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irvsee t eye verilen kullaném hakl arée déxke,
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¥ZET

VATANSEVERFa¥kMé fizi ksel aktivite d¢gzey
vegcut farkéndpbéjeri headengakv éldcdttepge Ki ni n
''niversi tBedii mEajrli é Enst ivdaRelaplitasybnPe 0 §r a md a v
Y K&sek Lisans Tezi, Ankara2018 al e k manén amacé farkl e fi
sahip sajl éklté fhirrkeeyntldean géek | wveaadspéonsdtagkri T
incelemektir.¢ a | & kokuang yazma bilel86 5 yak ar asé her hangi
n°rol oj i k, ment al , vest ¢ by ldenge testerins t e mi K
t a ma ml| engeiyeék bir problmi olmayang © n ¢4 a j¢ 1,6é lireyédahil

edildi. ¢al eéxmaya dahi l edil env¢gkcibrae Kleadiah e v
Anketi (VFA) ile d§ er | endi r i bddiye.RombexgnTesi,ve YW Denge

Testiyle dejer|lGrbidvear kddakPasé ¢ ,tarakténdar
il e dejerlendirildin. fdali&kcsmdy a kkadtvalten di
Fiziksel Aktivite Ank et i ni n ( UFAA) kesa formuna g°
UFAA skor | ar én28) agaktif (e=24)ve yeterindedktif (n=20)olarak

sénéflandée. Yeterince aktif dghaiyilbbuunduv ¢ cut
(p<005).Gr upl ara g°re v¢icut farkegemdadleglede] e
ise; VFAileYDerge Te st i selModififecRongberglestiar asénda anl am
I I i kK kama gpadon).®knakt i f grubta VFA ile | ateral
analizi ve post¢r sénéflamasé puanl ar é al
(p’ 0.05). Kaktif bireylerinv ¢ cut f ar kéndal éj & amibhder ken p
artte] é.Ghal mglzde kien teknolojinin bir sol
aktivitel, ékkfla ¢ckokul |l aré ve aradgratnamtpest gr
bozukluklarf i zyot erapistler i-in ciddi bir sor
vegceout farkéndal efimesiil eve | gal dakbtbéguéa np o p ¢ |
bili n-1 endirméesreybrudekdapositzcecdbnbebbberaok| Ul
hatt &l gapieeyl erde bu postg¢ral bozukl ukl

Anahtar Kelimeler: V ¢ cfuar k € n d a,| ep pégikseldaktivitg e
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ABSTRACT

VATANSEVE R, The¥invéétigation of the relationship between body
awareness and balance and posture in healthy individuals with different physical
activity levels. Hacettepe University Institute of Health Sciences, Master Thesis

in Physical Therapy and Rehabilitation Pragram, Ankara, 2018.The aim of this
study was to investigate the relationship between body awareness, balance and posture
in healthy indivuduals with different physical activity levegl healthy volunteers
within the range of 185 years without any ortipaedic, neutdogical, mental,
vestibular sistemic illnesseand problems thadtinderachieving the balance testere

i ncluded in the study. l ndi vidual s6 bod
Awareness Questionnaire (BAQ). Balance wesasured by moddd Romberg Test

and Y Balance @&st. Posturahnalysis was assessed with the form created by Corbin
et al. Physical activity level was determined with International Physical Activitiy
Questonnaireshort form (IPAQ). mdividuals were classified as inactiya=20)
minimally active(n=24)and sufficiently activén=20)in accordance with IPAQNe

found thatbody awarenessf sufficiently active groupwas better than inactive group
(p<0.05) When we investigated the relationship between body awareness amckebala

in accordiance with groupshere was naelationship between BA@nd Modified
RombergTest and Y RBlanceTestscores(p>0.05). It was foundthat there was a
negative and significantrelationshipbetween BAQand lateraposture total posture
andclassification of posture in inactive gro(p<0.05). It was determined thathile

body awareness was increasing in inactive group, their posture were improving too.
As a resultof recently developig technology,increased postural disturbances are
becoming more serious problems for physiotheragdis¢sto reasons such as increased
sedanter activity, poor working conditions and increased stv#ssthink that if
physiotherapist and épopulation they are working widecome consious about body
awareess, the development of postudaturbances caacurred ad these postural

disturbances can be prevented in healthy individuals.

Key words: Body awareness, balance, posture, physical activity
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1. GKRKK

Vecut hem °znel hem de nesnel ¢byna yap
bizim vegcudumuzl a al pededéeméméarkaédejal.
ol uruz. Bu a-édan bakel dej énda @ cut S
Baumei st;ert&an gl%meyada benl i @.duygusu bede

Farkéndal ék; ki ki nin deneyi ml eri vV e

N

i hinsel akamal ardan ge@. r8edknitminZimt a @

maméz i-in interoseptif, propriyosepti:-

rdi sini bi r(4).i kPtreo parligoésleapnai ldé Wa&sa k elnasa | © &

0

g

hareket, post ¢r ve dengenin Kinltiemr -olsie p & |

farkéndwd @kdun i -1 nden gel en, kal p at em

fizyol oj ik hi ssini yarat an duyul air &n V €

duyul ar é@&nén bilin-I1(0) Eklsaralos eaptgiéefl arfma K¢

vecudumuzun uzay ve hareketl e ilbgi | °r

ekteroseptif sinyaller (dokunma, g°r me,

sistemlerin ve istemli -al exmo®B.mot or si s
V¢gcut farkéndal ej é&; di kkat, dejerl endo

hat ér al a

-

, Kartl anma¢rveretki hermeml de¢datt

edilebilen ve bilin-1i farkéndal é&ja gire:
fenomenol o7l ki zyyont¢edrearpi de 1 s e; vekcvet den:
aktivitelerdeki | chakr grz@&k evekililydempig t an
metinlerinde ge-en dijer bir taném; V¢ Cl
dijerleriyle etkilexi mi a-éséndan vg¢gcudeu
tedav i KeklVigecdigedifrar kéendal ék terapileri, h
deneyi ml enen post ¢r, nefes, deng@d). ve kas

Post ¢r al denge, vegcocut ajerl ek merkezi
yetenefji ol ar ak tanémlanmaktadér . Denge
somatosensori al gi rdi i K1 eml er ildirimigle n°r o m,

saj] | anf8xaenlgier pek- ok par amagtérnd doekn yeatkkaimdeark
faaliyeti yapabil me kapasitemizin temel:i:
ve ger-eklexktirilen ortamdan ayhbeéellermaz . I

i -in temel Qkomponenttir
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Vestib¢l xkréensi¢gst eéoro ylua | we pozisgonuduabkdirir. h ar e k

Buna ek olaraks ant r al sinirvesitsbemmer i singaki er
propriosepti ve somatosensorial sinyalleréent egr e ol duj u 1 -1in Ve
i Kl em muht emel en bedensel ©z farkendal é
farkéndal ék, vecuda ©°zeldj kler dekiunziayalac
konununa ve yerdejiktirmesine biakikendigr . Y
hareket algésénén hem v¢icut hareketl eri

yer-ekim al ane hakkeéendaki v esttin @da.l ar S i
Gyl l ensten ve arkadakl|l arée yapteéeklaré bir
denge kontrol ¢ 1 -1 (ML)VYesmibigl @t stseismiemli er
en basit y°nleriyle dejdcahiag/ine} zwmtmafnarak én
gi bi gée¢nl bedgrmaxalmdhen!| i Jimizin deneyi min

bul unmasé (A htemel dir

Postvgrcuudun b¢gteéen noktal arénén, kendi s
oranla en uygun po@3).s yPosat ¢yrerilneskan rv groewsd L
ve onun uzaydaki oryat asyonuyl a pdgtidrdalr . d Poesnligamey
Merkezi Sinir $ st em taraféndan kontr ol edil en Kk
aktivitesi refl eks yol I ar tarafeéendan y a
programlar tardaimndansdigizahl ahferentl er,
serebr al kK or tReukgsgtieerbhi rvieekdarik.i l yapmék ol d
davranék i-in bedensel f okal noktal ar én
ki kil erden bu f oekiaslenirse dikseddeh subjektif dugujaidaxdai r m
deji kim ol acajéneée il eri S¢rmekl erdir . Y é
noktal arén varl éjé ve subjektif olan tems
ki kinin uzaysahi hasgkptuhdai kiuhl anghdéj é
(14. Ayakta durma ve hareket séraséenda mei
l okasyonunu kontr ol et mek amaledenbeyain v ¢ cut
dengenin devaml el eé] & (15). Barra ve ak.tylarpg é kbat &
arakter mayantvasscyuotn ofrar laé n dad lgeejyéen édc¢ zveenrl teiy
bul mukl6ar deéer

Fizi ksel aktivite d¢gzeyli il e alt ekst

farkéndal exkiavasepdakifatkendal é]Jé& teday
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dengede ve post¢grde gelikim -al @ékmaméz
sistemin vg¢gcut farkéndalejé ile 11ikkis
sajleklée biregbheéfde viheutlehgekee post ¢r
bir -al exma yoktur . Bu nedenle sajl ekl é
senéfl anarak vg¢gcut farkéndal ekl arée ile d
ama-|l anmaktadér .

hi: Fark € f i zi ksel aktivite d¢gzeyindeki

arttek-a denge kontrol ¢, artar.
h: Far kl & fiziksel aktivie d¢gzeyindeki

arttek-a postg¢ral dé¢zgenl ¢k artar.



