
SOLUNUM SİSTEMİ HASTALIKLARI 
VE EGZERSİZ

Hazırlayanlar

Uzm. Fzt. Melda Sağlam
Uzm. Fzt. Meral Boşnak-Güçlü

Doç. Dr. Deniz İnal İnce
Prof. Dr. Sema Savcı
Prof. Dr. Hülya Arıkan

Hacettepe Üniversitesi-Sağlık Bilimleri Fakültesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bölümü

Şubat - 2008
ANKARA



Birinci Basım : Şubat 2008 / 3000 Adet

Sağlık Bakanlığı Yayın No: 730

ISBN :  978-975-590-246-3

Baskı :  Klasmat Matbaacılık
  Matbaacılar Sanayi Sitesi 559. Sokak No: 26
  İvedik Organize Sanayi Bölgesi / ANKARA
  Tel: 0312 395 14 92 - Fax: 0312 395 53 90
  www.klasmat.web.tr

Bu yayın; T.C. Sağlık Bakanlığı Temel Sağlık Hizmetleri Genel 
Müdürlüğü Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Başkanlığı 
tarafından bastırılmıştır.

Her türlü yayın hakkı, T.C. Sağlık Bakanlığı’na aittir. Kısmen dahi 
olsa alınamaz, çoğaltılamaz, yayınlanamaz.



SUNUŞ

Günümüzde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi düzeyinin yeter-
siz olması, fiziksel aktivitenin sağlık için öneminin yeterince anlaşılamama-
sı ve giderek daha hareketsiz bir yaşam tarzının benimsenmesi, toplumda 
obezite, kalp-damar hastalıkları, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi 
kronik hastalıkların görülme sıklığını artıran önemli nedenlerden biri ol-
muştur.  

Toplumun büyük bir çoğunluğunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile 
eşanlamlı olarak algılanmaktadır. Oysa fiziksel aktivite, günlük yaşam için-
de kas ve eklemlerin kullanılarak enerji harcaması ile gerçekleşen, kalp ve 
solunum hızını artıran ve farklı şiddetlerde yorgunlukla sonuçlanan aktivi-
teler olarak tanımlanmaktadır. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yanısıra 
egzersiz, oyun ve gün içinde yapılan çeşitli aktiviteler de fiziksel aktivite 
olarak kabul edilmektedir. 

Fiziksel aktivite, her yaşta sağlığa yararlıdır. Düzenli fiziksel aktivite, ço-
cukların ve gençlerin sağlıklı büyümesi ve gelişmesinde, istenmeyen kötü 
alışkanlıklardan kurtulmada, sosyalleşmede, yetişkinlerin çeşitli kronik 
hastalıklardan korunmasında veya bu hastalıkların tedavisinde veya teda-
vinin  desteklenmesinde, yaşlıların aktif bir yaşlılık dönemi geçirmelerinin 
sağlanmasında bir başka deyişle tüm hayat boyunca yaşam kalitesinin 
artırılmasında önemli farklar yaratabilmektedir. 

Bakanlığımızca bedensel, zihinsel ve ruhsal sağlık için fiziksel aktivi-
tenin önemi konusunda toplumun bilgi düzeyinin arttırılması ve bireylere 
düzenli fiziksel aktivite alışkanlığının kazandırılması amacıyla “Toplumun 
Fiziksel Aktivite Konusunda Bilinçlendirilmesi” programı yürütülmektedir. 
Bu kapsamda çeşitli eğitim materyalleri hazırlanmakta ve sağlık persone-
limiz aracılığı ile topluma ulaşılmaktadır. Bu kapsamda konusunda uzman 
akademisyenler ile işbirliği içinde hazırlanan “Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi” 
bu alanda büyük bir boşluğu doldurmaktadır. 

Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi fiziksel aktivite ile ilgili çeşitli konulardan 
oluşan 12 kitapçıktan oluşmuştur. Solunum hastalıkları ve egzersiz ilişki-
sinin açıklandığı bu kitabı hazırlayan Sayın Uzm.Fzt.Melda Sağlam, Uzm. 
Fzt.Meral Boşnak Güçlü, Doç.Dr.Deniz İnal  İnce, Prof.Dr.Sema Savcı 
ve Prof. Dr. Hülya Arıkan, katkıda bulunan Prof Dr. Canan Hasanoğlu ile  
çalışmada emeği geçen herkese teşekkür eder, kitabın okuyanlara faydalı 
olmasını dilerim. 

 Dr. Seraceddin ÇOM 
 Genel Müdür 
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Akciğerler Nasıl Çalışır?

