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Ö N S Ö Z

u, performans yoluyla proaktif sağlığın tarihinde 
heyecan verici bir bölümdür. Neredeyse her yer 
için geçerli olan ilerlemeyle bu günlere geldik. 

İhtiyacın belirlenmesi ve ilgili sistemleri daha fazla tanım 
ve anlanması için bilim ve araştırma ilk, derin alt sistemle-
re özelleşme ikinci sırayı alır. Çeşitli disiplinlerdeki eğitim 
ortamları, pazar bilinci, uygulamalı kariyer yolları, sonuç 
verileri ve her uzmanlık alanında ortaya çıkan liderler 
aracılığıyla paylaşım hemen ardından gelir. Hangi kariyer 
disiplininin en güçlü olduğunu belirlemek için bir müca-
dele, durgunluk ve gelecek nesil bunu neden yaptığımızı 
sorgulayana kadar başlar: “Bu, insanların ideal sağlık ve per-
formanslarını elde etmelerine yardımcı olmakla ilgili değil 
mi?” onlar sorar. “Ve tüm bu sistemler her birimizin içinde 
uyum içinde çalışmıyor mu?”

İşlevsel Egzersiz Eğitimi El Kitabı (İEEEK), reha-
bilitasyon ve yaralanma öncesi rehabilitasyon arasındaki 
boşluğu performans yoluyla kapatan, gelecekteki tedavi 
ve anlayışın temeli olarak hareket eden çığır açacak şekilde 
konumlandırılmıştır. Bu kitap, gelişmekte olan ve temel ha-
reket okuryazarlığını öğrenen çocuklardan elit sporculara, 
“hafta sonu savaşçılarından” yaşlanan nüfusa kadar geniş bir 
yelpazeyi kapsamaktadır. Katkıda bulunanlar ekibine bak-
tığınızda, iki şey dikkatinizi çekecektir. Birincisi, yalnızca 
araştırma yapmakla kalmayıp, ameliyat sonrası profesyonel 
sporlara kadar en zorlu ve ölçülebilir ortamlarda bu yön-
temleri uygulayan uluslararası saygın uzman uygulamacılar-
dan oluşan çok disiplinli bir gruptur. Fark edeceğiniz ikinci 
şey, bu uzman ekibi bir araya getirmeyi ve engin bilgilerini 
okuyucuların yararına tek bir uyum ve işlevsel yaklaşımda 
düzenlemeyi başaran İEEEK Editörü Dr. Craig Lieben-
son’ın etkileyici performansıdır. Bu kitap, ilgili alanlarımı-
zın iyiliği için işbirliğinin gücünü göstermektedir.

Bu kitaba başlamadan önce, ön yargılı kavramları bir 
kenara bıraktığınızdan, bölüm yazarlarının geçmişlerini 
okuduğunuzdan ve bölümlerini onların bakış açılarını göz 

önünde bulundurarak okuduğunuzdan emin olun. Soruna 
nasıl baktıklarını ve çözmeye nasıl yardımcı olduklarını an-
lamaya çalışın. Uygulamalı bir çalışma kitabı olarak İEE-
EK’i kullanmanızı tavsiye ederim. Durum ve danışanlarınız 
için doğrudan geçerli olan üç çıkarımı özetlemek için her 
bölümden sonra zaman ayırın. Bu, her bölümün sonun-
da, İEEEK’in baş veya sonunda mevcut sayfalarda bir özet 
olarak olabilir. Bunu yaptığınızda, eğitim geçmişiniz veya 
uygulama disiplininiz ne olursa olsun, bilgilerin birçok 
inancınızı doğruladığını anlayacaksınız. Bu kitaptan temel 
çıkarımınız, farklı disiplin ve uygulayıcılar arasındaki aşırı 
ortak noktalarsa, halk sağlığı ve bakımını iyileştirmede dev 
bir adım attığımız söylenebilir.

