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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez

7

SOLUNUMSAL REHAB‹L‹TASYON

Rehabilitasyon programlar›; kiflilerin t›bbi, fiziksel ve sosyal durum-
lar›n› en üst düzeye ç›karmay› amaçlayan programlar olarak
tan›mlanm›flt›r. Akci¤er hastal›klar›nda pulmoner rehabilitasyon
programlar› yayg›n olarak kullan›lmakta ve güncel tedavi 

k›lavuzlar›nda da yer almaktad›r. 

Pulmoner rehabilitasyon (PR), kronik (süregen) akci¤er hastalar›na uygu-
lanan standart t›bbi tedavinin etkinli¤ini art›rman›n yan› s›ra, fonksiyonel
düzeyi ve günlük yaflam aktivitelerindeki ba¤›ms›zl›¤› gelifltiren bir 
programd›r. Baflta kronik obstrüktif akci¤er hastal›¤› (KOAH) olmak
üzere  ast›m, bronflektazi, interstisyel akci¤er hastal›klar› ve toraks 
deformitelerinden kaynaklanan solunum problemlerinde de uygulan-
maktad›r. 
Pulmoner rehabilitasyon programlar›, konusunda e¤itimli gö¤üs
hastal›klar› uzman› ve/veya di¤er uzman hekimler, fizyoterapistler,
hemflireler, diyetisyenler ve  psikologlardan oluflan çok disiplinli bir
ekiple gerçeklefltirilmektedir.

Bu programlar›n amac›;
• Hastal›¤a ba¤l› geliflen nefes darl›¤› ve fonksiyonel yetersizli¤i ortadan

kald›rmak,
• Egzersiz kapasitesini art›rmak,
• Hastal›k konusunda kiflileri ve ailelerini bilgilendirmek,
• Hastal›¤›n oluflturdu¤u kötü etkileri ortadan kald›rmak amac›yla

psikososyal destek sa¤lamak,
• Günlük aktiviteleri yeniden kazand›rmakt›r.

3

Pulmoner (Solunum Sistemi ‹le ‹lgili) Rehabilitasyon Nedir?

SOLUNUMSAL REHAB‹L‹TASYON

1. G‹R‹fi
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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Hastanede Uygulanan Egzersiz Programlar›

2. EGZERS‹Z

TÜRK TORAKS DERNE⁄‹ E⁄‹T‹M K‹TAPLARI SER‹S‹ 

kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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SOLUNUMSAL REHAB‹L‹TASYON

Rehabilitasyon programlar›n›n uygulanmas›yla hastaneye baflvuru
say›s›, s›kl›¤›, hastanede kal›fl süresi ve ilaç kullan›m› azalmaktad›r. 
Bu programlara hasta ve ailesinin e¤itiminin eklenmesi ile daha fazla
baflar› elde edildi¤i görülmüfltür.

E⁄ER S‹Z DE NEFES DARLI⁄I NEDEN‹YLE GÜNLÜK AKT‹V‹TELER‹N‹Z‹

YAPMAKTA GÜÇLÜK ÇEK‹YORSANIZ PULMONER REHAB‹L‹TASYON

PROGRAMINDAN YARARLANAB‹L‹RS‹N‹Z!

Pulmoner rehabilitasyon program› içeri¤i;
• Kiflinin aktivitesine göre belirlenen bir egzersiz program›
• Nefes darl›¤› ile bafl edebilme yöntemleri
• Balgam atmaya yönelik yöntemler
• Akci¤er sa¤l›¤›, hastal›klar› ve tedavileri ile ilgili hasta ve aile e¤itimi
• Beslenme dan›flmanl›¤›, 
• Psikososyal dan›flmanl›k ve tedavisinden oluflmaktad›r.

Yaflam kalitesini art›rman›n amaçland›¤› bu programlar›n bafll›ca
hedefleri:
• Solunum problemlerinden kaynaklanan yak›nmalar›, nefes darl›¤›n› ve 

geliflebilecek olumsuzluklar› azaltmak, önlemek,
• Günlük yaflam aktivitelerinin yap›labilir hale gelmesine yard›mc› olmak,
• Fiziksel gücü iyilefltirmek, egzersiz kapasitesini art›rmak,
• Ruhsal durumu iyilefltirmek,
• Hastane baflvurular›n› ve yat›fl gereklili¤ini azaltmak,
• Sigaray› b›rakt›rmak ve bu konudaki programlar› uygulamak.

4

Pulmoner Rehabilitasyonun Hedefleri Nelerdir?

TÜRK TORAKS DERNE⁄‹ E⁄‹T‹M K‹TAPLARI SER‹S‹ 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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SOLUNUMSAL REHAB‹L‹TASYON

Pulmoner rehabilitasyon programlar›na; KOAH ve bu tan›m›n içinde yer
alan amfizem ve kronik bronfliti olanlar›n yan› s›ra ast›m, bronflektazi,
gö¤üs kafesi hastal›klar›, solunum problemi yaratan sinir-kas
hastal›klar›, interstisyel  akci¤er hastal›klar›, kistik fibrozis, akci¤er nakli
bekleyen ya da akci¤er cerrahisi öncesinde olan hastalar ve; 
• Nefes darl›¤› nedeniyle yaflam kalitesi bozulan
• Hastal›¤› hakk›nda daha fazla bilgi edinmek isteyen
• Hastal›¤›n yaratt›¤› k›s›tlamalarla bafl edebilme yöntemlerini

ö¤renmeyi arzu eden
• Fiziksel gücünü art›rmak isteyen kifliler baflvurabilir.

