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Ozet
Bel agris1 ¢eken orta yas sedanter bayanlarda dort haftalik bel egzersizlerinin agri

durumuna etkisini tespit etmek amaci ile yapilan ¢alismaya toplam 15 sedanter bayan (yas
27,933+3,104, boy 163,266+5,573, viicut agirhgr 59,466+9,905, VKI 21,933+3,127)
almmustir. Katilimcilara bel sagligi kapsaminda bilgi ve egzersiz programi verilmistir.
Egzersiz programi 4 hafta boyunca her giin ve giinde iki defa uygulatilmistir. Egzersizlere 1.
hafta 5 tekrar ile baslanmis, 2. hafta 10 tekrar, 3.ve 4. haftalarda 15 tekrar seklinde devam
edilmistir. Katilimcilara egzersiz programi Oncesi ve sonrasinda Oswestry Agr1 Skalasi
uygulanarak agr1 degerleri tespit edilmistir. Katilimcilarin egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi
degerleri paired t- testi ile karsilastirilmig, sonuclar p<0,05 seviyesinde degerlendirilmistir.
Katilimcilarin agri, kisisel bakim, agirlik kaldirma, yiiriime, oturma, uyku, gezi, cinsel ve
sosyal yasam degerlerinde egzersiz programi sonrasinda agrinin azaldigi tespit edilmistir.
Sonug olarak bel agrili sedanter bayanlara uygulanan dort haftalik bel egzersizlerinin agri
diizeylerinde anlaml1 azalmalara sebep oldugu tespit edilmistir.
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The effect of low back exercise on the pain condition of

sedentary women who Suffering from low back pain
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Emin Arikan®

Abstract

15 sedentary women were taken to study with the aim of to determine the effect of
four week exercise at the middle aged women suffering from low back pain (age
27,933+3,104, height 163,266+5,573, body weight 59,466+9,905, BMI 21,933+3,127).
Participants was informed about low back health and given exercise program. Exercises were
put in to practice twice a day for four weeks. Exercise were started five times repeat in first
week, ten times in second and it continued fifteen times in third and fourth weeks. Before and
the after the exercise program Oswestry Each scale was applied to participants. First and the
last tests were compared repeated t test, and the results were evaluated at the level of p<0,05.
Decreasing the pain was determined after exercise program of ache, personal caring, heaving,
walking, sitting, sleeping, wandering, sexual and social life. In conclusion the exercise

program which was applied by the participants, were reduced their low back pain.
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Giris ve Amacg

Bel saghig1 ozellikle gelismis toplumlarda ¢ok yaygin bir saglik problemidir. Diinya
niifusunun %70-80’1 yasamlarinin herhangi bir doneminde bel agrisi ile karsilagmaktadir
(Filiz 1997, Ketenci ve Ark. 1998, Turan 2003). Buna karsin akut bel agris1 ataklarinin %80-
90’1 tedavisiz veya uygulanan tedavi tiiriine bagl olmaksizin 6—8 hafta i¢cinde iyilesmektedir.
Bu kisilerin %20-50’sinde 1 yil i¢cinde bel agris1 tekrarlamakta, %5’inde ise yerlesmekte ve 6
aydan uzun sirmektedir (Filiz, 1997). Kisilerin verimli ve tiiretken olmalari beklenen
caglarinda fonksiyonel olarak oldukca kisitlayan bel agrisinin tedavisinde geleneksel
yontemler genellikle yetersiz kalmaktadir (Ketenci ve Ark., 1998) . Tan1 koymak i¢in yapilan
basarisiz girisimlerin kroniklesmeyi hizlandirdigi bu nedenle bel agrisinin karmasik
mekanizmalar igeren bir hastalik olarak ele alinip biitiin olarak tedavi edilmesi gerektigi
belirtilmektedir (Baltact ve Ark., 2003). Bel agris1 kisilerin gilinlik yasam aktivitelerini
olumsuz yonde etkileyerek yasam kalitesini diisiirmektedir. Kadinlarda bel agris1 goriilme
siklig1; postiir bozukluklari, agir kaldirma, dogum, yiiksek topuklu ayakkabi kullanimi,
psikolojik streslerden etkilenme ve sedanter yasam tarzinin daha yogun olarak goriilmesi
nedeniyle artmaktadir (Cetin, 2003). Bel agris1 geng yaslarda baslamakta, yogunluk orta
yaslarda maksimuma ulagmaktadir. Orta yasta sedanter yasam tarzina sahip kadinlarda; kas
iskelet sistemi bozukluklar1 gelismekte ve fiziksel kapasiteleri olumsuz yonde etkilenmektedir
(Oguz, 2004). Egzersiz tedavileri yalnizca sedanter bireylerde degil ayn1 zamanda sporcularda
da bel agrilar1 sonrasi 6nerilmektedir (Baker and Patel, 2005).