2. GENEL BKLGKLER
21. V¢icut Bilinci

Ki kibihncni ni n bedenseleoguhpy¢ d ghozesyoBveb e d e n
hareket af € s € ( ki n eves haecketi k i d ubligs)kbual r € nzihimgela n
kognitif d¢e¢kéegnme Aymreécia) halse md alr 26 kienarn

hareketvee gzer si z tutumu gibi (uygusal el eman

Ve¢cut Deneyi mi

Véicudu anda deneyi ml emek ol,arakutt anée
bilinci ni n bir y°%°ng¢gder . Kuvvetli bir kalp at

ve otonomik reaksiydarla karakterizedir denilebili{17).

V¢eckKmayje Vegcut kemaseé

Véecocut ¢icnuaduen vwe or gamisad émi @7).6Kdmapibné d €
kel i mesi vegceocut f ar;ikadenedavie &j sétneérno skeiprt i ¥ ° v e
kanall arén (8 K-ésghresgnegmerolrarak daéadl and
°czelli kber gdekkbelar ol psikalojk deneyikninigetfadd ¢
eder(19).

1905 yél énda Bonnier il k defa v¢gcut k-
oryantasyon olaak a- ékl améxkt ér . n &r edeanasned am¢ tbheun yre
AV¢egcocut kamdsvénmgtee yKi mi ni kull anmék ve b°y
temsilinin varl.8lPéepnpska&blulbjeékmiaksodiomi ¢
beden temsilinidomnant modellerinderb i r i taksomomidir.¢ i faksonomiye
gevecut kKemhsEmapévgraséndgkut fmemaaee&Vk
y °n \bedensehsensonot or t emsVi¢glceutdaymaaneér .i se V¢ CL

bahsedil en t emesyille ndeéykeéanrdta; nk ad eechens él, t em
taksonomi -i&tektl akm@Eaxn omidnuijm  v¢gcut Kemasé
efferent bilgiye dayanan sensorimotor temsilikadsbue r ancak v¢gcut | maj

Bu modeleugSrenggadun wPposeadlystaadnemeut ha
vecudun anl amisikil  fbaorykultéu toel nasuzaysal seaiyedeé | ér .

veéecut Il maj & vg¢gcut késémlaréenén sénérl ar e
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gi bi birbiriyle olan il.i kkdgdtwetri nmaj &d&né&n |
boyutu ise kavramsal ve ddd d i r . V¢cut késémlareée araseée
bileji de ayak bileji de ekl emdi@Q. ve bu

V¢cut temsilininnel ggé/reksvyonot mbdta]

taneéml anmaseénada °vvey:.ctudt g @bh®eras heankae me s i ) daya

vecut kKemasé hiage kel eame n( grem:e k| i ol an ku
gbi v¢gcut hakkga®da bil gi) dayaneér
Véicut i maj énén dinami kI er i késa s¢rel

kavraména kadar Gekegpkkhedbeomrkidg@& sV goeit . t em
kesa zamanl|l alegelméke meidleinl; ionlea rvackc udta tgeem

iseuzun s¢reli véicut temsil i denir . Késa
poste¢reéeneg i -erir Kyea lstgmsidel, - io k g k@ s @admlsg miem.
°] -ejindeki temsili ifade eder. Bir t ante
Ki kinin kolunu hareket ettirmesiiyairn t

vardér ancak t +11| gamga e Kauhhaseketehilebiinasr b
i -in ayné zamanda kol undé&rizumd ukomi 1l1@iweélnd
Bu uzun s¢r@ézun teasernhsdiilvig cwg cutte par - al a
organi zasyonunuyutelid-uemiarr -kail alr B nnibopet en
Veicut Kemasé hem késa s¢greg2) hem de uzun
Head veHolmesv ¢, c u t Kemasénén bilin-siz, V ¢ C
iddia @l)wnxdk rveecut Kemasé ve vg¢gcut i maj
yeterli bir® | -odtmadéj & s onukKiumia harreld ané kh @&lri.ndey
farkéadadé&rbvigcduwmtcin arka planénda dur makt
oturduj umwaz ddau,r daajyakmuz daya ygatt g ke hvgéacguatd v
post ¢r dnmagneadreemn  h a b e rbisan yoktar(PO) uj u mu z

Farkéndal ék

Farkalnej en en baganékabémadkpneremma f ar
bilin-
ve farkemdalveydmgki seyvekl i gzl emleyen bil

atéesé nmEkéada Bekraci hapémbdkefada

ol dujunu i f@de et miklerdir

Farkénda ol madan yakadéjémézén birka-
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T ¥zen g°stermeden aktiviteden aktivite)

1 Dikkatsizlkvey a 0o anda bakka bir kKkeyi d¢gKegnm

T Kendi mi zi gelecek veya ge-mik il e mex:

1 Birinin ismini neredeyse duyaluymaz unutmak,

T Yediijni ff arkénda ol madan ateéktérmak ol a

Farkéendal ék bunl arén tam tersi elindeki
farkénda isen dikkatin ge-mikte veya gel
yargeél acmat meesiead A-ék, yar gamnsa zb avkea rksed rk.:
tip bir dikkatee r j i , a-ék z®2hi n ve neke ¢retir

Far k é &Vaslcdukk Far kéndal éj é

Pekiv¢cut farkéndalejée i le fhakkadadl &k
veegceout farkéndal é]é& yapéséndan ayreée tutul
i -erdijinden i-sel duyul avgouf af khicek é aldali
i -gekbut duyul aréna di kkatl i (18 K&lslazmma ¢\ e
farkéndal ej e, far k én d28)ih &jza renmldbee df eanrskeeln d a|
penceresinden yapeéel deéfengace; seuyguyuhins
duyularadikkat( s e s , koku gibi) olarak kesin bir
kapsamé v¢icut ff ark@mdall &]] éan dlkady ma¥% 2 md ad achks
becerilerinin ( s ¢r ek | i di kkat, Zkkp n demegirhleria s y o n ,
yargél anmamasé) vegceout farkéndal ej e Keki

dekenegl megkt gr

22. Vcut Farkéndal ej e

Ve cut f a rdki éknkdaat!,&é ] ¥qr uml ama, dejerl end]
kokul |l andér ma, tutzumineedugguleaheml gi Imiod
bilin-11i farkéndal ej a giren propriosep

fenomenol ojBkV yeoun ndfgalrekjéene fi zywod ed am; |
fonksiyon davranédk] erei yben etkilekxkim a-éseéend
farkk ndal é]J éna y°neli k bir t.&d&vide-ne dii kik adli
gi bi vegcut duyul aréna y°nkehdyebl mesehnin
bul unmaktn&yd éek.l athinkk ng°fragkk | £2i ve Ugsabansuz a
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katmané k(18 Ancak dahasonrgap éeladrek mal ar al ékkanl ekl .

ancak dikkamej i { z mman i -Indikh daenandajolu kla i K i far kl é
farkéndal ek bi-imi yaras@&rndaditlerd2d)] i miir g& |
Ve¢cecut farkéndal eéjé hem hareketl i hem h
dikkati kapsar. Nefes ve hareketler, koordinasn , ve denge entegr a:
olan hem duyu girdilerinin hem @¥ motor |