Programlar›n içeri¤i uygulanan merkezlere göre de¤iflmekle birlikte,
haftada iki kez olmak üzere en az iki ay sürmektedir. Hastanede egzer-
siz ve gevfleme program› yan› s›ra belli dönemlerde e¤itim programlar›
da uygulanmaktad›r. Hasta ve ailesinin e¤itimi  pulmoner rehabilitasyon
programlar›n›n bir baflka önemli bölümünü oluflturmaktad›r. E¤itim
bireysel verildi¤i gibi yaz›l› ve görsel materyaller kullan›larak grup
e¤itimi olarak da uygulanabilir. E¤itim programlar›nda hastan›n
hastal›kla bafl edebilmesi için bireysel yönetim (self-management)
teknikleri de ö¤retilir.
E¤itim programlar›n›n içeri¤inde yer alan bafll›klar:
• Akci¤erler nas›l çal›fl›r?
• Hastal›klar ile ilgili bilgilendirme
• Tedavi, ilaçlar›n etki-yan etkileri, inhaler kullanma teknikleri, yard›mc›

solunum cihazlar›n›n kullan›m›, kendine bak›m
• Oksijen kullan›m gereklili¤i, nas›l kullan›laca¤›

5

Program›n ‹çeri i

SOLUNUMSAL REHAB‹L‹TASYON

Pulmoner Rehabilitasyon Programlar›na Kimler Baflvurmal›?

Programın İçeriği
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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Hastanede Uygulanan Egzersiz Programlar›

2. EGZERS‹Z

TÜRK TORAKS DERNE⁄‹ E⁄‹T‹M K‹TAPLARI SER‹S‹ 

kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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SOLUNUMSAL REHAB‹L‹TASYON

• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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2. EGZERS‹Z
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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Hastanede Uygulanan Egzersiz Programlar›

2. EGZERS‹Z

TÜRK TORAKS DERNE⁄‹ E⁄‹T‹M K‹TAPLARI SER‹S‹ 

kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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uygulanmal›d›r (mümkünse daha fazla). Her egzersizde bir öncekinden
daha fazla yapmaya çal›fl›lmal›d›r.    

Evdeki Yürüyüfllerde Yap›lmas› ve Yap›lmamas› Gereken Önemli Noktalar

Yap›lmal›!
• Düz bir zemin üzerinde yürünmeli
• Her zaman k›sa etkili nefes aç›c› ilaç hastan›n yan›nda olmal›
• Mümkünse sürekli olarak, çok uzun süreli ve duraklamadan yürünmeli
• Yürüme zaman› yavafl yavafl art›r›lmal›
• Yürüyüfl günlü¤ü programa gelirken mutlaka getirilmelidir.

Yap›lmamal›!
• Fazla miktarda yemek yedikten sonra yürünmemelidir.
• Bir anda afl›r› egzersize kalk›fl›lmamal›, tempo yavafl yavafl 

art›r›lmal›d›r.

Bacaklarda ortaya ç›kan güçsüzlük, egzersiz k›s›tlamas› ve yürüme
mesafelerinin k›salmas›na neden olan en önemli faktörlerdir. Bu
nedenle aerobik egzersizlere ek olarak, kol ve bacaklar›n serbest
hareketler ve a¤›rl›klar ile çal›flt›r›lmas› önerilmektedir. 
Kaslara eklenen a¤›rl›klar ve tekrarlar, kaslar›n güçlenmesini
sa¤lamaktad›r. Kuvvetlendirme egzersizleri, fiziksel performans› da
anlaml› derecede iyilefltirmektedir. Egzersiz tolerans›ndaki art›fllar,
kaslar›n güçlenmesini ve günlük yaflam aktivitelerini daha rahat
yapabilir hale gelmelerini sa¤lar. Hastanede uygulanan 
programlar›n devam› olarak da, evde basit a¤›rl›klar›n günlük
olarak uygulanmas› önerilmektedir. 

Bacak ve Kol Kaslar›n› Kuvvetlendirme ve Güçlendirme Egzersizleri

TÜRK TORAKS DERNE⁄‹ E⁄‹T‹M K‹TAPLARI SER‹S‹ 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Bacak  egzersizlerinden örnekler

Omuz ve kol egzersizlerinden örnekler
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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Hastanede Uygulanan Egzersiz Programlar›

2. EGZERS‹Z
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Balgam ç›karma, kronik akci¤er hastal›klar›n›n özelliklerinden birisidir.
Günlük olarak ya da bir enfeksiyon sonras›nda artabilir. Bu balgam-
dan kurtulma yani akci¤erleri temizleme yöntemleri, tekrarlayan enfek-
siyonlardan korur, günlük aktiviteler ve egzersizler s›ras›nda daha
rahat hissedilmesi ve daha rahat nefes al›nmas›n› sa¤lar, öksürme 
ihtiyac›n› azalt›r. 

Önce Hava Yollar›nda Haz›rl›k Yap›n:
• Kullan›yorsan›z  mümkünse inhaler ya da nebulizatör kulland›ktan 

sonra uygulay›n
• Öncelikle bol su içmeyi ihmal etmeyin
• En fazla balgam›n›z oldu¤u zaman› tercih edin
• Yorgun oldu¤unuzda, yemekten hemen sonra veya aceleniz 

oldu¤unda yapmay›n
• Kontrolsüz bir öksürü¤ün hava yollar›na zarar verebilece¤ini unutmay›n
Temizleme ‹çin Yap›lacaklar:
• ‹stirahat haline geçin
• Nefesiniz sakin ve h›r›lt›l› olmayana kadar bekleyin
• ‹ki üç derin ve yavafl nefes al›n, sessizce verin
• A¤z›n›z aç›k olarak 1-2 defa hafifçe öksürün
• Gö¤sünüzde balgam›n oluflturdu¤u h›r›lt›y› hissedin
• Hafif bir gayretle küçük küçük öksürerek balgam›n›z› atmaya çal›fl›n
• Derin nefes alma ve öksürme basamaklar›n› bir veya iki kez 

tekrarlaman›z gerekebilir.
Postüral Drenaj: Bu yöntem akci¤erden balgam›n daha kolay
ç›kar›lmas›nda kullan›l›r. Gö¤üs kafesi üzerinde yap›lan titremeye 
benzer hareketlerdir. Gö¤üs kafesine fizyoterapistin yapt›¤› küçük
vurufllar sayesinde akci¤erde yap›flm›fl balgam rahatl›kla at›l›r.
Her yöne hareket edebilen yataklar sayesinde hastaya de¤iflik 