EXOS’ta görevimiz hayatları geliştirmektir. Altı kıtaya 
yayılan birinci sınıf ortak, tesisler, teknoloji ve uzmanlarla, 
gerektiğinde insan performansının arkasındaki zekâyı ge-
liştiriyoruz. Bu bizim sorumluluğumuzdur ve zorlu prog-
ramları dâhilinde bu kitap için zaman ayıran pek çok özel 
insan ve profesyoneli tanıyarak yan yana çalışmak bize onur 
verdi. Eylemleri kutlanmalıdır. Liderler bize her zaman hem 
danışanlarımız hem de sahanın çıkarları için birlikte nasıl 
çalışmamız gerektiğini gösterir. Ego veya politikanın ener-
jiyi tüketmesine izin vermek yerine, bilgi ve becerilerimizi 
her bir bireysel danışanın ihtiyaçları için bütünleştirmeli ve 
uygulamalıyız.

İEEEK bize koruyucu, spora özgü ve modern atletik ge-
lişim antrenman yaklaşımları, sezon dışı sistemler ve reha-
bilitasyon konuları hakkında kapsamlı bir literatür taraması 
sunar. Her birinizin, mevcut ve gelecekteki çalışmalarınızda 
performans yoluyla yaşamları iyileştirmede göstereceğiniz 
ekip çalışması ve hassasiyete tanık olmayı dört gözle bek-

liyorum.
Mark Verstegen

Başkan ve Kurucu 
EXOS

B
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şlevsel antrenman ve rehabilitasyon, tüm seviye-
lerde egzersiz yaklaşımlarını tanımlamada popü-
ler bir yol sunar. “İşlevsel şeyler”, tek kelimeyle, 

mevcut yaygın alternatiften daha bütünseldir.
İşlevsel antrenman, vücut bölümlerinin tek tek eğitimi 

veya spora özgü yaklaşımın aksine eksiksiz bir seçenek ola-
rak sunulur.

Gerçekten mi?—dürüst olalım—bu ifadeyi geride bı-
rakmak çok zor değil; bununla birlikte, işlevsel hareket sağ-
lığına sistematik bir yaklaşım oluşturmak, anlaşmadan faz-
lasını gerektirir. Anlaşmanın ardından eylemin izlenmesi, 
ölçülmesi, değiştirilmesi ve geliştirilmesi kolaydır. Eylemsiz 
anlaşma, aslında anlaşmama ile aynı sonuca sahiptir.

“İşlevsel (yönteminizi buraya ekleyin)” popülerliği, gele-
neksel rehabilitasyon ve antrenman yöntemlerinin iki farklı 
şekilde yetersiz kaldığı anlamına gelebilir.

Bir-geleneksel rehabilitasyon çözümü, işlev bozukluğu 
hareket kalıplarının çözüm veya yönetiminde eksiktir.

İki-geleneksel antrenman çözümünün, temel hareket 
kalıplarında işlev bozukluğuna neden olabilecek veya oluş-
turabilecek yan etkileri vardır.

İşlevsel yaklaşım, derinlemesine değerlendirme, tedavi 
ve antrenman için vücut bölümü izolasyonunu azaltmaz. 
Ayrıca, aktivite ve spor özgüllüğünü veya elit performans 
yöntemlerini ele almamaktadır. İşlevsel bir yaklaşım, basit-
çe en verimli ve etkili giriş noktasıdır. Buna genel fiziksel 
hazırlık veya karmaşık olmayan bir uyum durumu deyin.

Diz kuvvetinin rehabilitasyonu ve işlevsiz aksaklığı ko-
rumak, işlevsel hareket kalıplarının eski haline getirilme-
diğinin bir göstergesidir. Kuvvet bozukluğu yeterince ele 
alınsa da hareket verimliliği geri kazandırılmadı. Benzer 
şekilde, büyüklük için zamana göre test edilmiş başlangıç   
noktası genel bir işlevsel temel olsa da, uzmanlaşma genel 
işlevsel hareket kalıplarını tehlikeye atabilir. Bu ifadede is-
tisnalar bulabilirsiniz, ancak daha iyi bir kural bulamazsınız 
- işlevsel uyum, özelleşmiş performans için en verimli yön-
temdir. İşlevsel temele yakın durmak, fiziksel dayanıklılıkta 
da büyük fayda sağlayabilir, ancak bunu kanıtlamak için 
biraz daha akıllı olmamız gerekecek.