221.V¢cut Far lerapsdal eéj & T

19. ys¢oznyléalr éndan beri -aHdietrl igev d «uti rn
Bunl ar hem téebbi thé&mdde umsiakdbekapdanél meéck
her tarafeéenalaéjvgratgdlairkieinndhe k eanmd tierméekt teél ra. |
Bunl ar dan b aXhlmagajé meditasgoa,,nefegapisidir (17). Temel
V¢ ctlra rrnkdéa ITeff &pi s i Jacqgues Dropsy tarafeéend.
senteziyle ol ukt uizerdima Dropsyavraer koel tu K v a bgyat
b¢etdnddr degkegnceywlae g&-réekli agrmchhtad ra nvi ed kd@ 6 a b

a) Fziksel;iskelet, kaslar ve ligamentlgibiv ¢ cudun yapeéesal k om

b) Fizyolojik; s i ndi ri m, dagl dkiéeémresedbleunum

c) Psikolojik; duygular,b i ibi, K

dVarouxksal; bilin-I|l1i olarak farkénda c

Dropsyobde g°re iklevsiz hareket yani
hareket fiziksel ve f i zrykod mda ko lomaayr aark, k-ee

dijer i nsanl arl a il eti ki m25y Roaxamdeletgkiar e k s i |
isimlendirerek fizyoteragiev ¢ c ut afl &rfkkéntder api si ol arak g
(17). Terapic en °neml i ama - ki kinin kendi V¢ cC
boyutu ile de temas kurmaseéné sajl amakt éi
onunla temas kurmaya y°nlendirilir. Bir

birl ektir md maabefrar kénda
222.V¢cut Far kén dmaporejtiéinén Al t K

Bedeni mizin farkénda ol mameéz i -1 n int
ve vestibge¢l er dgiisbiinibibri-rolkiVkgtoey daul mosérlvnadrean € y

gel en sinyalleri i K| eoyl earreakk , b evd¢ecnui dnui meui znu ni
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(dokunmagibiyaca dékéndan kagnakhbhbhani (gRImger ek
eksteroseptif oRAKakefas&pnhodh biuguzinte
czdek dejil dir. Bsal Dbdi¢ledeiyke@ r i v eb @4 @l & ra& kb
-0ju dh bDikleywremadaB) Kktleer osepti f Dbil gil er
I -?Pneml i I s e Ikstdroseptd bilgildr gandliklgg g n 1 Ek yakam i
hayat. °vnee nmb utyaskzédre n  th a k. & m¥srenlle hid kas fidnjiee
gerimesivga i st i rahat t edikizi Skia SsemiraBegmSa péeé z gi Mi )

daha al't kesemlarénda i kKl end akmBsérsangalt
yoktur -¢nk¢ otomati k homoestati k ve mot
4).Eksteroseptif farkéendal ék; v¢gcudumuzun
ifade eder. Muimodal ekteroseptif sinyalldd o k unma, g°r me, koku),
ve vestibe¢gler sistemlerin ve i stemli -al é
(6).

Knterosepsiyon

William JamgsutlB8&0&delremveadkggdalaeée k i
t emel ol datf minkhtailrd.dnike-n ma 2é g&h | aményon gel en

il k olarak Sherrington tarafeéendarmisst 906 vy
viser al hass$améxetee . b&Ljrai g 2002 yeéel énda
interosepsiyonu  t ¢ m Vv ¢ c u tkadat,o kldrilekkd @ mé re r , der i vV e
organlar gibif i zyol oji k durumunun®f)iKasskeiyons eps | i
vecudun fizyoloji k durumunun al gél anmaseé
olur ve d¢nyayla ol an bajlanténén ve deji
saj]RPAKnterosepsi yoynuer apfr opodlyamapsén, tr

ve periferik uyaranl arikn emdai Ké z ik atrenmaxielki

Hem afferent hem de efferemekanizmalag i - er i r 1l er K8). bu -ok ©°
Mehl i ng vV e ar k. 2009 yél énda yayeéen
farkéndal ej éne, vecudun I -inden gel en

i nterosepsiyon ve propriyosepsiyonla il:i
-al ekxmal ar @éna dbaahhial seotnmmeami wd eé&ldanm . - al ékn
eksteroseptiftk o mb i ne sinyall erin uzaydaki V¢cCu:

deji ktirebilecejini kanéetl améxkt er ve i nt
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farkéndal eéjéné ortak olarak «kekillendirm
saj | a(@vedogt ér

Propriyosepsiyon

Sherrigjt on t araf éndan or t awcécuoguzsyorave bi r
hareket duyusu olark t an & ml an ayondup Slempingtonderia euyys i
resepterlerini propr iy (8%).ePpopriyoseptib dugulara k i s i
hareket hissi, kakendond y usu, ayak t ab an éindaynyadbirars €én- d
denge duyusu da a hi | ol mak ¢zere ve¢egcudun somat i
durumuyl a il gili ol anl ardeéer . Bu duyul ar
i -inden gelen afherestkerhbeocoali sxkuekl Bas pc
ve kinestezi buna dahild{B2).

Propriyosepsiyom ki al t gruba ayrélabilir:
1 Statik propriosepsiyofpozisyon hissi)
Vecudun farkl é bl ¢gmlerinin yerl exki mli
bilin-algodlamm&kséder
1 Dinamik propriyosepsiyoifkinestezi)
Hareket duyusudui32).

Teé¢m  elkd reim t ¢ m id ¢lanin@& dereeeten echunlardaki

deji ki kl i kl er i nstatikehentd i encimli ke diuy luenume i | i n
ol maktudekl.enB a- &l arénén belirlenebil mesi
i htivya- var deér vV e bu Kkoulllgan &ira etgneainu mk ud u
reseptrlerin -ok bolyomnlucduibwelparltaredmeassri d a

resept®rler hem de derin resept°rler kul

belirleyebil mek 1 -in kas i pénkdeji kemsasy
grup kasdgpekegkep gerilir. Bu ogneelenl en Kk
gerilimle i1l gildi bil gi omurilijin entegr:

Ekl em a-ésénén en son nokmaséndkaplklié mive

dokul ar gi bi yapélarén geril mesi PpOzi Syc
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biridir. Bunoktadpp aci ni ci si mci kl eri, ruffini sonl
reseptorlerd@®pn bilgi sajlaneér

223.V¢cut Farkéendal éJ énén N°roanatomi si

Laminal 6i n fonksiyonel anatomi si

Arkaboynun en yg¢zeyel tabakasé ol am Lami
i nerve eden kg¢- ¢k A{Aapd@ mandsihaptik girditalarftekb r i | |
n°®ral OoRékediLBB.mMi)na 2 °ncel erie hdrgine lodd
s°nwke de ger-ektfi lsraidlelceer idreir i alleaar .@ Lami n

ili kkilpndjeksiyonme bu duyul ara hizmet ec
ol arak yapélan -al ékma sonundmr%®z élu kiury u
ol dujunu ve |l amina 1 n°ronl arénén, vegceocut
bir-ok y°n¢gneg t emel olarak temsil dttii]i

ve C tipi pri mer ulbaajernée nweek t sndedhadkelgstatik ¢ m d o

bilgisini iletirler.

k e k i LamiBala34).

