp vererek d�ğer s�stemler üzer�nde de kontrol sağlanmış
olur. Sempat�k s�stem savaş ya da kaç durumlarında b�z� alarma geç�ren,
hareketlend�ren b�r s�stem �ken, parasempat�k s�stem s�nd�r�m s�stem�n� uyaran,
d�nlenme, �y�leşme ve gevşeme sağlayan s�stemd�r. Nefes alırken kalp atışlarının hızı
artar (sempat�k s�stem uyarılır), nefes ver�rken kalp atışı yavaşlar (parasempat�k
s�stem). Parasempat�k s�stem vücudun �y�leşmes�n� sağlayan ana s�stemd�r.
Sempat�k ve parasempat�k s�stem�n yarattığı kalp hızı değ�şkenl�ğ� sağlık, duygu
durum/ruh hal� ve adaptasyonun öneml� gösterges�d�r. Solunum egzers�zler�n�n kalp
atım hızını, tans�yonu ve stres hormonlarını düşürdüğü b�l�nmekted�r. Solunum
egzers�zler� �le asıl uyarılmak �stenen vagus s�n�r�d�r. Vagus s�n�r� parasempat�k
s�stem�n en öneml� s�n�r�d�r. Yapılan çalışmalarda vagus s�n�r�n�n uyarılması �le
z�h�nsel ve f�z�ksel sağlığın gel�şt�r�lmes� �le �l�şk�l� olduğu göster�lm�şt�r. Vagus
s�n�r�n�n akt�v�tes� doğru nefes tekn�kler� �le düzenleneb�l�r. Nefes verme sırasında
baskılanır, nefes verme ve yavaş solunum döngüler� sırasında kolaylaştırılır.
Dolayısıyla solunum sırasında nefes�n �y�leşt�r�c� gücünü ortaya çıkarmak �ç�n nefes
vermeye odaklanılmalıdır.
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İlk olarak yapılması gereken sah�p olduğunuz nefes alma ve verme şekl�n�n nasıl olduğunun fark
ed�lmes� ve nefes�n gereken solunum şekl�ne çevr�lmes�d�r. B�r�nc� kural nefes�n burundan alınıp
burundan ver�lmes�d�r. Çünkü solunumun esas g�r�ş yolu burundur. Böylece nefes burundan alındığında
hava ısıtılır, nemlend�r�l�r ve tem�zlen�r. Hava akc�ğerlere kontrollü b�r şek�lde sunulmuş olur. Ayrıca
burnun koku alma �şlev�, çevre ve kend�m�zle olan �l�şk�m�z� ve duygularımızı da etk�ler. Burundan nefes
alamamanın kalp hızı ve tans�yon üzer�ne olumsuz etk� yarattığı da b�l�nmekted�r. Bu nedenle �y� b�r
solunum �ç�n açık b�r burun şarttır. İnsanların %70-80‘�n�nde nasal döngü görülür. 

Refleks olarak sağ ve sol burun boşluklarının sırayla gen�şley�p daralmasıyla b�r taraf daha baskın olarak
solunumu sağlar. Mekan�zma tam b�l�nmemekle beraber sol burun nefes�n�n parasempat�k s�stem�
uyardığı, sağ burun nefes�n�n �se sempat�k s�stem� uyardığı görülmüştür. Sol burun del�ğ� solunumu �le
vagal tonusun akt�ve ed�lmes� �le kalp sağlığı üzer�nde olumlu etk� yarattığı, sağ burun del�ğ�
solunumunun �se sempat�k tonusu arttırıp kalp sağlığını r�ske attığı göster�lm�ş. Özell�kle kalp hastaları
ve tans�yon yüksekl�ğ� olan hastalarda sol burunla yapılan nefes çalışmalarının kalp hızını ve tans�yonu
düşüreb�ld�ğ� göster�lm�şt�r. Ayrıca nazal döngünün beyn�n �şlevler�n� de etk�leyeb�ld�ğ� keşfed�lm�şt�r.
Örneğ�n uyku problem� yaşayanlar eğer sağ yanlarına yatarlarsa sağ burun del�ğ� tıkanır ve sol burun
del�ğ�nden nefes almak zorunda kalırlar. Sol burun del�ğ� de parasempat�k s�stem� uyardığı �ç�n
d�nlenme- gevşeme durumu yaratacaktır ve daha kolay uykuya geç�ş sağlayacaktır. Z�hn�n ve s�n�r
s�stem�n�n dengelenmes�nde kullanılacak yöntemlerden b�r� de alternat�f burun nefes� egzers�zler�d�r
(her �k� burun del�ğ�nden sırayla, değ�ş�ml� olarak yapılan solunum, beyn�n �k� lobunun dengelenmes�
amaçlanır). Çalışmalarda sol burun del�ğ� daha açık deneklerde beyn�n sağ tarafının baskın ve yaratıcı
testlerde daha başarılı olduğu görülmüştür. Sağ tarafı daha açık olanlarda �se sol bey�n yarımküres�
baskın ve sözel becer�ler� daha �y� bulunmuştur.

Nefes egzers�zler�nde �k�nc� kural, nefes alma �şlev�n� kontrol eden solunum kası olan d�yafram kasının
kullanılmasıdır. Nefes egzers�zler�nde omuz kuşağını ve göğüs kafes�n� kullanmadan sadece d�yafram
kasını kullanmak öneml�d�r. Esk� Yunan’da ruhun vücudun ortasında, d�yafram kasının bulunduğu
bölgede olduğu düşünülürmüş. Yunancada d�yafram “aradak� ç�t” anlamına gel�r. Akc�ğerlerle karın
arasında yer alır ve gerçekten b�r ç�t g�b� beden� alt ve üst parçaya ayırır. Nefes aldığımızda d�yafram b�r
şems�ye g�b� aşağı �ner ve beraber�nde akc�ğerler� de aşağı çeker, havanın �çer� g�rmes�n� sağlar. Ayrıca
aşağı �nerken özell�kle barsaklar olmak üzere karın �ç� organlarda, kalpte ve dolaşım s�stem� üzer�nde
masaj etk�s� yaratır. B�r pompa g�b� çalışarak kan ve lenf s�stem�n�n çalışmasını kolaylaştırır. 
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Hareket s�stem� açısından da büyük önem taşır çünkü omurga �le olan yakın �l�şk�s� neden� �le bel sağlığına etk� eder.
Solunumu güçlü olan (dolayısıyla güçlü d�yaframa sah�p) k�ş�ler�n postürü de sağlıklı olur. D�ğer b�r bakışla da sağlıklı
b�r omurga duruşu solunumu olumlu yönde etk�ler. D�yafram hareket� �le doğrudan vagus s�n�r�n� de uyarmak
mümkündür (yakın anatom�k �l�şk� neden� �le). Uyarılması sayes�nde vücudun �ht�yacı olan d�nlenme, �y�leşme sürec�
başlatılmış olur.
Kısaca solunum egzers�zler� kard�yopulmoner uygunluk, bağışıklık fonks�yonu, ps�koloj�k sağlık, stres, kaygı ve
yürütücü �şlevler (muhakeme, problem çözme ve karar verme g�b�) üzer�nde yararlı etk�ler sağlar. Hastalık sah�b� olan
k�ş�ler �ç�n de med�kal tedav�ye destek sağlaması açısından öneml�d�r. Doğru nefes tekn�kler�n�n k�ş�n�n �ht�yacına göre
bel�rleneb�lmes� �ç�n uzman k�ş�lerce değerlend�r�lmes� gerek�r.
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