Sanayilesme ve hareketsiz yasam beraberinde birgok saglik problemini getirmistir.
Bunlardan biriside bel agrisidir. 21.yiizyilda bel agris1 ciddi saglik problemlerinden birisi
haline gelmistir (Baltaci ve Ark., 2003).

Endiistrilesmis tilkelerde is ortamindaki etkenlere bagli olarak gelisen bel agrisi
calisanlarin en 6nemli ve en pahali saglik sorunlari arasindadir. Bu iilkelerde bel agrisi ve bel
agrisina bagl sakatlik, liretim kaybi, ise gidememe ve tazminat 6demeleri hizla artmaktadir.
Maliyetteki bu hizli artis lilkelerin ekonomisini de tehdit eden bir durumdur. Bel agris1 yalniz
agir islerde ¢alisanlarin sorunu degildir. Siklig1 daha az olmakla birlikte, uzun sureli oturarak
calisanlarda ve ofis calisanlarinda da goriiliir (Ozcan, 2004).

Prensip olarak bel hastasinin amaci, ¢ok hareketli bir omurga olmamalidir. Asirt egilip

biikiilmeler, vazgecilmesi gereken bir liikstiir. Istenen olabildigince stabil, ancak gerektigi



674
Artkan, B., Hazar,S., Arikan, E., (2010), Bel agrisi ¢eken sedanter bayanlarda bel egzersizlerinin agri

durumlarina  etkisi,  Uluslararas:  Insan  Bilimleri  Dergisi  (Baglantida].  7:2.  Erigim:
http://www.insanbilimleri.com

kadar mobil bir omurgadir. Omurganin uzun siire ayni pozisyonu, hele zorlayici bir pozisyonu
korumasi, istenmeyen bir durumdur (Baltaci ve Ark., 2003).

Egzersizler, kas giiciinii, dayanikliligi ve kardiyovaskiiler kapasiteyi arttiracagi, do-
layistyla agrilar1 azaltacagi icin, bel agrisi tedavisinin ve Onlenmesinin temel 6gelerinin
basinda gelir. Bel kaslarinin giigclenmesi, agrilarinin azalmasi1 ve hareketlerinin daha kolay
yapilabilir hale gelmesi, moral gereksinimi olan bel agrili hastalar i¢in psikolojik dopingdir
(Tuna, 1994).

Yapilan c¢aligmanin amaci bel agrisi ¢eken orta yas bayanlarda dort haftalik bel
egzersizlerinin agr1 durumuna etkisini tespit ederek bel agris1 olan kadinlarda, yapilan ¢esitli

bel egzersizlerinin agrinin durumuna etkisi incelemek amaci ile planlanmaistir.