Lamina 1li hteacrraefléenrd an Kk &3gnls adivé Geliflei;l en b a
kasél maya, bazélare | aktik asite bazeéel ar
met abol itl elr@&dekkaarswean!| @wmag é i -1n tem Vg
homeostati k ayarl amayé devaml é sajlayan |
aktivitelerdeki ci ddi artéek il e kastan ge
et mek ©°.Mevanh edenikak asél masé destekl|l eyeci bir

homeostati k d2ar |l amayeée ¢retir
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K - ortameéen dengesi anl aména layanl en h
ot onomi k, nYaroaemdolmicak sagr, gt lbedind r f i zyol
durumuyl a il gil:i s¢rekl i (85 36pSeemtk | g kr dig n
dijer v¢gcut duyul are gi bi dokunun kendi
I Karen keedndi nden ahyst(ehl cakmauzt | luikr veetykai h o kK n
dojurur ki bu hias disgrcauldumalijilhantyal-8 cagrée.y | ¥ 1
-0k ¢k¢grken vegcutta yarattéjé rahatseéez e
sécaktan bunal déjénézda vgcocutt a yaratt e
sécakl ejéen®jv« diuferesirddéniagngend - ekan) n°ral

lamina I spinotalamokortit | y ol ak(28). | e t akénér

Lamina | Spinotalankortikal sisteminfonks y onel anat omi si ¢ Z €
-al ekxkmal ar iIinetermnbdtsamgicwamnwmfvizyol oj i k du
ol ar ak tanéeml anmasé gerektijini gostern

durumunu yansétan af fhemeestatikdfferantd/@dur. Ksl ikn y a |
olarak spinal kordve beyinsagm d a ki ot o n o merkeelerdpoojeldemlsirt at i k
(28.Lami na 1 tracussolgakihifNIIS) asél hedefisbre¢ k|l e

(NP B) ul aNPBlomkestatk afferentler - i n °nemli entegrasy
biridir. NPBsolunum,k ar di y o v a gdeglenmay |, i le o 2(plgktradit sg)e v €
dengesi I - i NPB gnezeresdéfdlondakihomeostaz mrkezi olan

Periaquaduktal Gri &her (PGQ ile ve diensefalondakhomeostaz merkezi olan

Hi pot al amusl a yo] un NPpBdoe n e kentdgyeohomeadstatik n d e d |
bilgyit ak € y an albrus (nenediodoesalisSNIVID) ve n medoventralis

basalis(NV Mb ) araceleje ile Anterioont eBsprpguwl at

(36)Akaj éda kKkematize hal. mevcuttur (keki/l
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A\ Il
) \ L X !
Homeostatik — Lamina| — | [ MD VMb + VMpo
afferentler +NTS | & i
“.E \ [ |
\ \ Y Y
/ > vV Hipotalamus
/ /,f
rr'. | P’ ,‘I Y Y
. | | . «
Homeostatik ANS -« [ [ ACC Insula + Interoseptif = Sag
efferentler ¥ . ‘| & anterior
RVLM Iy g Insula
+VMM | v
* | ) p
4 -«
PAG = -
Current Opinion in Neurobiology

NTS: N¢kl eus ,TrRRB:t ud¢g KSlodu & aRdariabraki al i s, PAG (P
MD : N¢kl eus Medi odor sal i s, V Mb : N¢gkl eus Medi oven
Korteks

keki Hole@stati k afferent s@&temin org

KnsulSa yvi an FRagmldgrootglve@ mpondbk | obl ar én
noktdas émul unur . Y anpall amb n€al eowmaal awer Ker k a

somatosensorial korteksikear k €1 ékl @ uzant él ar ve homeo

ol an vg¢gcut durumlareée ile ilgil:i i nterose
uzantel ar alChejigamcéd| &pn&tel aarr. k. 2004 yel ¢
emosyonel uyaranlaréen °zellikle de ol ums.t

g°sterirken, Kurth ve ark. 2010 yéelénda

orta ve arka insularb®?2égeygtiti akaeptf darkum
farkéndal eéj & séraséndab wlnmwekrisomteraseptis ul an é
bilgi temsilinden baj é&msda-zo ko | °amrearml| ie moisry on
(37.)Fonksi yonel ger¢é¢nt ¢l eme - al élkanaé talr @r i\
nondominant hemisferdeki s aj ) anterior insul ar korte
ki kinin nase€el hi ssettijini dej@B)ylendir me:

Kalpat € m 2z a nmaal ngl éasnéa sn&sanjd)o nmh enmaingf er de k i an
kortekse y°neltilir. Buv bédtgeindi nndaktgel ¢

bireyl ersualajrakteinfdafmar k éinldea |l &g jer wdka-nm @islsiask
gelenmeg | ar k ¢pripekaffereatierlifieri 1 e omur il i Jin arKka
l ami namddel Ivada kli e ussod @utygdkr otomgnk sinir siteminin

sempati k ve parasempati k yaréeseée i-in af
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sajl ekl & ol ma dur umunu hipb@lansustaki dxdmeostatie n b e
mekani zmal ara hiyerar ki Buoly aihsalérko#takseu s a |

talamokortikalu z ant és e, -fagnmilel, é sedwykll &Kké kakéent e,
yanmasé, K e h v eal duyulardabdibbnlukkk t wriasms homeost at

aktivitenin di r &kt etreonssel pltiinfi asfafjelraern t y o

g°steril|l miktdritchlevkee kdil] .2. MRI. mor fometresi
anterior insular korteks elédoykuo meroseptfr bi t o
farkéndal ekl a il ikkild@ ol duju tek kortik
saj anterior i nsul ar korteksin veegceout f

bul muk(B8pfajgEer ansetbaor kont eks,°mikel gl bk, bdz
duygunun yanénda n28rgi kl e de aktive edil i

Sag

anterior
insula

TRENDOS in Cognitive Sclences

keki KnR2elBosepdl @B%). afferent
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2.3.Denge

Denge ajeérl ék merkezinin kontrol¢der.

dur uk ve haMeek&zeSinir Ssergiv g © a t bl ¢mlerinin d

kontr ol ederdenkgéesnaicna dobeevyamnml €1 €] € (18).- i n pc
D¢ K mey i engel | emek I -1 n vecuagk dadur uku
tanéml ana@9).Gpeaktockdiyrakamén gerektirdiiji g
yapabil me yetenejimize katkeé sajdngeyan de
eylemdenveg er - e k-leevkrteidjein ayr él amaz. Denge tg¢m
temelinde mevcut ol @®asé gereken bir nitel

Yer -eki mi merkezinin yeri, destek vy

yapél emaekn iixt dengneeyli feakkti®relyeernditre. V¢cuda

séefér ol duju yer i nsankEar dafi fiemc i© rekd kr .
mer kezi ol arBakoktadr ekdét el grvde, ekstremi
s¢rekli yer dej,yerekrmi. viPéwlg&ka yiagaeglya mén
basd@amx@yan v¢cut yézeyidir. Ayakta dur ul
oturmad& i destuwykl ukl ameq40k Sttbi ddé&re sénéré sal
Anterior-posteriorp | and ak i vegceocut sal énemé yakl akeék
sal éneme yaklakék 16eddir. Bu a-él ar yak

ve bu sénérl ar dEkekinasalkkel irsak&kikli de &y
sal éanmréethrméksa bu durum dengenin zayeéf ol d
gosterir. Bu tip kbasr kduewnvgeet ib, 0 zguek-1 nuijku nddean
yézeyinin geni kleikjiit | gin lgpie Ir imnadenij Beiirldyerek

k inintekrar sabil pozisyongg e | mesi @l). sajl ar

Ayakt aa dduernugket; verti kal ol adaltwkc atl aa
i -inde varl é] ebengegridgomaeaisnaihareketl| eri
(42).

Denge merkezi sinir sistemithe entegre edilens ¢ r ederibildirim
mekaniizlmms€al ékan 3:gR o mgstlignleenrt,i sioneartios en:
Gor sisttm° ncel i kl e | okomosyonumuzu pl anl ar
engellerden bizi korurVe st i bselmerl i mieer ve a-ésal VA
Somat osensi yal sistem i se, vVvececut bol ¢ ml e

y°n¢gneg ve vecut bo°l ¢gmlerinin dék nesnel e
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ol uK3@)rv¢cudun konfigrasyonu ea@ghie byer isnd
belirlemede ®@eaelmbi desepVesitetbghmebawtea gul
i -in g°vdedeny dbajdemsegzd@tr . kyd®orfantagyoraisay o n u n ;
vestib¢l sinyal gersbélakémnauydMdae yid gg°rie bpgdzg
sinyaller ise °zellikle haxtna ggERB)zelkdriidn rp

2.3.1. Postural Kontrol

Postur al kontr ol sensori motor kontrol
duyusal ger i bildirimlarn &} éyldkeddingng ak eb
gi t mesi ve-propriyoseptif Blgldri entegre etmesi gerefd#d). Postg¢r al
kontr ol sistemlerinin ki fonsiyonu vard:t