TÜRK TORAKS DERNE⁄‹ E⁄‹T‹M K‹TAPLARI SER‹S‹ 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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pozisyonlar verilerek balgam›n at›lmas› sa¤lan›r.
Örne¤in, afla¤›daki resimdeki gibi hasta bafl afla¤› pozisyonda iken
postüral drenaj yap›ld›¤›nda, balgam›n at›lmas› kolaylaflm›fl olur.
Hasta için en uygun pozisyonlar, yap›lmas› gereken manevralar ve
süre  fizyoterapisti ile birlikte kararlaflt›r›lmal›d›r.

• Nefes darl›¤›n›z varsa nefesinizi do¤ru kullanmay› basit birkaç 
önlemle ö¤renebilirsiniz.

• Amac›n›z, nefes alma iflini kolaylaflt›rmak ve enerjinizi dikkatli 
kullanmak olmal›d›r.

1. Basamak
Nefes darl›¤›n›z› azaltan pozisyonlar kullan›n, 
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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Hastanede Uygulanan Egzersiz Programlar›

2. EGZERS‹Z
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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E¤er daha fazla nefes darl›¤›n›z varsa ve devam ediyorsa, biraz daha
desteklemek gerekebilir. Örnekler:

2. Basamak (Nefesin Kontrolü)
Nefes Alma
• Çok derin nefes almay›n, böylece nefes alma ifliniz kolaylaflacakt›r
• Bir ifl yapt›¤›n›zda mutlaka dinlenin ve nefesiniz sakinlefltikten sonra

yeni bir hareketi yapmay› deneyin
• Bunlar› nefes darl›¤›n›z olmasa bile ilke edinin ve uygulay›n

Nefes Verme
• Nefes verme sesinizi dinleyin, daha az güç harcama yoluna gidin

ve ç›kan sesi azaltmaya çal›fl›n
• Ne kadar h›zl› nefes al›p verdi¤iniz konusunda huzursuz olmay›n.
Bu noktalara dikkat ettikçe nefesinizi kontrol etmeyi ö¤reneceksiniz.

Solunum egzersizleri ile solunumun koordinasyonunu ve 
normal solunum paterninin kazan›lmas› sa¤lan›r. 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
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uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
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Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
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dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Diyafragmatik Solunum
• Kendinize rahat bir pozisyon seçin (bir sandalyede oturun ya da 

bafl›n›z›n ve dizlerinizin alt›na yast›k koyun)
• Bir elinizi önde  gö¤üs kafesinizin hemen alt›na di¤er elinizi de 

gö¤üs kemi¤inin üzerine koyun, nefes al›p verin ve solunum kas›n›n 
hareketini izleyin

• Yavafl, derin bir nefes al›n ve kontrollü olarak verin
• Dinlenin
• 2-3 kez tekrarlay›n

Büzük Dudak Solunumu

13

SOLUNUMSAL REHAB‹L‹TASYON



14

• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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• Önce burnunuzdan yavaflça nefes al›n
• Isl›k çalacakm›fl gibi dudaklar›n›z› büzün
• Nefesinizi yavaflça ve daha uzun süreli büzülmüfl olan 

dudaklar›n›zdan boflalt›n
• Nefesinizin d›flar› ç›kmas› için güç harcamay›n
• Nefesiniz kesilene kadar ifllemi sürdürün

Gevfleme herkesin yapmas› gereken bir olayd›r.Basit hareketleri
ö¤renerek uygulanabilir. 
Bafllama Pozisyonu: Bafllamak için afla¤›daki pozisyonlardan birini seçin
• Yatar pozisyonda iseniz bafl›n›z›n ve dizlerinizin alt›na yast›k koyun
• Bir sandalyede oturuyorsan›z, beliniz ve dizlerinizin alt›na yast›k koyun
• Bir masada oturuyorsan›z, kollar›n›z›n ve bafl›n›z›n alt›na yast›k koyun
• Normal uyku pozisyonunu seçin

Vücudunuzun Her Bir Bölümü ‹çin Afla¤›dakileri Uygulay›n:
• Gerginli¤in tersi yönünde hareket edin, ard›ndan hareketi durdurun
• Yeni pozisyonunuzda daha rahat hissetti¤inizi göreceksiniz
Omuzlar:
• Omuzlar›n›z› ayaklar›n›za do¤ru çekin, çekmeyi durdurun ve yeni 

pozisyonunuzu hissedin
Dirsekler:
• Dirseklerinizi vücudunuzdan yanlara do¤ru koyun ve yeni 

pozisyonunuzu hissedin
Eller:
• Parmaklar›n›z› aç›n ve gerin. Germeyi durdurun ve yeni 

pozisyonunuzu hissedin
Dizler:
• Dizlerinizi gevfletin

14
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Ayaklar:
• Ayaklar›n›z› ileriye do¤ru gerin ve tamamen gevflek olarak b›rak›n
S›rt ve Bafl:
• S›rt›n›z› ve bafl›n›z›, tamamen destekledi¤iniz yast›¤a b›rak›n
A¤›z:
• A¤z›n›z› kapat›n ve çenenizi rahatça afla¤›ya b›rakarak gevflemesini 

sa¤lay›n
Gözler:
• Gözlerinizi kapat›n, göz kapaklar›n›z›n afla¤›ya rahatça düflmesini 

sa¤lay›n, kafllar›n›z› bile afla¤›ya serbestçe b›rak›p gevflemesini 
sa¤layabilirsiniz