Akciğerleriniz atmosferdeki havadan oksijenin vücudumuza girmesini 
sağlar. Bunun için, akciğerler ve karın boşluğu arasındaki diyaframı ve 
kaburgaların arasında bulunan kasları kullanarak nefes alırız. Akciğerler-
de borular ve küçük hava keseleri bulunmaktadır. Her bir hava kesesinin 
etrafı kan damarları ile çevrilir. Akciğerlerle vücuda alınan oksijen, bu da-
marlar aracılığı ile kana geçer. 

Akciğer Hastalıkları

Akciğerin çalışmasını bozan bir çok hastalık bulunmaktadır. Bunlardan 
bazıları şunlardır:

• Astım

• Amfizem

• Bronşektazi

• Kronik bronşit

• Kistik fibrozis

Akciğer problemi olan bir kişi, yeterli oksijeni alabilmek için sağlıklı bir 
kişiden daha fazla çalışmak zorundadır. Nefes alabilmek için normalde 
çalışan kasların dışında boyun ve omuzdaki kaslar gibi başlıca kasları da 
kullanmak zorundadır. Akciğerlerde sertleşme varsa, diyaframın daha da 
çok çalışması gerekir. Çok yorucu olan bu durum nefessizlik hissi ortaya 
çıkmasına neden olur. Nefessizlik hissi, akciğer hastalığının en yaygın be-
lirtilerinden biridir.

Solunum Egzersizleri 

Rahat nefes alma: Bu egzersiz için oturun, omuzlarınızı ve göğsünüzün 
üst kısmını gevşek bırakın. Karnınızın üst kısmına elinizi yerleştirin. Karın 
bölgenizin, nefes alırken dışa nefes verirken içe hareket etmesi, sizin di-
yaframınızı kullandığınızı gösterir. 

Akciğer hastalığı olan kişilerin, fiziksel aktivite ve solunum egzersiz-
leri yapmaları nefessizlik hissinin azalmasında yardımcı olabilir.
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Derin solunum: Bu egzersiz için, karnınıza doğru burnunuzdan derin 
nefes alın. Nefesinizi 3 saniye tutun ve ağzınızdan üfleyerek verin. Bir ke-
rede 3-4 kez derin nefes alıp verdikten sonra dinlenin. Bunu 10 kez tek-
rarlayın. Bu egzersizi yaparken mideniz boş olmalıdır. Bu nedenle yemek 
yedikten 2 saat sonra yapmanız yerinde olur. Günde bu şekilde üç veya 
dört kez çalışabilirsiniz. 

Bunlara benzer solunum egzersizlerinin yapılması şu kazançların elde 
edilmesini sağlar:

• Diyaframın kuvvetini artırır.

• Akciğerlerinize daha fazla hava girmesini sağlar.

• Derine yerleşmiş olan balgamı çıkarmanıza yardımcı olur.

• Akciğerlerinizin ve göğüs duvarınızın hareketli kalmasını sağlar.

• Nefes alıp verme sıklığınızı azaltır.

• Nefes darlığınız olduğu zaman sakinleşmenizi sağlar.

Solunum Sistemi Hastalıkları ve Egzersiz

Akciğer hastalığı nedeni ile nefes darlığınız günlük hareketlerinizi kı-
sıtlıyor ise yapabileceğiniz en iyi şeylerden biri haftanın çoğu gününde 
egzersiz yapmaktır.

Hareketsiz olmak  kişinin en ufak bir hareketle bile nefes darlığı ya-
şamasına neden olabilir. İyi planlanmış size uygun egzersizleri yapmak, 
nefes darlığı geliştiğinde biraz dinlenip tekrar yürümeyi denemek yardımcı 
olabilir. Düzenli egzersiz şu kazançları sağlar:
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• Sizi güçlendirir.

• Kemiklerinizin kuvvetini ve eklemlerinizin esnekliğini korumanızı sağ-
lar. 

• Egzersiz yapma kapasitenizi artırır.

Egzersiz yapmayı sürdürmede ve egzersiz yapmaya başlamada sorun 
yaşıyorsanız, zevk aldığınız bir egzersiz veya aktivite seçmeyi denemelisi-
niz. Ayrıca doktorunuzla veya fizyoterapistinizle sizin için en uygun egzer-
siz programı hakkında konuşun. Yürüme, dans etme veya bahçe işleri gibi 
sevdiğiniz aktiviteler ve egzersizler olabilir. Sizi aktif tutan veya yapmak 
istediğiniz her türlü fiziksel aktivite uygundur. 

 

İlk başta, egzersizleriniz kısa sürüyorsa üzülmeyin. Hedefiniz, giderek 
egzersiz yaptığınız zamanı artırmak olmalıdır. 

Egzersiz yaparken, şu basamakları takip edin:

• Varsa, öksürerek akciğerlerinizdeki balgamı temizleyin.