Yontem

Calismaya en az alt1 aydir bel agris1 sikayeti olan yaslar1 24-34 arasinda degisen
toplam 15 bayan alindi. Gebeler, menopoza girenler, bel agris1 nedeniyle medikal ve fizik
tedavi gorenler ve dogustan kalca ¢ikigi olanlar dahil edilmedi. Katilimcilarin egzersiz
programina baglatilmadan dnce ve egzersiz programindan sonra viicut agirligi degerleri, boy,
viicut kitle indeksi (VKI) ve Agr1 degerleri tespit edildi. Agr1 degerlendirilmesinde Oswestry
Fonksiyonel Yetersizlik Skalasi kullanildi (Fairbank et al., 1980). Calismada anketin
Tiirkgeye uyarlanmis olan formu kullanilmistir (Yakut ve Ark., 2004).

Fonksiyonel Yetersizlik Olciimii

Oswestry Fonksiyonel Yetersizlik Skalasinda agr1 diizeyini ve degisiklik derecesini,
agri nedeni ile giinlik yasam aktivitelerindeki degisiklikleri sorgulayan 10 adet soru
bulunmaktadir. Her soruda sirasi ile puanlari 0-5 arasinda degisen 6 secenek vardir.
Hastalardan her soru i¢in cevap olarak kendilerine en uygun gordiikleri secenegi
isaretlemeleri istendi. Isaretledikleri seceneklerin puanlari toplanarak bu skalanin sonug
degerine ulasildi. Bu skaladan alinacak maksimum puan 50'dir. Se¢enek puanlart; 1-0 puan
degerinde, 2-1 puan degerinde, 3 -2 puan degerinde, 4-3 puan degerinde, 5-4 puan degerinde
ve 6 ise 5 puan degerindedir. Degerlendirme su sekilde yapildi;
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0 puan: Fonksiyonel yetersizlik yok

1-10 puan:  Hafif fonksiyonel yetersizlik

11-30 puan: Orta derecede fonksiyonel yetersizlik

31-50 puan:  Agir fonksiyonel yetersizlik (Yakut ve Ark., 2004).

Uygulanan Egzersiz Programi

Katilimeilara ¢aligmayla ilgili bilgi verilerek goniillii olarak katildiklarina dair belge
imzalatildi. Hazirlanan egzersizlerle ilgili uygulamali olarak ayrintili bilgi verildi. Egzersiz
programi dort hafta, haftanin her giinli, giinde iki defa uygulatildi. Egzersizlere 5 tekrarla
baslandi. 2. hafta 10 tekrar, 3. ve 4. hafta 15 tekrar seklinde uygulandi. Degerlendirme bir
ayin sonunda tekrarlanan Oswestry agr1 skalas ile yapildi.

Bireylere giinliik yasamlarinda oturma, kalkma, egilip dogrulma, agirlik kaldirma ve
yatis pozisyonlar: esnasinda beli korumayr amaglayan dogru hareketler gosterildi. Agn

olusturan egzersizlerin birakilmasi 6nerildi.

Sekil 1: Uygulanan egzersizler (agrisizyasam.com, 2007)

istatistiksel Yontem

Istatistiksel analizler SPSS 11.00 programinda, egzersiz programi dncesi ve sonrasi
Ol¢iim degerlerinin karsilastirilmalar: paired t test ile yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 —

0,01 seviyesinde kurgulanmustir.
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Tablo 1. Katilimcilarin egzersiz programi oncesi ve sonrasin demografik 6zellikleri
Degiskenler AO+£SS t. degeri p. degeri
Agirlik (kg) Egzersiz programi dncesi 59,466+9,905 1,169 0,262
Egzersiz programi sonrasi 59,200+9,689
Boy (cm) Egzersiz programi 6ncesi 163,266+5,573 0,016 715
Egzersiz programi sonrasi 163,312+4,869
VKI (kg/m®) Egzersiz programi dncesi 21,93343,127
1,740 0,104