Hastal›kla ilgili birçok duygu gündeme gelebilir. Nefes alamama ve
kronik hastal›k nedeniyle hastalar kendilerini üzgün ve huzursuz
hissedebilirler.Yap›lan bilimsel araflt›rmalar uzun süreli solunum
hastal›¤› olanlarda depresyonun s›k rastlanan bir durum oldu¤unu
ortaya koymufltur. Bu konuda dan›flmanl›k hizmeti almak hastal›kla bafl
etmede hem hastaya hem ailesine yard›mc› olacakt›r. Pulmoner
Rehabilitasyon programlar›nda stresle ve hastal›kla bafl edebilme,
gevfleme teknikleri ö¤retilmektedir. Baz› kifliler bu durumu kabullenmek
istemez, genellikle de bir k›zg›nl›k söz konusu olabilir. Uyku ve yemek
al›flkanl›klar›, sosyal al›flkanl›klar ve çevre de¤iflebilir. Ço¤u kiflide ise
nefes alamama ve ölüm korkusu vard›r. Genellikle de bu duygular›n
kar›fl›m› görülmektedir. Hastan›n hekimi ve ailesi ile konuflmas› sa¤lan-
mal›d›r. Tüm bunlar yeterli olmaz ise daha farkl› uzmanlardan yard›m
almak için çekinilmemelidir. Gereken öneriler hekimi taraf›ndan
yap›lmal›d›r. Kronik sa¤l›k sorunu nedeniyle cinsel yaflamda da baz›
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5. HASTALIKLA YAfiAMAYI Ö⁄RENME
Enerji korumanın 4 prensibi vardır;
1-	 Planlama 
2-	 Zamanlama
3-	 Önceleme
4-	 Pozisyonlama 

•	 Yavaş ve ritmik hareket edilmeli.
•	 Solunum kontrolü uygulanmalı.
•	 Gereksiz ve ağır aktiviteden kaçınılmalı.
•	 Aktivite için en uygun pozisyon seçilmeli.
•	 En uygun zaman seçilmeli.
•	 Gerekirse dinlenme araları verilmeli.
•	 Gevşeme pozisyonları kullanılmalı

Günlük Aktiviteler için Enerji Koruma Teknikleri

Banyo Yapmak ve Duş Almak
•	 Ilık suyla yıkanın.
•	 Bir koltuk veya tabureye oturarak yıkanın, tıraş olun, 

makyaj yapın.
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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•	 Sık kullandığınız havlu, tıraş takımı gibi malzemelerinizi kolay 
erişilebilir yerlere koyun.

•	 Havlu yerine bornoz kullanın.
•	 Akciğerinizi rahatsız edecek sprey deodorant ve aerosol tıraş 

kremlerinden kaçının.

 
Ev İşleri
•	 Elektrik süpürgesi kullanırken yavaş ve ritmik hareket edin. 

İterken nefes alın, kendinize çekerken nefes verin.
•	 Sık aralar verin.
•	 Toz alırken  yüksek yerlere uzanmaya çalışmayın, uzun saplı 

yardımcılar kullanın
•	 Eğilmeyin gerekirse oturarak toz alın.
•	 Eğilme ve fırçalama gibi ağır işlerde daima büzük dudak 

solunumunu kullanın.
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez

7
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•	 Yatak yapmak çarşafları değiştirmek gibi daha fazla enerji 
harcanan işleri oturarak yapın. Kesinlikle acele etmeyin, 
nefesinizi kontrol edin.

•	 Lastikli çarşaf kullanın.
•	 Kirli veya katlanmış çamaşırları bir çamaşır sepeti içinde veya 

tekerlekli arabayla taşıyın.
•	 Klasik ütü yerine pres ütü kullanın.
•	 Çamaşırlarınızı haftanın günlerine yayarak yıkayın.
•	 Ütünüzü oturarak yapın.
•	 Çamaşır ve kıyafetleri doğrudan kurutucudan alıp, 

bulunduğunuz yerde katlayın. Büyük parçaları masa üzerinde 
katlayın.

•	 Çamaşırları kurutmanız gerekirse, ipe asmak yerine tekerlekli 
veya taşınabilir kurutma askıları kullanın.

•	 Ütülenecekleri elinizin altında bulundurun.
•	 Ütülerken ütüyü kaldırmak yerine kaydırarak kullanın.
•	 Elde bulaşık yıkarken yüksek bir taburede oturarak yıkayın.
•	 Yemek yaparken, masa kurarken, bulaşık yerleştirirken tekerlekli 

servis arabası kullanın.