Uygulama, öğretim ve yayınımızın büyük bir bölümünü 
işlevi savunmaya adamış olanlarımız, iyi alınan yolun biraz 
farklı yan yollarını kucaklasak da ortak noktalarda buluşu-
yoruz. Ancak ortak hedefe çok yakın bir yere ulaşacağız. Te-
mel işlevsel hareketlerin, daha gelişmiş fiziksel yük ve kar-
maşık hareket görevleri için genel bir temel oluşturduğuna 
inanıyoruz. Bununla birlikte, temel işlevsel hareketler vücut 

ağırlığında işlevsizse, yük ve karmaşık görevler gerçekten 
verimli ve etkili bir şekilde gerçekleştirilemez. İşlev bozuk-
luğunun tanımlanması, anatomik yapı, temel hareketlilik, 
motor kontrol ve temel, gelişimsel olarak anlamlı hareket 
kalıplarını içeren daha izole müdahaleyi haklı çıkarır.

Büyük ölçüde basitleştirmek için, eğer işlevsel hareket 
kalıpları kabul edilebilirse, o zaman temel fiziksel kapasite-
ye yük ve daha karmaşık hareketler eklenmeli ve kendi özel 
ortamlarında bireysel performansı geliştirmeye çalışmalıyız. 
İşlevsel hareket kalıpları kabul edilebilir değilse, fiziksel ka-
pasite hakkında çok fazla endişelenmeden nedenini bulmalı 
ve harekete geçmeliyiz.

İşlevsel bir yaklaşım tasarlamak, bilim ve sanatın karı-
şımını gerektirir. Gerçek işlevsel yaklaşım, sezgisel koçluk, 
akıllı antrenman ve tedavinin yanı sıra mevcut en iyi ka-
nıtların birleşimini gerektirir. Hiçbir mühendis daha iyi bir 
bina inşa etmek için temeli aceleye getirmez; bunun yerine, 
binayı destekleyene kadar her şeyin destekleyici sütunlarına 
odaklanacaktır.

Hareket işlev bozukluğunu net bir şekilde tanımlama-
mış ve belirlememişsek, harekete nasıl işlevsel bir yaklaşı-
ma sahip olabiliriz? İşlevsel bir yaklaşıma doğru yolculu-
ğum uzun zaman önce başladı. Bu yolculuğun başında bir 
karar vermem gerekiyordu. Ya bana sunulan işlevsel yön-
tem ve programlamaya güvenmem ya da işlevsel şemsiye 
altında önerilen teori ve fikirleri test etmek için profesyo-
nel bir yola sahip olmam gerekiyordu. Gelişimsel/temel 
hareket kalıplarına bakmaya başladım, onları verimli ve 
etkili bir şekilde eski haline getirecek egzersiz manevra ve 
tedavilerini bulmaya çalıştım. Ayrıca, kaba asimetrinin ta-
lihsiz yan etkisini, tehlikeye giren hareketliliği veya sınırlı 
motor kontrolünü üreten eğitim yöntemlerine de baktım. 
Başka bir deyişle, daha iyi bir üst kata odaklanırken temel 
kaybedilebilir.

Sonuç olarak, yolculuğumuzu her zaman haritaya, pu-
sulaya ve saate göre doğrulamalıyız - modern seyahatte GPS 
bunu bizim için yapar. Tek ölçüt verimlilik ve etkililiğin 
göstergesini işaret eder. İşlevsel Egzersiz Eğitimi El Kitabı, 
yeni motor kalıpları oluşturma, işlevsel geri kazanım ve 
performans durumlarında işlevin korunması hakkında size 
birçok fikir sunacaktır. Lütfen izleyecek göstergeleriniz ve 
okuduklarınızı uygulamak için zamanınız olduğundan 
emin olun. Bu metinde gösterilen tekniklerdeki deneyim-
lerden elde edilen gözlemleriniz son derece değerlidir, muh-
temelen pratik deneyim olmadan biraz daha az değerlidir. 
Sanırım hepimiz, zaman içinde ve gerçek zeminde oluşan 

İ



fikirlerin, değer verdiğimiz ve saygı duyduğumuz fikirler 
olduğu konusunda hemfikiriz. Lütfen bu görüşlerden biri 
olun. Bilge akıl hocalarım - babamdan başlayarak - hepsi, 
onları destekleyecek nasırlarım olana kadar sözlerime bağlı 
kalmam gerektiğini dile getirdi. Ben de sana aynı tavsiyeyi 
veriyorum. Dr. Craig Liebenson ve onun katkıları, ancak 

uygulama ve düşünme ile ders haline gelen bir fırsat su-
nuyor.