Egzersiz programi sonrasi 21,666+2,919

Tablo 2. Katilimcilarin egzersiz programi Oncesi ve sonrasinda agri puanlariin
karsilastirilmasi
Degiskenler AO+£SS t. degeri p- degeri
Toplam agr1 puanlari Egzersiz programi dncesi 30,466+1,995 13,570 0,000**
Egzersiz programi sonrasi 23,400+2,063
Hissedilen agr1 siddeti Egzersiz programi dncesi 4,133+0,639 7,359 0,000**
puanlari Egzersiz programi sonrasi 2,73340,457
Kisisel bakim agr1 puanlart Egzersiz programi dncesi 2,933+0,883 2,553 0,020*
Egzersiz programi sonrasi 2,333+0,487
Agirlik kaldirma Egzersiz programi 6ncesi 2,933+0,593 3,500 0,004**
esnasindaki agr1 puanlari Egzersiz programi sonrasi 2,466+0,516
Yiiriime esnasindaki agri Egzersiz programi 6ncesi 2,666+0,617 5,290 0,000**
puanlari Egzersiz programi sonrasi 2,000+0,377
Oturma esnasindaki agri Egzersiz programi dncesi 3,000+0,534 2,824 0,014*
puanlari Egzersiz programi sonrasi 2,533+0,516
Ayakta durma esnasindaki Egzersiz programi dncesi 2,733+0,703 1,580 0,140
agr1 puanlari Egzersiz programi sonrasi 2,400+0,507
Uyku esnasindaki agr1 Egzersiz programi 6ncesi 2,733+0,703 2,170 0,050*
puanlari Egzersiz programi sonrasi 2,266+0,457
Cinsel yasam esnasindaki Egzersiz programi 6ncesi 2,933+0,593 2,480 0,027*
agr1 puanlari Egzersiz programi sonrasi 2,400+0,507
Sosyal yasam esnasindaki Egzersiz programi dncesi 3,200+0,774 5,920 0,000**
agri1 puanlar Egzersiz programi sonrasi 2,200+0,676
Gezi esnasindaki agr1 Egzersiz programi 6ncesi 3,200+£0,676 7,250 0,000**
puanlari Egzersiz programi sonrasi 2,200+0,560

*p<0,05 ** p<0,01

Yapilan caligmada egzersiz programi 6ncesine gore program sonrasinda katilimeilarin

toplam agr1 puanlarinda, hissedilen agr1 puanlarinda, agirlik kaldirma esnasindaki agri
puanlarinda, yiirlime esnasindaki agr1 puanlarinda, sosyal yasam esnasindaki agr1 puanlarinda

ve gezi esnasindaki agri puanlarinda p<0,01 diizeyinde, kisisel bakim agri puanlarinda,
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oturma esnasindaki agri puanlarinda, uyku esnasindaki agri puanlarinda ve cinsel yasam
esnasindaki agr1 puanlarinda p<0,05 diizeyinde anlamli azalma oldugu tespit edilmistir.

Bununla birlikte ayakta durma esnasindaki agr1 durumlarindaki degisim anlamli degildir.

Tartisma ve Sonug¢

Yapilan calismada katilimcilarin viicut agirligi ve viicut kitle indeksi ortalamalarinda
istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durumun yapilan egzersizlerin agma ve
germe egzersizi olmasi, aerobik egzersiz kapsaminda yer almamasindan kaynaklandig
diisiiniilmektedir. Katilimeilarin egzersiz programi sonrasinda toplam agr1 degeri, hissedilen
agrt siddeti, agirlik kaldirma, yiirime, sosyal yasam ve gezi esnasindaki agri puanlarinda
p<0,01 diizeyinde anlamli azalma oldugu tespit edilirken kisisel bakim, oturma, cinsel yasam
ve uyku esnasindaki agri puanlar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli azalma oldugu tespit
edilmistir.

Bel agris1 tiim diinyada en sik karsilasilan saglik problemlerinden biridir. Ozellikle
gelismis toplumlarda yiiksek diizeyde ekonomik kayiplara ve is giicii kaybina sebep olmasi
nedeniyle en pahali ve en yaygin goriilen hastaliklar arasinda yer almaktadir (Tuna, 1994,
Giirsoy ve Ark., 2001).