1. Mekani k antigravite fonksiyonug Ref e
yer-ekimine.ka@Ayk@&cade ditealgleg de s¢r ekl

aj ér lkéekzimmeirn destek y¢zeyi I -inde kal m

2. Referans -er-evesi ol ma fonksiyonu:
b°l ¢mlerinin pozisyeafhevanorlyiant asiy-oewe

da dek d¢nyadka&ks y ohneldaerf | veen e bnarekdvlerid e f | e r

organi zasyonu(45) kamatgezree kHaldii rakaj] éda

! Postiiral kontrol ) i Hareket kontrolii
¢ ) e S Postiiriin
: T feedforward
; i| Oryantasyon | Stabilite | kontrokii
Coklu duyusal : i
girdi o . .
Gérsel Lokal feedback
Viicut
Labirinti Semast ;
— et (Geometri, Postiiral )
.| Propriyosepsiyon kinetik, ;z‘illl;: —>
vertikalite, . .
Kutaneal referans Lokal feedback
cergevesi) " '
Graviseptor i
Lokal feedback

Postiiriin feedback
Lkontrolii

kekilPo2tktanatlr ol ¢n kerfdt i k G°ster i mi
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Post ¢kantr ol sisteminin aseél gerevler
araseéendaki koor didasyoRastscajallamaan &r ol
(hazeéerl ayéce) Ve her i ki sinin Kombi nasy

yézeyinin sabit agéya haf e ke tr l.sallangnaykma sy&n k a
ayak Dbileji ve kal-a stratejileri sabit
al mak yani adéem al ma str a6 ji si hareket |l |

232.Vesti bsteher S

2.3.21.Ve st i bsterh Anatontsi

Vestib¢ler aygét temporal kemijin 1 -1/
meydana gelen denge ile il gildi duyul ar é
yarémdae meskankhipl arg ve i ki b¢e¢yéek odaceéek

sakk¢lodeon i t meydanbhage) mi Kt i wsalKkadrtgreemé no
hl ea dékéndakilerin hepsim agagepamekalna
Ut ri k¢l ve sakklikede kmalkbubénd usedv&caitt e tuirr.  allt r

makul a kirkken ,diska kdkugrlud e ki makul a kiki yata
ol arak Depalrasaflt. i vmel enmede v,¢htakutadakd ur u mu
statokonyanén pozisyon deji ki mi il e mer
engell emek i -in gerekRlaremeadabkb&atkar unaya
d¢znike mimsi | bitbinmed ki ol mcak kKekil de wlerl|l exke
iczere 3 kanal dan ol ukur . Her yaremdai r e
geni Kl emel édmpméaoceént eu.p w | Uaizdagyeenné ¢ - de¢zl e
bakén y°n¢gndeki deji ki mler ve d°ng¢Kk h é z
h

ccrelerindesinivrelsen bataceéel éj éyla merkez
nyal | eBunugg Kesrdiumas kKt an mskaslaubayniav eslta b ¢l er
Serebell ar ve Retemldigl eruMateréeiSiner bSyl e
Bak vertikalk¢lyakenksakkygtbe¢egn dengeyi k ot
Bireyler v¢gcut tam di k pozisyonda i ken e
sayede al3g)Bhagvabiykekarekké memeuf ak abhgekat ke

kel ¢n g°rsel alanadg®keé&smak dnd7)p o oil £y
Yarémdaire kamaltlahmneni ilnewide dengenin

e

|l t mel erin yapélmaseé i-in -ok °nemlid
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Kekilde bir tarafa d°nmeye bakl arsa ejer
gerekl i d¢zel tkmekliesrdi @ nygagpanyabmeédkesrddendgninr i k ¢ |
bozul duj unu amyca k- ébkotzéukktl aurk (3prntr a al gél aya

2322.Vestib¢gler Refl eksl er

Vestibe¢l er, gsemytsa serreanadreiny aaMeésntai nb ¢ b ielr ¢
-ekirdefjebelel Sma y°nl endirigkieere Kgkepmekhk
snyal |l ere, vestib¢ler -ekirdek kompl eksi |
kordu kontrol eden kas!l| ar @8u radiof gnydller baj | a

dengemi zi korumaméza yardéemcé ol an 3 ves:!

T Ve s tookp g efleks
Bakéekl ar é sabitl emek vV e b ak il e wv¢gcu

sajlamak, bu refleksin g°revidir.

1 Ve s lospimairefleks

Ki Ki s aybai t hkeerne kveet h avlei nvdeesytkiebn¢ | gerr sseils t
s¢r ekeéenibilgasfafyeersi nde v¢gcut oryantasyonu ve
Bu girdiler ciltteki dA¥Yxuwama vecsepuArdevi
Pl kKkisini anl amak i -in ayak tabanéndak
propri yosebptr@relkarrl et e V¢cudu stabilize
devamleelsedg] |l ayan bu refl eks iAktni fblue wtiiljgii
g ° v d e mktremitenieantigravitiekagir énda mi yot atfi eksderaneéei

-ékar .

1 Vestib¢lokollik refleks

V¢chuar eket hal i neéreiynkie no nbaa kg °hraer ekkoemipla n s
stabil hdA e getirir. ¥yran ek o marykeen, rtk@man et e mas
vi brasyonu minimale indirmgd4d).i-in boyun |

Vestidignyal | ev ¢ Cwdedr i thé eg°d &n ybaiyr b¢t ot

uzaysatk ems i | i ni cretmeye katke sajlayabilir
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Vestibe¢l;ermodiogt eknontr ol (bakeéexkl ar én s
oke¢l er reflekse gibi), veéegcocut postg¢r ¢, al
algeséeigipuzaydval ol arak y°n taybnl enme

gibi Santral Sistemd nksi yonl ar éna katkéda bulunur.
2.3.2.3.Ve st i bstehiemr E5e d eBilisceKa t¥kze s é

Bedensbeill i hzi n -9khyaldueyrulseal b eilgri nde b
S ¢ r ¢tedneéBu snyaller;g © r,s evlest i b ¢ | eyal progicsepaijorov@ e n S 0
motor sinyallerdirBu t eor i bireysel uzay ve birey
ki kinin fizikadli kviovygdwnun - i de dahil )
hemen bedei n etr af éndaki b o k |terifniuse rgseluzay . Bir
kapsaaenee mlana kiin kdlklbaneéelversti b¢gl er sinyall
al enan duyu sinyall eri il e birey décke
be¢tenl exktlinreiml meishiidrel ewer al déejSameé ti geira edt
I vme s i hakkéndabedehsel k be atenkdzll referansn  d ¢ n

sajl adejée °n48). s¢r ¢l mektedir

2.3.3. Somatosensoriyal &tem

Somatosensoriyal afferent sistéoteneal, kagklemvekast k i r esept °r |
(43).

Propriyosept®rlere kaopaal itzzcendohapyk e kke
nN°r on Prapriydséerp.si yon genel l i kle bili@9.sizdir

Kasén duyu organé kas ijcifiji ve gol gi
kas gerilimindeki deji ki mleri al gél ar ke
deji ki me duyarl eder . Bu duyu organl ar é& ha
yen¢gyle -ok °nemlidirler. Yaygén g°r ¢k ke

organé ol duju® s°ylemektedir

Dengenin s¢rder ¢l mesi i -1 ndenehiri d&@ ne ml i
boyundaki eklielne rteaskeépntérr.l eYestibg¢l er ayc
hareketl eri ve oryantasyonudur. Bu vVy¢zde

bilgiye dei ht i y a- Bvoayrudné rv e Vv ¢ c u trderadelen bigrbeymr i y o s
sapénéen Vestkeilbegl elre evrer die  d eiebelluch golu iley e S
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dol ayl @l et alt ak. Boyun b¢kel ¢p bak Dbir t
nor mal de dengenin bozul duj u y°n¢gnde S
propriyoseptorl eri tam bu nokta&dai evee

dengeni n b odekdibial¢riui ySeatet i rmez. Bununl a bi

tarafa ejil difji zaman vestibg¢gler organ a
durumunda bir dej 3R kli k ol acajéneée al gél .

Soleusk aagakta durukta gerekl: ol an prop
Soleus ve gastrocnensik astVgcétt aki pozisyon dej i Ki mi

kaynajé ol ar d%®). g°rev yaparlar

Ay ak tabanéndan gel en bagan-ekduty uysauy
yayél myhejag évé éj én daha ©°nde ya da ar ka
dengeye katké sajlar.