Bu önsöz, daha iyi bir işlevsel kalıba olan bağlılığı için 
Craig’e hem profesyonel hem de kişisel bir teşekkür niteli-

ğindedir. Harekete hoş geldiniz. Hareket!
Gray Cook, Fizyoterapist
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şlevsel Egzersiz Eğitimi El Kitabının ilhamı, 
rehabilitasyon ve antrenmanda meydana gelen 
rönesansın sonucu olarak ortaya çıkmıştır.

Klinisyen, eğitmen ve koçların örtüşen rol ve karşılıklı 
bağımlılıklarının farkındayız (bkz. Bölüm 3). Düzeltici eg-
zersiz ve işlevsel eğitim gözde terimler haline geldi. Kitap, 
işlevsel eğitimle ilgili işlevsel olanı yalnızca gözde olandan 
ayırmayı amaçlıyor. İnternet ve sosyal medya sahte bir şe-
kilde yüksek sesle konuşan herkese anında uzman statüsü 
verirken, bu kitap umarız, siperlerde yıllarca çalışmış uz-
manların söyleyeceklerine kulak verir.

İşlevsel eğitimin ne olmadığıyla başlayalım. Taklit yo-
luyla spor manevralarının kopyası olan hareket kalıplarını 
eğiten spora özgü antrenman değildir. Gerçek dünyadaki 
öngörülemezliği “simüle etmek” için dengesiz yüzeyde eği-
tim de vermiyor.

İşlevsel eğitim nedir? Bir amaç veya hedefle eğitimdir. 
Net bir amaca sahip olarak, doğası gereği müşteri, sporcu 
veya hasta merkezlidir. Neden? Niye? Çünkü işlevsel eği-
tim, insanların hedeflerine güvenli ve verimli bir şekilde 
ulaşmasına yardımcı olmak için tasarlanmıştır.

İşlevi düşünür veya tanımlamaya çalışırsak, cevap “duru-
ma bağlıdır” olur. İşlevsel olan, bireyin yaş, spor, yaralanma 
geçmişi, rehabilitasyon aşaması, hedeflerine vb. bağlıdır. 
Pek çoğuna göre “duruma bağlıdır” demek bir kaçıştır, an-
cak herkesin aynı testlere veya alıştırmalara ihtiyacı oldu-
ğunu varsaymak, tüm insanların fiziksel ihtiyaçlarının aynı 
olduğu bir dünya hayal etmektir. Aslında, hepimiz benzer-
siziz, bu yüzden işlevsellik gerçekten duruma bağlıdır. 

Yaşlı bir kişinin düşme riski yüksek olabilir; bu neden-
le, dengenin değerlendirmesi ve eğitimi işlevsel bir öncelik 
olacaktır. Kadınlar menopoz sonrası osteoporoz açısından 
risk altındadır; bu nedenle, omurga duruşu bir anahtardır. 
Futbol, basketbol veya voleybol gibi sporlarda ani kalkış, 
durma ve yön değişiklikleri genç kız ve kadın sporcuları te-
massız ön çapraz bağ yaralanmalarına açık hale getirir, bu 
nedenle buna yatkınlık yaratan etkenler taranmalı ve ele 
alınmalıdır (bkz. Bölüm 31). Bel ağrısı sıkça görülür, ge-
nellikle uygun olmayan eğilme ve kaldırma alışkanlıkları, 
alt çeyreğin hareket yetersizliği veya merkez bölgenin zayıf 
motor kontrolünden kaynaklanır; bu nedenle, bu temel 
işlevsel eksikliklerin değerlendirilmesi ve düzeltilmesi çok 
önemlidir. Bireysellik istisna değil kuraldır.

Açıkçası toplumların homojen değil, heterojen işlevsel 
gereksinimleri vardır. Bir basketbol oyuncusu için işlevsel 
antrenman, bol miktarda frontal düzlem stabilitesi ve güç 

çalışması gerektirebilir (bkz. Bölüm 9 ve 26). Ağırlık kal-
dırıcı için sagital düzlem kontrolüne odaklanılabilir (bkz. 
Bölüm 16). Karma dövüş sanatları için dövüşçü eğitimi, 
beyzbol, futbol, sprint, halter gibi diğer sporlarda da önemli 
olan kuvvet gelişim oranlarını oluşturmaya odaklanacaktır 
(bkz. Bölüm 28). Buna karşılık, maraton koşucusu, iron-
man veya triatlet gibi dayanıklılık sporcusu, koşu ekonomisi 
gibi özelliklere odaklanacaktır (bkz. Bölüm 34).