Bel agrilarinin %90°1 mekanik sebeplerden olusmaktadir. Mekanik bel agris1 normal
anatomik yapilarin asir1 kullanilmasina bagl olarak gelismektedir. Saglikli bireylerde is ve
giinliik yagam aktiviteleri sirasinda fonksiyonel yiiklenme ve fonksiyonel kapasite arasinda bir
denge mevcuttur. Fonksiyonel yiiklenme artar ve fonksiyonel kapasite diiserse bel agrisi
olusma riski artmaktadir (Cetin, 2003). Bununla birlikte cagdas yasamin getirdigi
hareketsizlik, egzersiz yapma aligkanliginin yerlesmemesi, evde is yerinde viicut mekanigine
dikkat etmeme ve yanlis oturma gibi faktorler yine riski arttiran sebeplerdir (Turan, 2003).

Bel agrili hastalarin ancak %1-2’sinin cerrahi girisim gecirdikleri, cerrahi girisim
uygulanan hastalarin %15’inde sikayetlerin degisik derecelerde devam ettigi bildirilmektedir.
Tekrarlanan cerrahi girisimler ise basar1 sansini azaltmakta, ikinci girisimde bu oran %50’ye,
dordiincii girisimde ise bu oran %5 ile 0’a inmektedir. Basar1 oraninin diisiik oldugu goz
Online alinirsa cerrahi tedavi goren hastalarda bel agrisinin tedavisinde aktif egzersiz
programinin degeri anlasilabilmektedir (Filiz, 1997). Yapilan son g¢alismalar ancak egzersiz

ve yogun tedavi programlariyla kronik bel agrisinin iistesinden gelinebilecegini
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gostermektedir (Cetinkaya, 2005). Ketenci ve arkadaslar1 (1998), yaptiklar1 ¢alismada kronik
mekanik bel agrili 1120 hastayr demografik 6zellikler ve fonksiyonel yetersizlik acgisindan
degerlendirmislerdir. Fonksiyonel olarak orta derecede kisitliliklart mevcut hastalarin biiyiik
cogunlugunu kadinlar olusturmustur. Calisma sonunda kadinlarin biiyiik bir risk grubunu
olusturdugu belirtmislerdir.

Son alti aydir bel agrilarindan sikdyet¢i bayan hemsireler lizerinde yapilan bir
calismada, egzersiz grubunda 4 aylik silirede is saatlerinde haftada 2 giin bir dizi siradan
egzersize yer verilmigs ve gorsel analog skala ile egzersiz Oncesinde ve sonrasinda agri
yogunluklar1 degerlendirilmistir. Egzersiz grubunda agri yogunlugunda o6nemli azalmalar
meydana geldigi bildirilmektedir (Baltac1 ve Ark., 2003).

Cetin’ in (2003); belirttigine gére Bayramoglu ve arkadaslari kronik bel agrili 25
kadin1 saglikli yasitlariyla karsilagtirdiklarinda, viicut kitle indeksinin fazla olmasi ve kas
kuvvetinin az olmasmin kronik bel agris1 ile direkt baglantili oldugunu belirtmislerdir.
Hastalara uyguladiklar1 15 giinliik gévde kaslarmi gili¢lendirici egzersizler sonunda kas
kuvvetinin arttigini belirterek egzersiz tedavisinin bel agrili hastalarda uygun bir yaklasim
oldugunu agiklamiglardir.

Cetin (2003); yaslar1 25-45 arasinda, mekanik bel agrili 60 ev kadinini dahil ettigi
calismada deneklere bel sagligi egitimi kapsaminda egzersiz programi uygulamistir. Agri
Visuel Analog Skalasi (VAS), fonksiyonel yetersizlik Oswestry Fonksiyonel Yetersizlik
Skalas1 ve psikolojik durum Beck Depresyon Olgegi ile degerlendirilmistir. Bel sagligi
egitimi ile bu ¢alismada kas kuvveti, esneklik ve fonksiyonel kapasitede artig ve uygulanan
egzersizler ile deneklerin agrilarinda azalma ve psikolojik durumlarinda iyilesme tespit
edilmistir.

