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Kanser hastalarinda egzersiz uygulamalari ile iligkili kilavuzlar incelendiginde kronik
yapilandiriimis bir egzersiz programinin anksiyeteyi azaltici, depresyon bulgularini
baskilayici, tedavi sirasi ve sonrasindaki yorgunlugu hafifletici, fiziksel kapasiteyi ve
fonksiyonu iyilestirici, lenfodemi azaltici ve hayat kalitesini arttirici etkileri agisindan
guclt kanit bulunmaktadir. Kemik saghgi ve uyku diizenine olan etkileri agisindan orta
duzeyde kanit mevcuttur. Toplam fiziksel aktivite duzeyi ile kansere bagli mortalite
arasinda doz cevap iligkisi bulunmaktadir. Son yillarda yayinlanan derlemeler
mortaliteyi azaltmak agisindan egzersiz siddetinin en az orta giddette olmasi
gerektigini vurgulamakta ve siddet arttikga etkinliginin arttiginin altini gizmektedir.
Ozellikle meme ve prostat kanseri Gizerinde yapilmis olan galismalar incelenerek 2010
yilinda Amerikan, Alman, Kanada, Avusturalya ve Hollonda menseyli Egzersiz
Fizyolojisi, Spor Hekimligi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon ve Kanser Cemiyetleri
yetkililerinin olusturduklari yuvarlak masa toplantisinda konu ile iligkili egzersiz
onerilerinin ilk adimlari atilmigtir. Bu tarihten itibaren bilimsel arastirmalarin sayisi hizla
artarak 2018 yilinda Kanser Hastalar igin Egzersiz Kilavuzu yayinlanmistir. Bu
kilavuzlar meme, 6zofagus, mide, kolon, bobrek, mesane ve endometrium kanserleri
Uzerine yapilan ¢alismalar sonucunda olusturulmus olup, bu kanser tiplerine yonelik
egzersiz onerilerini icermektedir. Haftada 150-300 dk orta siddette ve/veya 75 ile 150
dk yUksek siddette aerobik egzersiz 6nerilmektedir. Haftada 3 gin, 30 ile 60 dk buyuk
kas gruplarini iceren aerobik egzersiz seanslarina karsilik gelmektedir. Direng
egzersizi Onerileri incelendiginde haftada 2 gin, 2 set, 8-12 tekrar iceren Oneriler
dikkatleri cekmektedir. Fiziksel fonksiyonu arttirmak hedeflendiginde diren¢ egzersizi
sikligi haftada 3 gline ¢ikarilarak daha etkin sonuglar elde edilmektedir. Bolimimuizde
gerceklestiriien calismamizda henlz egzersiz regetesi yonergeleri olusturuima
asamasinda olan beyin tomorl hastalarinda aerobik ve direng egzersizi uygulamasinin
yasam kalitesi, kas gucu ve kardiyopulmoner saglamlik dizeyleri Gzerindeki etkilerinin
arastiriimasi planlanmistir. Halen devam etmekte olan arastirmamizda beyin timort
operasyonu sonrasi radyoterapi esnasinda uygulanan egzersiz programinin bahsi
gecen ciktilar Uzerine etkisi arastirimaktadir. Diger kanser tiplerine 6zgu egzersiz
recetelerinin olusturulmasi igin prospektif insan galismalarina ihtiyag vardir.