• Bir kaç dakika rahat ve derin nefes alın. Ardından 3-4 kez derin nefes 
alın. Nefes aldığınızın iki katı sürede nefesinizi vermeye çalışın. Nefes alır-
ken ve verirken sayı saymanız size yardımcı olabilir. Örneğin, nefes al: 1-2, 
nefes ver: 1-2-3-4. Nefesinizi tutmamanız gerektiğini unutmayın.

• Egzersizlere, asıl egzersizden daha yavaş tempodaki bir hareketle 
vücudunuzu ısıtarak başlayın. Bunun için uzanma ve germe egzersizlerini 
seçebilirsiniz. 
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• Egzersiz yaptığınız sırada aşırı yorgunluk veya nefes darlığı hisseder-
seniz, durun ve birkaç dakika dinlenin. Sonra tekrar devam edin. Egzersiz 
sırasında bir miktar nefes darlığı hissetmeniz normaldir. 

• Egzersizi ısınmaya benzeyen soğuma periyodu ile bitirin. Beş dakika 
düşük şiddette veya daha kolay bir egzersiz yapın. 

Ne Kadar Egzersiz Yeterlidir?

Yaptığınız egzersizin şiddettini nabzınızı sayarak anlayabilirsiniz. Eg-
zersiz yaparken nabzınız istirahatteki nabız sayınızdan yaklaşık 20 atım 
fazla olmalıdır. Eğer 20 atımdan daha fazla artmışsa, kendinizi çok zorla-
mış olabilirsiniz. Eğer 20 atımdan daha azsa, biraz daha egzersiz yapabi-
lirsiniz. 

Ne Tür Egzersiz Yapabilirsiniz?

Akciğer hastalığı olan kişilerde yürüme başlangıç için iyi bir egzersiz-
dir. Oksijen kullanıyorsanız, yürürken de oksijen kullanmayı sürdürün. Eg-
zersiz sırasında, kullanılacak oksijen kaynağının seçimi için doktorunuza 
başvurmalısınız.

Uzanma ve germe egzersizleri ısınmanıza yardım 
eder ve sizi egzersize hazır hale getirir.

Örnek Egzersiz: Gövdeyi Yanlara Döndürme

 Omuzlarınız gevşek olacak şekilde arkası destekli 
bir sandalyeye oturun. Nefes alın, nefesinizi yavaşça 
verirken, gövdenizi sola doğru çevirin ve kollarınızla 
omuzunuzun gerisine doğru uzanmaya çalışın. Bir 
kaç kere kollarınızı esnetin ve dinlenin. Aynı egzersi-
zi sağ taraf için de tekrarlayın.

Örnek Egzersiz: Kolu Yukarı Kaldırma 

Kollarınızı omuz hizasında yukarı kaldırırken nefes 
alın. Nefesinizi verirken yavaş yavaş indirin.
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Basit bir yürüme programı için öneriler:

1. Nefes darlığınız olmadan yürüyebildiğiniz kadar yürüyün. Hava gü-
zelse, dışarıda yürümek her zaman en iyisidir. Fakat evde veya alışveriş 
merkezinde de yürüyebilirsiniz.

2. Kollarınızı sallayarak, omuz ve gövdeniz rahat bırakarak yürüyün.

3. Yürürken, nefes aldığınız sürenin 2 katı kadar sürede nefesinizi verin. 
Örneğin 2 adımda nefes alın ve 4 adımda nefes verin.

4. Uygun bir yürüyüş hızı bulun. 

5. Bir kaç adım bile olsa, her gün biraz daha uzağa yürümeye çalışın. 
Fakat kendinizi çok fazla zorlamayın. Nefessizlik hissederseniz, durun ve 
dinlenin. Rahat nefes alıp vermeye çalışın.

Nasıl Egzersiz Yapılır?

Yürüme ve diğer egzersizler için kaslarınızı kullanırsınız. Kaslarınız eg-
zersiz yaparak çalıştırıldığında giderek, daha az oksijenle daha fazla iş 
yapmaya başlar. Bu da aynı işi yaparken daha az hava alacağınız anlamı-
na gelir. Güçlenirsiniz ve yorulmadan daha fazla iş yapabilirsiniz.

Yürüme başlangıç için iyi bir egzersizdir. Kendinizi bir kez güçlü his-
settiğinizde, zevk aldığınız diğer aktivite ve egzersizleri de yapmaya baş-
layabilirsiniz. 

Ne Zaman Egzersiz Yapılmalıdır?

Başarının sırrı her gün egzersiz yapmaktır. En uygun zaman sabah 
ve öğleden sonra geç saatlerde ve yemeklerden en az 2 saat sonradır. 
Egzersizden önce varsa akciğerlerinizdeki balgamı temizlemeniz yararlı 
olacaktır. 
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