Rydeard ve arkadaslarinin (2006) kronik bel agrili bir guruba tedavi amach
egzersizlerle yaklasimin etkinligini arastirdiklar1 ¢alismada 20 ila 55 yas arasi bel agrisindan
sikdyet eden fiziksel olarak aktif 39 katilimci rastgele 1. ve 2. gruplarda yer alacak sekilde
ayrilmislardir. Egzersiz grubu 4 haftalik egzersiz diizeninde yer alirken, kontrol grubu
gerektiginde saglik hizmetleri uzmanlarina basvuru seklinde tanimlanan siradan bakim
islemine tabi tutulmuslardir. Izleme devresi sonunda egzersiz grubunda fiziksel yetersizlikte
onemli 6l¢iide azalma goriilmiistiir. 4 haftalik egzersizlerin toplumda kronik, ¢oziimlenmemis
bel agrili hastalarda siradan bakimdan daha etkin oldugu rapor edilmistir. Filiz (1997), 60 bel

agrili hasta iizerinde yaptig1 calismada bel koruma egitimi, dinamik bel stabilizasyon
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egzersizleri ve aerobik egzersizlerden olusan programin ise donme, fonksiyonel durum,
dayaniklilik, aerobik kapasite ve tiim muayene bulgularmin degerlendirilmesinde anlamli
sonuglar buldugunu belirtmistir.

Tavafian ve arkadaslarinin (2007) 102 bel agrist ¢eken bayan iizerinde yaptiklart
caligmada farkli miidahalelerin kronik bel agrisim1 azaltip hastaligi ¢eken insanlarin yasam
standardin1 ne kadar gelistirebilecegi lizerinde durulmustur. Bel okulu programi klinik
tedaviye alternatif olarak alinmis, bel okulu grubuna bilgi ve egzersiz programi uygulanmistir.
Klinik grubunda viicut agrisi, zindelik ve akil sagligi acisindan i¢ Olgiitte gelisme
gozlenirken, egzersiz grubunda gelismeler daha fazla ve hastalarin yasam standardini
arttirmada etkili oldugu bildirilmektedir.

Yapilan bir ¢alismada fiziksel kisitlanmanin agridan daha ¢ok psikolojik durum ile
ilgili oldugu; {iziintii, depresyon ve 6z saygi azalmasinin bel agrisinin ortaya ¢ikisini saglayan
nedenler arasinda bulundugu gosterilmistir (Cetinkaya, 2005).

Yapilan ¢alismada egzersiz programi Oncesinde ve sonrasinda Oswestry agr1 skalasi
ile agr, kisisel bakim, agirlik kaldirma, yliriime, oturma, ayakta durma, uyku, cinsel yasam,
sosyal yasam ve gezi parametreleri fonksiyonel yetersizlik agisindan degerlendirilmis, bu
degerlerde egzersiz sonrasinda agrinin azalmasi lehine anlamli farkliliklar bulunmusgtur. Bel
agrist olan hastalarda fonksiyonel yetersizliklerin giderilmesi, agrinin azaltilmasi, sosyallesme
ve bel saglhigini koruma acisindan yapilan gesitli bel egzersizlerinin olumlu etkisinin oldugu
tespit edilmistir. Egzersiz bel agrili bireylerde fonksiyonel durumu iyilestirmesinin yaninda
sosyal yagam ve psikolojik durumda da olumlu yonde etki yapmaktadir. Dolayisiyla bel agrili

bireylerde yasam kalitesinin arttirtlmasi egzersiz ¢alismalariyla miimkiindiir.
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