Alışveriş
•	 Zamandan kazanmak için alışveriş listesi hazırlayın.
•	 Marketin kalabalık olmadığı zamanları tercih edin.
•	 Yüksekteki malzemeler için market görevlisinden yardım isteyin.
•	 Alışveriş arabası kullanın.
•	 Alışveriş torbalarını tam doldurmayın.
•	 Aldıklarınızı taşımak için tekerlekli pazar çantası kullanın.
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 

6
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2. EGZERS‹Z
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez

7
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez

7
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Ayaklar:
• Ayaklar›n›z› ileriye do¤ru gerin ve tamamen gevflek olarak b›rak›n
S›rt ve Bafl:
• S›rt›n›z› ve bafl›n›z›, tamamen destekledi¤iniz yast›¤a b›rak›n
A¤›z:
• A¤z›n›z› kapat›n ve çenenizi rahatça afla¤›ya b›rakarak gevflemesini 

sa¤lay›n
Gözler:
• Gözlerinizi kapat›n, göz kapaklar›n›z›n afla¤›ya rahatça düflmesini 

sa¤lay›n, kafllar›n›z› bile afla¤›ya serbestçe b›rak›p gevflemesini 
sa¤layabilirsiniz

Hastal›kla ilgili birçok duygu gündeme gelebilir. Nefes alamama ve
kronik hastal›k nedeniyle hastalar kendilerini üzgün ve huzursuz
hissedebilirler.Yap›lan bilimsel araflt›rmalar uzun süreli solunum
hastal›¤› olanlarda depresyonun s›k rastlanan bir durum oldu¤unu
ortaya koymufltur. Bu konuda dan›flmanl›k hizmeti almak hastal›kla bafl
etmede hem hastaya hem ailesine yard›mc› olacakt›r. Pulmoner
Rehabilitasyon programlar›nda stresle ve hastal›kla bafl edebilme,
gevfleme teknikleri ö¤retilmektedir. Baz› kifliler bu durumu kabullenmek
istemez, genellikle de bir k›zg›nl›k söz konusu olabilir. Uyku ve yemek
al›flkanl›klar›, sosyal al›flkanl›klar ve çevre de¤iflebilir. Ço¤u kiflide ise
nefes alamama ve ölüm korkusu vard›r. Genellikle de bu duygular›n
kar›fl›m› görülmektedir. Hastan›n hekimi ve ailesi ile konuflmas› sa¤lan-
mal›d›r. Tüm bunlar yeterli olmaz ise daha farkl› uzmanlardan yard›m
almak için çekinilmemelidir. Gereken öneriler hekimi taraf›ndan
yap›lmal›d›r. Kronik sa¤l›k sorunu nedeniyle cinsel yaflamda da baz›
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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Hastanede Uygulanan Egzersiz Programlar›

2. EGZERS‹Z
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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sorunlar yaflanabilir. Öncelikle  efl ile durum paylafl›lmal›, gerekirse
uzman deste¤i al›nmal›d›r.

Beslenmenin düzenlenmesi, pulmoner rehabilitasyonun bir parças›d›r.
Uzun süreli akci¤er-solunum hastal›¤› olan kiflilerde kilo ve beslenme en
önemli konulardan biridir. Nefes darl›¤› ve yetersizli¤i dengeli beslen-
meyi engelleyebilir. Yiyeceklerin miktar›, tipi ve zamanlamas› do¤ru
seçilmedi¤inde  nefes darl›¤›n›n artmas›na neden olabilir. PR ekibinde
yer alan bir diyetisyen sa¤l›kl› beslenme, do¤ru g›da seçimi ve haz›rlan-
mas› ile ilgili hastay› bilgilendirir. Beslenme yetersizli¤i, yutma güçlü¤ü
ve afl›r› kilo sorunu olanlara bireysel yaklafl›m ve dan›flmanl›k önerilir. 
Hastalara afla¤›da sa¤l›kl› beslenme önerileri sunulmaktad›r:
Dört temel yiyecek grubu vard›r:
• Proteinler: Her gün al›nmal›d›rlar. Et, bal›k, yumurta, peynir, süt ve  

baklagillerde bol bulunur. Günde en az 2 ö¤ün al›nmas› önerilmektedir.
• Karbonhidratlar: Özellikle KOAH’l› olgular›n fazla almas› önerilmez.

Niflastal› olanlar: Ekmek, patates, pirinç, makarna vb.
fieker içerikli olanlar: fiekerleme, bisküvi, kek, çikolata vb.

• Ya¤lar: Enerji bak›m›ndan çok zengindir. Kalori kontrolü gerekiyorsa 
mutlaka diyetisyen ile görüflülmelidir.

• Meyve ve Sebzeler: Vücut için gerekli olan vitamin ve mineralleri 
sa¤larlar. Günde toplam 4 porsiyon (meyve ve/veya sebze) 
al›nmalar› önerilmektedir. 

'Bu dört grup yiyecekten uygun miktarlarda seçilmesi' önerilmektedir. E¤er
istemeden kilo veriliyorsa, yüksek protein ve kalorili diyet denenmelidir. 
Kilo Vermek ‹çin : 
o Lifli besinlerin miktar› art›r›lmal›
o Bol su içilmeli
o Günlük ya¤ ve fleker oran› en aza indirgenmeli
o Günlük egzersiz program› art›r›lmal›d›r.
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Akci¤er hastal›klar›nda kullan›lan ilaçlar ya hava yollar› ya da hava kese-
ciklerinde (alveoller) etki gösterirler. Genel olarak iki tip ilaç kullan›lmak-
tad›r: Nefes aç›c› olanlar (bronkodilatatörler) ya da havayollar›nda
hastal›¤a neden olan yang›y› bask› alt›na alan ilaçlar (kortikosteroidler). 
Nefes Aç›c› ‹laçlar (Bronkodilatatörler)
Bu gruptaki ilaçlar beta-agonistler, antikolinerjikler ve teofilindir.
Havayollar› etraf›ndaki kas tabakas›n› gevfleterek havayollar›n›n 
genifllemesine neden olurlar. Böylece nefes darl›¤›, h›fl›lt› ve öksürük azal›r.
Uygulama flekilleri çok önemlidir.
• Beta-agonist ilaçlar: Solunum yolu ile al›nan k›sa etkili (4-6 saat) ve 

uzun etkili (12 saat) flekilleri ülkemizde mevcuttur. Bu ilaçlar›n 
kullan›m›nda yan etki olarak en s›k ellerde titreme, çarp›nt›, bafla¤r›s›, 
bulant› ve kusma görülür. Zamanla bu yan etkiler azal›r. Doz afl›m›  
yap›lmamal›d›r.  