İşlevsel Egzersiz Eğitimi El Kitabı rehabilitasyon, eği-
tim ve koçluk arasındaki “boşluğu kapatmayı” amaçlamak-
tadır. Fizyoterapistler, hastaların aktivitelerini sürdürmele-
rine ve sporcuların spora dönmelerine başarılı bir şekilde 
yardımcı olmaktadır. Antrenörler, halkın zindeliği nasıl 
geliştireceklerini öğrenirken, kuvvet ve kondisyon koçları 
sporcuları sporlarına ait zorlu taleplerine hazırlayabilirler. 
Antrenörler, yüksek kaliteli hareket kalıpları temelinde 
başarılı bir şekilde kapasite (kuvvet, dayanıklılık ve güç) 
oluştururlarsa, beceri koçları sprint, tekme, fırlatma, vuruş 
vb. sporun biyomekaniğini en uygun hale getirmeye odak-
lanabilir. En önemlisi, baş antrenör sporcu ve takımın genel 
performans özelliklerini mikro değil makro yönetecek bir 
konumdadır. Antrenör, takımdaki her bir bireyi potansi-
yelini en üst düzeye çıkarmak için teşvik etmeye ve ilham 
vermeye odaklanabildiğinde, sporcunun en verimli gelişimi 
gerçekleşebilir.

Belki de bu kitabın en önemli bileşeni, temeldeki daya-
nıklılık vurgusudur. Eğitim işlevselse, her zaman belirli se-
viyede zor olacaktır, daha zor olmayacaktır. Böylece, uyum 
meydana gelecek ve sonuçlar, atletizmi ömür boyu, sezon 
dışında geliştirmek ve hatta sezon içinde korumak için 
mümkün olan en hızlı, en güvenli şekilde elde edilecektir 
(bkz. Bölüm 34). Bu sürece her zaman klinik denetim süre-
ci adı verilen sonuç odaklı bir yaklaşım rehberlik eder (bkz. 
Bölüm 5). Genellikle bir değerlendirme-düzeltme-yeniden 
değerlendirme yaklaşımı olarak tanımlanan anahtar, ünlü 
Çek Nörolog Dr. Karel Lewit’in dediği gibi “yöntemler 
amaçlara hizmet etmelidir”.

Klinik denetim süreci, “zayıf halkayı” bulmak için titiz 
bir değerlendirme içerir (bkz. Bölüm 6 ve 22). Bu, kinetik 
zincirdeki işlevi en büyük ölçüde sınırlayan ağrısız işlev 
bozukluğudur. Başka bir deyişle, kinetik zincirdeki biyo-
mekanik aşırı yükün kaynağıdır. Bu belirlendikten sonra, 
ağrısız işlev bozukluğunun giderilmesi (bkz. Bölüm 7) ve 
performansın mümkün olan en verimli şekilde artırılması 
(bkz. Bölüm 35) için işlevi “sıfırlayan” bir program tasar-
lanabilir. 

İ
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İşlevsel Egzersiz Eğitimi El Kitabı, klinisyen ve eğit-
menleri “protokollerin tutsağı” olmaktan kurtarmaya çalı-
şır. Sonuçlar veya sonlanımlar her zaman yöntemleri körü 
körüne takip eden çıktı temelli yaklaşımın önüne geçmeli-
dir (yani, “acı yoksa kazanç da yok”). Bu kitabın fizyotera-
pist, fitnes ve atletik gelişim uzmanlarını sadece zanaatkar-

lardan değil, gerçek sanatçılar yapmak için bir rehber olarak 
hizmet edeceğini umuyorum.

“Bir profesyonel gibi kuralları öğrenin, böylece onları bir 
sanatçı gibi kırabilirsiniz.” —Pablo Picasso
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T E Ş E K K Ü R

u yolculuğu, kayropraktik köklerimden daha 
geniş tabanlı yumuşak doku yaralanma ve atle-
tik gelişime kadar götürmek bir ayrıcalıktı. Bir 

kayropraktik olarak, özellikle odak noktası kas-iskelet sağ-
lığıdaki eklem işlev bozukluğu olan, lokomotor sistemi te-
davi etmek için alternatif bir yaklaşımla tanıştım. Özellikle 
1980’lerin başında sahip olduğum ve yapısal yaklaşımdan 
daha çok işlevsel bir yaklaşım benimseyen liderlere teşekkür 
borçluyum—Dr. Leonard Faye, Scott Haldeman ve Ray-
mond Sandoz.