Kokarken dengenin eanpbapmatébilghnhye seE
Yer - eki mi haricinde véicudkut edéalendasepgte

taraféndan al gél anarak kKkahsén @8ngesini |
2.3.4. G° r Sigtdm

Geraghrél ar ; vebusshdir BEknes | aeigylaenrd € mc
sistemden farkl é& ol arak 1iki al gesal yor u
hareketi¥ n ceet irna t ar af éndan kiaxkkendiddrekdtidmveyani t e d

-evrenin h aresik-eitn la k @ Ibadhdakr barermduyularla gili

i kil emler ol ur Ve b u zamanl|l arda ki ki sel
ayréekteérélamayabilir ve sonunda postur al
D°neryaved ¢ isieyaratam thireketli sahnelerini ki | er i n poSsH

sal enéenméandee ] ar vsehnelariefr e&leah $1 ar &€ ndoaskti¢g r at t &
sal éneménégda] ] bl uamuktur . Ayréca post
neede ol duju (®1a °nemlidir

Uzaysal oryant asSiyom ewaiesemegRezik @I msa
g°rsiedtem vardeéer. Mer kezi g°r ¢k alané ret
vV e nesnel erin hareketl erini al géelsaama kol
al anen -evr gir ¢wa n ithapedrieaft dhimduaBwn d/g zldaas a
ki kKikeiredn hareket hem dreOlpio@diur al kontr ol
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Bir ki kkiekanidebiyron da] ibkateierhdainjgii n dbei rv ey
hareket ettirdijinde bakéekeéeneée sabit t ut

gor¢é¢nt¢gye retinada sa3Bit tutmak | mk©nseézl|
2.3.5. Kas-iskelet Sstemi

Knsanl ar késa s¢reldi aktif kas fazeée
kasl arén seperry&«tal dépeée shkrn bir Kekil d
ettirirleru]Hadanr alptiinfal olreef li sk lmd mli en e
merkezlerinde afferent( g°,r sedesti b¢l er v e bilgemnmat os e

entegrasyonuyla organize ed{|§2).

2.3.6. Somatotognatik Sstem

Somatotognatik sistetpost ur al kontr ol i -in °neml |
yiyecekl er i ke¢-¢k par-al ara bbldrakealvéek grut r
Fonksiyand olarak i-erdijJi yapeéanabyl &) mi dki K oa
yumukak ¢kaksuk ifire zviee rvia,s ks¢ | er kaynak) ve te
vV e - i ] ne de Merkparantaadib@ar sistem sd@il bl geyl e kas
ligament | er ax abafl épaylke kur ar . Bu -sefvikon k si y o
mandibula sistem denir. Y a aneahdéoular eklanhdékk ma | a1

rahat s @évzglcéuktl aarjeenr | é k mer k e piorsddeg cdied ddie jeitkki
nedenol acajéneée B98anétl amekt ér

24Post ¢

Post ¢, vecudun begteéen noktal aréneéen, K
oranlaeuygun pozi dyesidirds4)yer | ekt ir

Posti¢gnirs,anl arén vgcut pozisyonl are ve
ol ar ak ndiilim P & sitMgrkezi Sinir S st e mi taraf éndan k on
aktivasyonuna - er i r ve bu postg¢r al ayarl amal ar

Kaaktif ve aktif olarak incelenebilir Knakt i f postg¢r dinlenn
al dejée «kekigrdiirse Adit kf d pesmatseanda kaceka
pozisyondur . Akt iif-ipnoskti¢grr-¢ank dkeavsa mg réed g reu |
gerekir. Bu dadéekel akeikl il dien asneiake if gko ptoesrt ¢ r



21

St at i kh aproesktegrién bad lr mapdeésjty erd gk i mi ne kar

veegceout durukunu Ekifamdleer e d e rirs tizanpetrik ikasa sy o nt
kontraksiyonunu veal € nan post¢¢r én korunmasé i -in
koymal aréné gerektirir. Stati k postg¢gr te
(54,55)Di nami k postg¢r yapélmak i stenen har ek
Bu hareketlerin sonuculoar ak -evre «kartlaré devaml e
uyum sajlamaya -al ékan aktif bir postg¢rd,
Irk, cinsiyet, mevsimler, beslenme, so®y& onomi k dur um, Z ama
mesl ek ve wujraxkelar, psi kolojik durum,
yorgunl uk, kerekl ar, y umuk ak doku bozul
a-¢eél aréndaveboxzawkilru-k,|l akeder, sékpasesrgd bi

etkilemektedin(54).
Stati k veya dgnnakno rku nomars ép ois-ti¢gnr ger ekl
yukardaki fakt°rlere g°re dejikse de gene

tutan antig®BBHhvite kasl aréedeéer
241.Post ¢r K-in Gidgleekl i Afferent B

Posit-¢irn ger eklasla,gfzflesemme rsti riki¢gllapia kikkiaaldh alb as
hissiderive ekl em mobil itesi gi bi durum ve ya

Semi sirkg¢lhbeirr bk analel adink god°lsatrearki r y e rblue &
hareketin farkapabvbhmemBkmgmkytnhal e gel i

Téeéem bu afferent bil gi |bearkorteks, sdeebellim, s i ni
n¢ klreuubser , vesti bg¢l e rsyors vepromiyoseptit yelliagibk ¢ | er
merkezlerde koordine edil{b4).

24.2. Pos tr ¢ n Me rrdamizasyon®

Postg¢ren mer kezi organi zasyonu vg¢gcudu
kuvvetler ve yer -eki mi ylga bge rd-éexk [keukvivre.t |

Poste¢reéen mer kezi organi zasyonu bir-ok un:
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1. Duyusal unsurlar

G°r,sevestibe¢ler, propriyoseptif ve del
gerekl idir. Bu duyu girdil eri postg¢r al S
-ekim vekt®°r¢gne g°re @®blyantasyonu i-in bi

2.Post g¢r al véicut Kemasé

Postvyvegalt Kemasé denen kavr amsal mo d ¢
i nternal referan8unokseaeseéenemsirétmdkialzi dailge
algesée, postg¢gral reaksiyonlarén degzeltildr
edilir. Takahashiverak . yapt ekl aré bir -al ékma sonuc
beyindekint er n al ref ermlnasn dked @anseé yvea d&@e é- evr

bajl & ol mada&j énkPoKtagmmréed!ll amgeagut Kemaseé pos
refer ans ofaklk t asa - o] u gidieidenialgbili(dg %6) s e |
3. Post g¢sr al reaksiyonl ar

4. Postg¢ral @#babilizasyon
2.4.3. P o grdl Refleksler

Afferent stimuluse s | ar, g°zIl er ve kulaklar gi bi
bakl ar ve buna efferent cevap esas effeki

Kastaki ger i | jkasdéenji indiek | b klltemrami n®r o1
n°rendin®z 1] cisimciklIler:i kaydeder . Ger i
olur buna germe refleksi denir.

D¢zeltme refleksinin resept®rleri g°zc
i -1 rf5d)i Pog ¢ r al d¢zel tImesdege &1 & ke |, dalmiintl egs | e
d¢zel t me, ogfulne kds¢lzeerlit veeve, awetf | gket ende back

reflekslerik e k I i nde @&Bnéfl anabilir
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244. Ky i ( s toasntd¢arr t ) P

V¢ecudun mi ni mum - aba i1 e maksi mum vy
m¢e¢ mke¢en ol dubdy &Bwr wWkat threr bir par-anén bir
yerl ekim g°Pstererek ajérl ék takéeyan segm

D¢zgienmahanmaneén i ki y°ng¢ vardeéer :

1 Eklem merkezlerinin konumu yaanteriorp o st er i or pozi syonl a

~

T Diz ve kal-a ¢zerindeki k &€ s mi ajerl ek

Biyomekanika - e dan bu ké&s mnkormpnu® mleank i che r k e z in
kal -a ve di z ¢etdéleiml esrigmiarm € i dan ubyigul ana
segmentlerina] ér veg eneém -ekim merkezlerinin ye:

G57).Kyi statik poste¢gr sajl éején g°stergesid
245 Kot gsPg¢r

Kikiler i-in yetersiz olan amaca tam

Kasler da gereksi z &kayvenh maekanikomi@lharzéyl a se
2.5.Fiziksel Aktivite

Kskel et kasl|l arendrajriafleaardaangmétiill @ nsor
hareketlerine denirRe k a b e t gerektiren yarékmal ar v

géenl ¢k yakam akti vi tekledrliemra nk a karp stagym nv ¢ge

Aksine fiziksel inaktivite beden hareketlem i n  mi ni mal ol duju n
met abolizma hézéna vy alkatakdexizedir.Fizkeek akijviie har c
sajl ek ¢zerinde etkilidir ve enerji har
dengesi ve v¢igcut kompozivay.ékévwienip meydanan d e b ¢
gel mesini sajlayan iskelet kasénéen k¢t oe
artmaseéené sajlar. Hatta kaslarda yapésa
yojunlujun ve glikojen depolzakaepotrar&nsivy

ya] k¢tlesinde azal ma sajl ayarak (8pcut Kk

Fizi ksel aktivite ev ikleri, egzersiz
-eki tli formda ve bajl #B)dEyzersizase fiziksél a n bii
aktivitenin Bdzerkgime;sifdizi ksel uygunl uj un
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gelil mesr ni hedefl eyen, pl anl é, tekrarl e,
ol arak tanémlanabilir

Fiziksel aktivitenpy ap él an aktivitenin seéekl eéejé,

sénéflandérél masé m¢gmkender . Sekl ek ve s
sékl éjéené ve o aktivitede harcanan sg¢grey
-olkl €éxkél déjene veya o faaliyet i -1 n ger
genellikle kcal’kg/dk ya da MET met abol i k exkde] er) il e ©°I
hali ndeyken kg bakéna 3, 5ml oksiBbPen t ¢k
Uy kuda, i kte ve bok z a ma aktivéeted @larakda y d a n a
sénéflandeéerél abilir. Bok zamanda ortaya

i kKl eri ve di]elri rakalitviketl d6@)o rkieykd i anydreé | a b i

Fiziksel aktivite kardiyorespiratuar, ki#skelet ve metabolik sistemlerin

uyar él masiéenede zadapte ol maséené wajtiaha v
Kardi yovask¢l er 12 aigabet, | kolom eer mem&anserigihi  t i p

hastal-@knl &kroruyucu bir etkisi mevcuttur.

sajl kl a i1 gil i (59urawpmrll arnl & adzae iddanuhkkimail dir
y ¢ ks

e

eltil mesinde, anksiyete ve depresyol
aktivitenin ol uml u et k@1 i¢noicnu k bitibdrenp o0 n u (

k

al eéxkanl ek haline getirilebilirse kemifk
Ajérl ek aktarmale ve y¢ksek et kild akti
aktivite kas kuvvetl endir me, yodsayagd €evl e kktoac
osteoporozaljal €é keér ék r(®9s ki ni azaltabilir

Fiziksel uygunluk D¢ nya Sajl ek ¥rge¢tegdbnegn yapté

ment a | ve fiziksel ol ar ak iy ndurank, kdssall i di r
endur ans, esnekl i k, kuvvet, b latedorgymeke ) v e
ol arak patlayécé kuvvet, gé -, hez, -evi k

spora °zg¢ dijer yetenekler) ol mak ¢zere
de¢zenl i yapéelan fizi ksel akt i vettkeinliend i Jfiin
g°st erFnizitkisre. | aktivite, fiziksel uygunl
terimlerdir(62). T ¢ munl ar araséendaki i | i(kkkeik i.al kK aZj.é&5d)ze
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Dravranis Fiziksel Uygunluk Sonug
4 ViEout Komrpozisyonu §

"] Diyet i Kaa

komponanti

» Flziksel Aktivite |
i rafalkal l I Eardiyoresplratuar =
IS ::H:tl"l‘l “ Ir.:hmpn:-r'cnt H Saglll{'

i
% Stres yonetimi | N Wiotor komponent |

il
Metabolik

komponcont

L |

Genetik/sosyal/cevresel faktérler

k e k i IFizikdel Aktivite, Fiziksel Uygunlukv e S 69).1 é k

26. Vgcut Farkéndal eje, Denge ve Postr
Vestib¢ler bilgiler her ne kadar inte
modal itel erden far klsé nykaallietreidni,r . v ¢\Wceustt i
etkileyebil ecek ol an somatosensor.i bil c

fonks i yoat lairleedi J i Lofezs2 Wh6nuxé luaderidme- s b @ K Mp & €
leve st i b¢ | eimmalwestaktil duyuday € n d & mieyii | & ditbederdee di | i
sahip olma hissinmo d ¢ | evee P(zrigfhu) bede duggudbeimuinu | edi J
ayar|l adeéejé gibi noktal ar a dehgek kpaats t-¢erk ewek e
hareketl erini kontr ol edénged wair rkieémydnpdae § € s € r
g°revinin old@@.unu g°stermicktir

Gyllenste 2 01 0 yel é-Gfhdia wyxudleayif@acéel aré ve sa’
stabilite limiti,tekkay a k ¢ z er i nvdee vs¢éc-urta niaalrakreendal ékl a
bu dejikkenlerin birbirleriyle ilikkisin
f ar k &€ n Baaly Advarénass Scaldealth BAS-H)i | e ° | - ¢ l-th¢okd gut B
farkéndal éeéjené ve har eket davraneéexkl!l ar é,
hareket n kal i tesini-Hdeierbaendi paramBABGel er i

bazée parametreleri ve tek bacaktus® ) r ama t
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Knternal model | er genel n®rolojik s¢r
duyusal kar makal aré -°zmek, birbirinden
afferente f f erent bil gi yi k o mbinnéel éert.mekkn tie-rinna lb

g ° r, sestibular ve sonik bilgiyi sentezleyerely ¢ c ut p o zviesryto nkuan u na |
¢ zerkientdkei si ni (¥ ékl ayabil ir

Dans, akrobasi veya pandomimde bedenin kenbisie nstr ¢ mandeéer
yer - eki lerinekcuiewvaept verir. M¢zi kte sanat-énéi
otaya -ékarér ve hatta bazé durumlarda en
sanat-él arénda edsdtr g mamr, hpekatandve medesteni n
etkilenir. Feldenkrais meduh ar ek et i n modi f utk afsayroknél nadragl né
gel i ki rimek anéml anmext Ihamriekiet i, Rkastunggro.n E s
entegrasyonu, dengeyi gel i ktakriikri nv en  a/j¢rce
I maj e, potansi yel kadasekesi hdehk éunddalaée k
demi kti rer Al&xafpd form ve fonksi ykwen, pos
prati k t eorAlexaeded ibng tl¢anrgadngjri.t at akl aré ge-i
kendini aynada izl emesi postg¢rendeki hat é
ol ukmadame.l de&inkrais teknijinde olduju g
sanat -éel argédnas atkkeddmnmaacak meaeyamtacakk | ev s
postg¢ral éanl éekkahbhéekkat!l erin ¢gstesinden ¢
Feldenkrais gibi Alexander ken i ] i dHhedemhbajl ant eéséneée ye
par - asé ol63)rRaokx aknudlella ntearr af éndan fi zyoter a
vecut far kéredaleée kh etdeed d wirdiemd bir ka-€& vg¢c
y°neti mini gel i ktirmek, vegceocut i maj éné
kull anémendaki zaYegtueklifaar&k éegddlke e me kttierd.
dengenin ve ayréca hasegetgipmaltiejfini neles gf
edilmesini hedeflef17).