K›sa etkili: Salbutamol, Terbutalin
Uzun etkili: Salmeterol, Formoterol 

Antikolinerjikler: Ülkemizde, k›sa etkili (4-6 saat etkili) 'ipratropium bromür'
ün sprey formu ve uzun etkili (24 saat) 'tiotropium bromür'ün  'handihaler'
ad› verilen cihazla kullan›lan kuru toz formu bulunmaktad›r. Bu ilaçlar›n
kullan›m› s›ras›nda, yan etki olarak en s›k a¤›z kurulu¤u, prostat flikayet-
lerinde artma, kab›zl›k ve idrar güçlü¤ü görülebilir. Göz  tansiyonu (gloko-
mu) olan hastalar mutlaka doktoruna dan›flmal›d›r. 
Kab›zl›k, a¤›z kurulu¤u ve idrar güçlü¤ü için bol su içilmelidir.
Teofilin: Teofilin a¤›z yoluyla al›nmaktad›r. Yavafl sal›n›ml› oldu¤u için
günde iki kez al›n›r.Temel etkileri havayollar›n›n geniflletilmesidir ancak bal-
gam›n at›lmas›n› kolaylaflt›rma, yang› giderici ve temel solunum kas› olan
diyafram› güçlendirici etkileri de vard›r. Özellikle ileri yafl grubunda ve
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 

6

Hastanede Uygulanan Egzersiz Programlar›

2. EGZERS‹Z

TÜRK TORAKS DERNE⁄‹ E⁄‹T‹M K‹TAPLARI SER‹S‹ 

kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez

7
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kalp hastal›¤› gibi baz› ek hastal›¤› olanlarda daha s›k ortaya ç›kan önem-
li yan etkileri vard›r. Kullan›m› mutlaka doktor kontrolünde olmal›d›r, doz
afl›m› yap›lmamal›d›r. Bu grup ilac›n kullan›m› ile doz art›fl›na ba¤l› olarak;
• Bulant›, kusma
• Çarp›nt›
• Uykusuzluk
• Baz› ilaçlarla geçimsizlik görülebilir. 
Kortizon (Steroidler): Sigara içimine ba¤l› havayollar›nda ve hava kese-
ciklerinde akci¤er dokusunu bozan, iltihabi olmayan bir yang› ortaya
ç›kar. Özellikle ast›m gibi akci¤er hastal›klar›nda daha belirgin olan bu
durum, zamanla havayollar›n›n  yap›s›n› bozar ve daralmas›na neden
olur. Steroidler, bu yang›y› kontrol alt›na alan ilaçlard›r. Nefes yoluyla
veya a¤›zdan al›nan flekilleri vard›r. Bu ilaçlar her hastada ve her
zaman kullan›lmamaktad›r. Hekime dan›flmadan kullan›lmamal›d›rlar.
Solunum yoluyla al›nanlar: Beclomethasone, Fluticasone, Budesonid 
A¤›z yoluyla al›nanlar:  Prednisolone (Prednol tablet)
Yang›y› kontrol alt›na alan kortizonlu ilaçlardan solunum yoluyla al›nan-
lar›n yan etkisi oldukça azd›r. Öksürük, ses k›s›kl›¤›, a¤›zda afta benzer
yaralar en önemlileridir. A¤›zdaki yaralar› önlemek için her kullan›mdan
sonra a¤z›n ve bo¤az›n çalkalanmas› ve tükürülmesi önerilmektedir. A¤›z
yoluyla al›nanlar›n yan etkileri daha fazlad›r. Kan flekerinde ve kan
bas›nc›nda yükselme, vücutta su tutulmas›na ba¤l› ödem, kemik erimesi,
uyku bozukluklar›, derinin incelmesi ve deride küçük morarmalar
görülebilir. 

‹laçlar›n uygulama flekilleri: 

Ölçülü Doz ‹nhalerler
Do¤ru flekilde kullan›lmalar›n›n büyük önemi vard›r. Aksi takdirde ilac›n
akci¤erlere ulaflmas› mümkün olmamaktad›r. ‹yi bir el, a¤›z, nefes
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez

7
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manevras› gerektirmektedir. ‹yi kullanamayan kiflilerde 'hava odac›¤›-
spacer' ile kullan›lmas› gereklidir. Hava odac›¤›, inhalerin uç k›sm›na 
yerlefltirilen fleffaf bir odac›kt›r. ‹lac›n hava yollar›na daha yeterli
ulafl›m›n› sa¤lar, a¤›zda depolanmay› engeller ve yan etkileri de azalt›r. 

Kuru Toz ‹nhalerler
‹lac›n kuru toz içeren fleklidir. Son y›llarda kullan›m› artm›flt›r.Handihaler, 
turbuhaler, diskus, aerolizer  gibi çeflitleri vard›r. Çok iyi manevra gerek-
tirmezler ve nefes gücü çok az olan hastalar bile yarar görürler. Baz› 
hastalar, ilac› hissedemediklerinden yak›n›rlar ki bu, ilac›n tats›z ve 
kokusuz kuru toz halinde olmas›na ba¤l›d›r. 