Kayropraktiğin bu daha modern yorumunu incelerken 
aynı zamanda hem ağrı hem de harekette yumuşak doku 
işlev bozukluğu ile tanıştım. Nimmo yöntemini harika göz-
lemci Kayropraktik Richard Hamilton’dan öğrendim. O 
zaman, benim için önemli bir dönüm noktası, bana sadece 
kasları değil, aynı zamanda fasyayı da potansiyel “anahtar 
bağlantılar” olarak düşünmeyi öğreten üretken Osteopat/
Naturopat Leon Chaitow ile tanışmaktı. Sonunda, efsanevi 
Dr. Janet Travell’den miyofasyal tetik noktalarının kalıcı et-
kenlerini öğrendiğim için şanslıydım.

Bu iki parça -eklem ve yumuşak doku işlev bozukluğu- 
sağlam olduğunda, anlayışımın evrimindeki bir sonraki 
adım, Prag’dan büyük Manuel Tıp Doktorları ekibi ile gel-
di. Pr. Vladimir Janda ve Dr. Karel Lewit, kas-iskelet ağrısı 
problemini, motor sistemin temel işlevsel patolojisi olan 
hatalı hareket kalıplarını içeren bir problem olarak başarılı 
bir şekilde çerçeveledi. 1985’ten beri onların rehberliği beni 
“ düşündüğüm veya inandığım şeylerin bazen yanlış oldu-
ğunu gösteren yeni fikirler için açık fikirli olmaya” yöneltti.

Motor sistemin rehabilitasyonu konusundaki anlayı-
şımız gelişirken, diğer öğretmenler ortaya çıkmaya devam 
etti: Beni Uluslararası McKenzie Enstitüsüne kabul eden ve 
hastanın ilerleyişini daha doğru bir şekilde tanımlamakla 
kalmayıp, her hastanın hareket “yanlılığını” daha verimli 
bir şekilde keşfetmek için acı verici “belirteçlerin” deneysel 
yaklaşımımıza nasıl rehberlik edebileceğini gösteren fizyo-
terapist Robin McKenzie; hem PNF eğitimi almış hem de 
çeşitli İskandinav manuel terapi ve egzersiz öncülerinden 
biri olan Fizyoterapist Dennis Morgan bana o zamanlar sa-
dece San Francisco bölgesinde öğretilen “Stabilizasyon Eği-
timi” adını verdiği temel ilkelerin birçoğunu öğretti.

1990’larda, stabilizasyon eğitimiyle ilgili klinik fikirler, 
uzun süredir birlikte çalıştığım Pr. Stuart McGill tarafından 
nihayet bilimsel olarak incelendi. Eklem yükünü en aza in-
dirirken kasları zorlayan egzersizlerin yanı sıra omurga ko-

ruyucu stratejilerin de önemini vurguladı. Birkaç yıl içinde, 
Prag Manuel Tıp Okulu içinde yeni bir lider ortaya çıktı—
doktor fizyoterapist Pavel Kolar. Serebral Palsili çocukların 
bakımına yönelik Vojta yaklaşımına dayanan çalışması, 
hem sağlıklı hem de kas-iskelet ağrısı çeken sporcularda dik 
duruş için geliştirilmiş, varsayılan motor programların orta-
ya çıkmasını kolaylaştırmak için gelişimsel hareket kalıpla-
rının kullanımını içerecek şekilde hızla genişledi. 

Şaşırtıcı bir şekilde, klinik-rehabilitasyon dünyası, ha-
reket kalıplarının kalitesini geliştirmek için ilke ve yön-
temlerini keskinleştirirken, 1990’ların sonlarında Kuvvet 
ve Kondisyon alanında benzer bir eğilim ortaya çıkmaya 
başladı. Mark Verstegen, Mike Boyle ve diğerleri ile fizyo-
terapist Gray Cook, antrenör Sue Falsone ve benim gibi 
klinisyenler, bir rönesansın ortasında olduğumuzu çabucak 
anladık. Klinisyen ve eğitmenler, ağrı ve performans arasın-
daki “boşluğu dolduruyorlardı”. Bu beni bu kitapta sunu-
lan fikirlerin çoğuna maruz bıraktı.