Fiziksel aktivite kardiyorgaratuar sistemi, kaskelet sistemini ve metabolik
si st emi et kil eyer ek zamadnahia- evreirsiinmidie -aadlaé
saj] |l a@ANzluinr s¢ren tfaikz ipk s all exkmtail \airtee al é
gi bi yapeél andeéer éyan€lké fy enti iasleil reladent r emi € i |
gel i mtii rod?iskt#60). Fi zi ks el aktivitenin fizik

zaten bilinmektedirBuna ek ol arak dugguygalrarlkeéel okal



27

dekenegl ME@ktod dbijri .k geré¢ntgéleimemele&kmi &geei s
yapésé ve ikKlevinde de(@0).Bi kIl okl enl gamadpn
aktivitenin depresyon ve anksiyete semp@mmlé n é azaltteje V €
duygudurumunuy ¢ k s el t t i J i (71gP2p Mokafferty nel ackk d irr en - | i
egzersi z progr ameé uygul adekl ar é bireyl er
kar ekeéekl éyezg grelr@gkguldyda lezalmalla pirlikte duygdurum

skorl arée topl amé n d(&) Hiziksell aktivitenee edrerdibemiikc | ar d é
kavr amé, sosyal ibnecieyi ll @ex mevsei °gzighgev ement

~

K4)IEigaier si zin fiziksel benli k ve ki ml
yaratt ej éna dtariDavis kgzersigin Nearro tmezvne ve obsesi f

vegcut farkéndal ejenen&evdekdrerunni dar?zaay
ol uktur mayé zor | g7, t @®)y Hle] éAmé& abiul mwekt ark .
°Jrencilerinde v¢icut i maj éna bajl e ol ar a
araseéendaki i kKT yi incel edi kl er i -al é
bakéel maksézen fizi knssedjebl arakéadahé DViEanNe
farkéndal ejée/bilineinegzseabipl erliany apga,n |
sonucuna vwrcméck Ifaarrckéérn.dal eéj é il e bajl ant é
algesée ve v¢gcut i nf&’). ei ziil kes eill iakkktiilveintde rii g
gel i ken kas uwguwrnultu]jiumag @aynexni7/sped i K mesi ni
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3. BKREYLER VE Y¥NTEM

3.1. Birey

tal exkiMametrneper s§itesi S aj IFieybterdpiive i ml er
Rehabilitasyogn hB%I| ¢shagrdéekklig agemé lalr € vaj |
pop¢l asyo mibeeyp; 2d nklanyapéel de

¢al ekxmaya Dahi l Edi |l me Kriterleri

1. Okumayazma biliyor ol masé

2. 1865 yakénda ol masé
3. Bilinenbi r hast al &) %miglmenial onopedil,s &
v e st isistgnikev§ |,

4. Denge testl ereingieltlaamaeml ehreayhé&anggi bir
5. Aydénl atél mék. onam i mzal amasé
Hacettepe | niversitesi Giri ki mmdue | Ol m

Bakkanl eje tanaBendanh06. 08pl antésénda de
nNuma+ all ek @ERWHEBL 6 k ar ari |neu nea s @&lurddER n

1)¢al exmaya dahil edilen t¢m sajlndkalté& |bdiér
veaydénl at el mémz @InBK). f dFdnumada kul |l anél an
YéZeé g%ré¢nemnojprn afegnem yayeéenl anmasé i -in i

32. Y°ntem
321. Yapél an Dejerlendirmeler

¢tal ékmaya dahil edilen sajleéeklé bireyl
dej er | ekiddirlidrda t ¢m agmietgeiwne it elksitkleelrey @ u |

gerekli bilgiler verildikten sonr& i ki ldemoagm af i k bil gil erini,
Anketini( VF A) ve Ul usl araraseé Fizi k(BFAA) Akt i v
dol durmal aré istendi. Denge °1| -¢m¢é . Modi f
Post ¢r i se yaptCéjbmaz vg°? alrkm itlag af éndan

doldurularakd e j er I endi ri | di
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3.2.1.1. Demografik Bilgiler

Tarafemézca hazér |(EKf)dand ek ikkait £d lé mxiell qir &
g°re kod vervigcewtedke,pelagkt,ib gbeokys, i, mdslgkkHangi
fiziksel aktivite ileu ] r a kK ted kK aad @&r, ¢ r eyda prt ébkdbnaagkdt i we t e
tarafellerik ay € t a |Doraimaat ta@afleleenhdaédr gi el i ni kul |l anar
sorgulanarak tespit edildi.

3.212.V¢cut f ar kéndalléejnadnén |Idne s i

Bireylerin v¢gcut farkéndal ekl aré 1989

geliktirilen T¢rk-e ge-erlilik, (JFAveni | i
i1l e dejie(EK B)nMFA v g L d t k o mp onarimad yaoda unormah
ol mayan duyarl él ék d¢zeyini belirl emeyi

(Vecut s¢grecindeki dej i Ki kiuiylalnek | e& dépk
hastal @& én baklangécénda tahmiadedgoud!l ue
Kat el émcédan her ifade(ll=iBebim iltenybdt
7= Benim i-1in t amamen dojru) puanl ama
derecelendirme topl am puan caltoplamapkanrg a p €1 m.
fazla 126,en az 18 ol abilir. Anketten al énac:
farkéndal eéj énén daha i Y48, 791 duj u sonucuna

3213.Denge dejsirl endir me
Katekémrén dengesi ; Modi fi ye®lRo¢gbdes.g

Modifiye Romberg Testi

Modi fiye Romberg testi; denge i-in g
°l -mekizayn edi |l mi kald?®rntd at &satt éd Waktaa&d &ar ér
kalma becer i(8)i ni KPkitkerin elleri hemen g°fj

yananayken °1| - ¢ mabyaakpaerl é diilkeBiegne -siw@ama bi r s
ge-ilebilir v e b adkeanreénseé zh adklkuen uvkesrad il 21 .s e k &L
zeminde( yer de) g°znl earyia kat-a€ kdeukrbma | 3. d)r Kk i 2 .sae&K dr
zemi nde ¢g° zsnhayakial kkranpatilkeedkélrd 3. 2) . 3. akamad
SSbigr s¢nger ¢ sts¢nn daey agk®t zal lkedeukriankaél Be. d3epr. 4 . a kK
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orta sebritrl iskg nigsetre ¢ st ¢snayaktadgu’rznh aél kéedkéarp a B é 4 }
Bahsedilen zaman dol madan ki Ki g%z¢n¢g  a-
ayakl arénén yerarnaraxdga ksaybbhanr élEas/slb abksa
ol arak (8korl aner

1. akamg®zl er a- ek, sabit yé¢zeydedir
somatosensorialigr di | eri n he,westi mul arerpropgProseps.i
g°zlkeamal é, sabit girgliz edinpine i edilmkk,i  vge®srtsieblu | ar
proprisepsiyon devrededi. 3 : agé@maer a-éeék, yumukak yg¢z
devreden -ékareéel mbul atugirdi bsegP zhveewvikem)p
yumukak y¢gzeydir ki sadece@WNestibular gil

¢tal ékmameézda bireylere gerekl: bil gi

kenetli ve ayaklartatk ap al € dp4tzeissty ok a madé e udegtgul and
akamaaéhhmBiyrainyl er dijegebebitest Barmasea:
°l -¢m i kinci kez wuygul andeé. ¥l -¢m sonu-
Bireyl er araséndaki-i hamkée ynoldalfakalsiylome k

y umuk ak yéczeyde el | er g°j ¢s altenda k e

kal énabilen s¢re kaydedil di

k e k i Modilye Romberg 1Ak a ma k e k i .IMod#fiyeRo mber g 2. Axa
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keki Mo8i 83iye RombekgkBMoBAkdimge Romberg 4

Y Denge Testi

Dinamik olarakd e nge vy i °l -mek i-in kullanél ar
Testinin modifye halidir. Bumodifiye testanterior, posterolateral ve posteromedial
y°mleeuzanmal ar éntierironr .vipentekr, e @l 3§ nle
posteromediaposterolateraly ©° @ar as éndak i a - ékur@lw.eBiregldr a c a k |
ayakl arené tam merkeze yerl exktiretkek tes
ayake¢gstegnde durur ken @ eelnk pozisydinank ®m u ynas E e

Karteée ile bu ¢- y°ne uzanmadetior(lseleinli r3. K
il e bakl ar ve sol ayak a rkteekri jl sor 3yakbs) a a
posteromedial, sdkeliybok@gkbgdteea rod lad tea rad |

°]l -¢mdeekkEral anér. Her y°ne °nciess ajdleamérc
ve anterior, posteromedi al ve posterol at
y°’n i-in 36er wuzama ortalamasé alilénér. E

-arpel arak (8kor el de edilir
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keki IVdedge® st i sdejngey @K Famg) anterior uzan
posteromedial uzanma c) posterolatednma

3214 Post ¢r Denpser | endir

¢al ekmaméza dahil edi | en Dblelirlenjméser i n p
i -in postg¢r anxliimCierpapéelviba ne BL ddejphe | at
( kekiwveposteriérdarf k e kid®° z3l.e7Tml er i i -eren form Kk

Bu form bahsedilen ikisd¢gzlhhaémbenukapélaae
Kiddetine g°°r e (pou=aynolka maly=ah adfa yfaRu@&@larenr t a ,
son t apolpd ménp ,ppuantas ugeBlé aceudrl (83pdéer él ér