Ölçülü Doz ‹nhaler (ÖD‹) Kullan›m›
• ÖD‹’nin kapa¤›n› ç›kar›n, birkaç kez sallay›n,
• Derin bir nefes al›n, sonra nefesinizi tam olarak verip akci¤erlerdeki

havay› boflalt›n,
• Dik durun. ÖD‹’yi a¤z›n›za yerlefltirin, derin ve yavaflça nefes al›rken

tüpe bas›n ve nefes almaya devam edin,
• Nefesinizi 10 saniye tutun, sonra burundan yavaflça verin,
• ‹kinci kullan›m için en az 30 saniye, tercihen 3-5 dakika bekleyin.
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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Hastanede Uygulanan Egzersiz Programlar›

2. EGZERS‹Z

TÜRK TORAKS DERNE⁄‹ E⁄‹T‹M K‹TAPLARI SER‹S‹ 

kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Handihaler Kullan›m›
• Kapa¤› aç›n,
• Kapsülü handihaler’in içindeki bofllu¤a yerlefltirin,
• A¤›zl›¤› kapat›n,
• Yandaki dü¤meye bir kez tam olarak bas›n, daha sonra b›rak›n,
• Nefesinizi verin ve handihaler’i a¤z›n›za al›p kuvvetli, h›zl› ve derin 

bir nefes al›n,
• Nefesinizi 10 saniye tuttuktan sonra verin.

Turbuhaler Kullan›m›
• Kapa¤› ç›kar›n,
• Turbuhaler’i mutlaka dik durumda tutun,
• Taban› ileri geri çevirerek "t›k" sesini duyun,
• Nefesinizi verip akci¤erlerdeki havay› tamamen boflaltt›ktan sonra 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Turbuhaler’i a¤z›n›za al›p mümkün oldu¤u kadar derin, h›zl› ve kuvvetli 
bir nefes al›n,

• Nefesinizi 10 saniye tuttuktan sonra verin

Diskus Kullan›m›
• Sol elinizle diskus’u tutarken di¤er elinizin baflparma¤› ile parmak 

tutaca¤›n› ileri do¤ru itin,
• Diskus’un a¤›zl›¤›n› kendinize do¤ru tutarak "klik" sesini duyuncaya 

kadar mandal› itin,
• Nefesinizi verip, diskusun a¤›zl›¤›n› dudaklar›n›z›n aras›na yerlefltirin,
• Kuvvetli, h›zl› ve derin bir nefes al›n,
• Nefesinizi 10 saniye tuttuktan sonra verin.
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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2. EGZERS‹Z
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Aerolizer Kullan›m›
• Kapa¤› ç›kar›n, a¤›zl›¤› ok yönünde döndürüp aç›n,
• Kapsülü aerolizer’in içindeki bofllu¤a yerlefltirin,
• A¤›zl›¤› kapat›n,
• ‹nhalerin iki yan›ndaki dü¤melere bir kez tam olarak bas›n, 

daha sonra b›rak›n,
• Nefesinizi verin ve inhaleri a¤z›n›za al›p kuvvetli ve derin bir nefes al›n,
• Nefesinizi 10 saniye tuttuktan sonra verin.

Hava Odac›¤› (Spacer) Kullan›m›
• Ölçülü doz inhaleri hava odac›¤›n›n girifl k›sm›na yerlefltirin,
• Ölçülü doz inhalere bas›p yavafl ve derin bir nefes alarak hava  

odac›¤›ndan ilac› çekin,
• Hava odac›¤›n› a¤z›n›zdan ç›kar›p en az 10 saniye nefesinizi tutun,
• ‹ki kez kullanmak gerekiyorsa 1 dakika sonra tekrarlay›n.
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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Nebulizatörler
S›v› haldeki ilac›, hava yard›m› ile buhar haline dönüfltüren cihazlard›r.
Ataklarda ve inhalerler ile yeterli yarar sa¤lanamayan, daha ciddi
hastal›¤› olanlarda kullan›lmas› önerilmektedir. Hangi hastalarda kul-
lan›laca¤›na hekim karar vermelidir. Bu cihazlar ile inhalerlere k›yasla
daha fazla dozda ilaç verildi¤inden, yan etkiler de daha çok
görülebilir. Daha etkili olmalar›na ra¤men, maliyetleri de oldukça yük-
sektir. Cihazlar, her kullan›mdan sonra ›l›k sabunlu suyla y›kanmal› ve
iyice kurulanmal›d›r. 

Oksijen Kullan›m›
Akci¤er hastal›¤›n›n  ileri dönemlerinde, akci¤erlerin temel fonksiyonu
olan oksijenin kana geçiflinde sorunlar olmaktad›r. Kandaki oksijen belli
düzeyin alt›na indi¤inde solunum yetmezli¤i oluflur. Bu durumda
d›flar›dan oksijen vermek gerekmektedir. Hekim taraf›ndan çok iyi
de¤erlendirilmesi gereken bir durumdur. Ayr›ca sa¤l›k kurumlar›
taraf›ndan karfl›lanmas› için de belli koflullar›n olmas› gereklidir.
Oksijen sa¤lanmas› ya 'oksijen tüpleri' ile ya da 'oksijen
konsantratörleri' ile olmaktad›r. Daha k›sa süreli
oksijen ihtiyac› olan hastalarda oksijen tüpleri 
tercih edilirken, baz› hastalarda; uykuyu da içine
alacak flekilde günde en az 15-18 saat süre ile
oksijen verilmesi gerekmektedir. Buna 'uzun süreli
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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oksijen tedavisi' ad› verilmektedir. Uzun süreli oksijen
tedavisi, genellikle oksijen konsantratörleri ile sa¤lanmak-
tad›r. Oksijen konsantratörleri, elektrikle çal›flan ve sürekli
oksijen üreten, evde kullan›labilen cihazlard›r. 
Ne seviyede oksijen kullan›lmas› gerekti¤i hekim
taraf›ndan belirlenmelidir. 