Fikirleri geri çevirecek birçok ortağım olduğu için kut-
sandım. Drs. Jason Brown, Jeff Cubos, Neil Osborne, Sta-
le Hauge, Phillip Snell; Fizyoterapistler Robert Lardner, 
Charlie Weingr off, Clare Frank, Jiri Cumpelik; Atletik 
Antrenörler Ken Crenshaw, Koichi Sato; Chad Waterbury 
ve Patrick Ward gibi eğitmenler, ortaya çıkan yeni çoklu di-
sipliner yaklaşıma açık bir kültürü teşvik etmede etkili olan 
sadece birkaç kişidir.

Bu kitap uzun bir gebelik dönemi geçirdi. Baş editör 
Dave Murphy, bu gelişmekte olan alandaki hızlı değişimleri 
özümsemeye ve test etmeye çalışırken kitabın yayımlan-
masını defalarca durdurduğum için bu projeyi olağanüstü 
bir sabırla yönetti. Yazılarımın pürüzlerini düzeltmeye son 
derece yardımcı olan kopya editörüm Martha Cushman’a 
teşekkür etmek istiyorum. Yayıncım Lippincott Williams 
& Wilkins sayesinde, İşlevsel Egzersiz Eğitimi El Kitabında 
temsil edilen olağanüstü yetenekli ve çeşitli uzman ekibini 
bir araya getirme fırsatına sahip olmak benim için özel bir 
onurdur.

Siz ve geniş bir disiplin yelpazesinden okuyucu, hasta, 
danışan ve sporcularının daha aktif ve dayanıklı olmaları-
na, daha hızlı iyileşmelerine, daha zinde olmalarına ve per-
formanslarını geliştirmelerine yardımcı olmak için İşlevsel 
Egzersiz Eğitimi El Kitabında yer alan ilkeleri uygularken, 
bütünleşik bir yaklaşımın gelişimini görmek için sabırsız-
lanıyorum.
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ÇEVİRİ EDİTÖRÜ ÖNSÖZ VE TEŞEKKÜRÜ

İşlevsel egzersizlerle ilgili okumaya, üzerinde çalışmaya ve 
hatta uygulamaya başladığımdan bu yana, aslında kişi ya da 
sporcunun işlevsel hareket kalıpları yerine kas, eklem, bağ, 
tendon gibi kas-iskelet sistemi yapılarına odaklanan tedavi 
ve egzersizlerin başarımızı yetersiz kıldığını anladım.

“Fizyoterapistler için İşlevsel Egzersiz Anatomi ve Fiz-
yolojisi” kitabını tamamlayıp yayımladığımızda, işlevsel eg-
zersiz eğitimi ile ilgili bir kitap yazmalıyım derken, sevgili 
Adem “hocam önce bu kitabı çevirmeliyiz” dedi. İyi ki de 
demiş…

Kitabın yazım dili beni ve arkadaşlarımı epeyce zorladı. 
Sanırım Türkçeye çevrilmiş hâli, orijinalinden daha iyi ve 
anlaşılır oldu. Bazı egzersiz isimlerinin ve teknik terimle-
rin Türkçe karşılığının olmaması da bizi epeyce yordu. Bu 
nedenle, bazı terimleri Türkçeleştirmeye çalıştık, bazılarını 
(plank gibi) italik yazarak İngilizce bıraktık. Fizyoterapist 
ve spor eğitim uzmanlarının birlikte çalışarak egzersizlerin 
isimlerini Türkçeleştirmesi gerekiyor. Biz kapakta, “functi-
onal” yerine işlevsel, “training” yerine egzersiz eğitimi diye-
rek ilk adımı attık. “Dil, bir ulusun varlığı ve bağımsızlığı-
nın simgesidir” ve “Kamûs (dil), bir milletin namusudur” 
sözleri ile dilerim anadilimize olan duyarlılığımız artarak 
devam eder.

Kitabın başta sevgili meslektaşlarım olmak üzere, egzer-
sizin muhteşem gücünü kullanan tüm profesyonellere fay-
dalı olmasını diliyorum. 