Program süresince ö¤rendi¤iniz ve uygulad›¤›n›z yaklafl›mlar› program›
tamamlad›ktan sonrada günlük yaflam›n›zda uygulamal›s›n›z. E¤er 
egzersiz yapmay› b›rak›rsan›z, kazan›mlar›n›z› kaybedersiniz. Pulmoner
Rehabilitasyon ekibi program bitiminde size uzun dönem tedavi plan›
verecektir. ‹dame tedavi önerilerine göre tedavinizi sürdürmeye özen gös-
teriniz. Size önerilen s›kl›kta kontrolleriniz için baflvurman›z gerekecektir. 

Pulmoner rehabilitasyon program›na ulafl›m imkan›n›z yoksa kendi kendi-
nize de baz› uygulamalarda bulunabilirsiniz. Yaflam kalitenizi sigaray›
b›rakarak, ilaçlar›n›z› do¤ru kullanmay› ö¤renerek ve düzenli ev egzersiz
programlar›n› uygulayarak art›rabilirsiniz. Gö¤üs hastal›klar› uzman dok-
torlar›na baflvurarak sizi yönlendirmesini sa¤layabilirsiniz.

‹lk ad›m size en yak›n Pulmoner Rehabilitasyon program› uygulayan
merkeze ulaflman›zd›r. Bunun için sizi takip eden doktor yada sa¤l›k kuru-
luflundan pulmoner rehabilitasyon  program› olan merkezleri ö¤renin.
Halen Türkiye’de PR program› uygulayan merkezlerin adreslerine Türk
Toraks Derne¤i Web sayfas›ndan (www.toraks.org.tr) ulaflabilirsiniz.
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E er Bölgemde Pulmoner Rehabilitasyon Program› Uygulayan Bir
Merkez Yoksa Ne Yapmal›y›m?

Pulmoner Rehabilitasyon Program›na Nas›l Ulaflabilirim?

Pulmoner Rehabilitasyon Program› Tamamland›ktan Sonra 
Neler Olacak?
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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• Solunum teknikleri
• Egzersizin önemi
• Solunum problemleri (nefes darl›¤›/öksürme/balgam ç›karma) ile

bafl edebilme yöntemleri
• Seyahat
• Son dönem hastal›k

Egzersiz neden gereklidir?
Kronik akci¤er hastalar›nda nefes darl›¤› ve günlük yaflamdaki hareket-
sizlik;
• Kemik ve kas içeri¤inin,
• Kalp ve akci¤er fonksiyonlar›n›n,
• Hareket yetene¤inin giderek azalmas›na neden olur.
Bu nedenlerle egzersiz yap›lmal›d›r, çünkü egzersizin vücutta birçok
olumlu etkisi vard›r:

• Kas kuvvetini art›r›r, daha güçlü kaslara sahip olunur,
• Kas dayan›kl›l›¤›n›, direncini art›r›r ve daha uzun mesafeler yürünebilir,
• Kas ve eklemler daha iyi hareket eder,
• Daha güçlü, pozitif ve enerjik hissedilir,
• Gevflemeyi sa¤lar,
• Kilonun dengede tutulmas›na yard›mc› olur,
• Yeni arkadafllar edinilmesi sa¤lan›r,
• Kalbin çal›flmas›  iyileflir,
• Daha az a¤r› hissedilir.

Egzersiz, pulmoner rehabilitasyon programlar›n›n en önemli bölüm-
lerinden biridir. Egzersiz stratejileri:  dayan›kl›l›k anlam›nda büyük 
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kas gruplar›na yönelik 'aerobik' ve daha küçük kas gruplar›n› 
güçlendirmeye yönelik, kuvvetlendirme egzersizlerinden oluflmaktad›r.
Yürüme ve bisiklete binme temel aerobik egzersizlerdir. Dayan›kl›l›k
egzersizleri (bisiklet, yürüme band› ya da normal zeminde yap›lan
yürüyüfl) kalp-dolafl›m ve solunum sistemini etkileyerek daha az nefes
darl›¤› ve bacak yorgunlu¤u ile daha fazla egzersiz yap›lmas›n›, daha
uzun mesafelerde yürünmesini sa¤lar.
Hastalar için uygun egzersiz program›n› doktoru ve fizyoterapisti birlik-
te belirler. Egzersiz testi ile efor kapasitesi belirlenecek ve hastan›n
durumuna uygun, hastanede ve evde yap›lacak egzersiz programlar›
planlanacakt›r. Egzersiz e¤itimi ile etkin bir geliflme elde etmek için
egzersizin fliddeti, süresi, s›kl›¤› ve egzersizin tipi düzenlenmelidir.

Ne Kadar Mesafe Yürünmelidir?
Sa¤l›kl› bireyler için hergün en az 20 dakika yürüyüfl önerilmektedir.
Rehabilitasyon program›nda hasta için egzersiz testine göre saptanan
h›zda ve sürelerde yürüyüfl yap›lmal›d›r. Yürüme programlar›, hastan›n
yürüme zaman›n› ve mesafesini art›racak flekilde planlan›r.
Evde yürüyüfl yapan hastalara;
• 0 - 5 dk. yürüyebiliyorlarsa → en az günde 2 kez,  

ideal olarak 3 kez 
• 5 -10 dakika  yürüyebiliyorlarsa → günde 2 kez
• 10 - 15 dakika yürüyebiliyorlarsa → en az günde 1 kez
• 15 - 20 dakika yürüyebiliyorlarsa → günde 1 kez  yürümeleri 

önerilir.    
Evde egzersiz yapanlardan yürüme günlü¤ü doldurmas› istenmekte-
dir.Yürüyüfller yan›nda, ev egzersiz programlar› da haftada 2 kez
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