Kitabın fikir aşamasından basımına kadar canla başla 
çalışan, yol arkadaşlarım ve hocaları olmaktan her zaman 
gurur duyduğum ekibimin vefalı, çalışkan, vatanperver ve 
güzel kalpli akademisyenleri Çetin Sayaca, Abdülhamit 
Tayfur, Ayça Aklar, Beyza Tayfur, Filiz Eyüboğlu, Mahmut 
Çalık ve Adem Tombak’a, 

Anlatım dili bu kadar zor bir kitabın çevrilmesinde ina-
nılmaz emek harcayan, meslektaş ve öğrencilere egzersizle 
ilgili ışık tutacak bu kitabının oluşmasındaki gayretleri için 
tüm bölüm yazarlarına,

Kitabın ilk aşamasından basımına kadar destekleri-
ni esirgemeyen Hipokrat Yayınevinden Sayın Ali Çelik 
ve dizgi sırasındaki tüm nazımızı çeken Sayın Hüseyin 
Çağlıkasap’a,

Bitmeyen heyecan, enerji ve öğrenme istekleri ile beni 
daima üretmeye sevk eden tüm öğrencilerime,

Ülkesini seven, dürüst, çalışkan ve iyi bir insan olmam 
için, büyük fedakârlık ve sevgi dolu bir ortamda beni yetiş-
tiren annem Ayşe Kaya, kendisi gibi akademisyen olmam 
için beni yönlendiren çoğu zaman akıl hocam olan babam 
Zekeriya Kaya, iyi bir hekim ve akademisyen olan hayatı-
mın en güzel hediyesi kardeşim Duygu Kaya Yertutanol’a,

Attığım her adımda yanımda olduğunu ve benimle 
gurur duyduğunu hissettiren, sevgisi ile sarıp sarmalayan, 
bakış açısıyla yaşamımdaki çoğu değişimi gerçekleştirmemi 
sağlayan eşim Ceyhan Utlu’ya,

Beni bir bilim insanı olarak yetiştiren bu topraklara, bir 
kadın olarak bağımsız bir ülkede üreten ve çalışan bir aka-
demisyen olabilmem için canlarını hiçe sayan başta Gazi 
Mustafa Kemal ATATÜRK ve silah arkadaşları olmak üzere 
tüm gazi ve şehitlerimize, sonsuz şükran ve teşekkürlerimi 
sunarım.

Bilim ve iyiliğin yolumuza daima ışık tutması dileğiy-
le…

Prof. Dr. Defne Kaya Utlu
Bursa, 2022
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Sevgili meslektaşlarımız, değerli ekip arkadaşlarımız ve 
kıymetli öğrencilerimiz, Her geçen gün gelişen ve değişen 
bilimin ışığında egzersizin önemi daha da iyi kavranmakta, 
bireylerin hem rehabilitasyon hem de antrenman süreçle-
rinde değişmeyen en önemli unsur haline gelmektedir. İş-
levsel egzersiz eğitimi ile alışılagelmiş egzersiz kalıplarından 
kurtulacak, egzersiz eğitimine çok daha farklı bir bakış açısı 
kazanacak, merkezi sinir sisteminde meydana gelen motor 
öğrenme ilkelerine uygun, spora özgü işlevsel egzersiz eği-
timini planlayabilecek ve farklı spor dallarına uygun doğru 
hareket kalıplarının yerleşmesini sağlayabileceksiniz. Sonuç 
olarak, her yaştan birey için yaralanma riskini azaltabilecek 
ve performanslarını geliştirebileceksiniz.

İrfan ordusunun bir neferi olmak, memleketim ve in-
sanlığa faydalı olabilmek için çıktığım bu yolculukta;

Her daim adaletli olan, vicdanının sesini duyan ve zor-
luklar karşısında eğilmeden dimdik durabilen bir birey ol-
mam için, tüm güçlüklere göğüs geren ve beni de kendileri 
gibi yetiştiren, haklarını hiçbir zaman ödeyemeyeceğim sev-
gili annem ve rahmetli babama,

Bu güzel kitabın ve diğer kıymetli eserlerimin ortaya 
çıkmasında, birlikte geçirebileceğimiz güzel zamanlarından 
feragat ettirdiğim sevgili eşim Nurhan’a ve kıymetli balala-
rım Doruk ile Beren’e,

Akademik hayatımda, yollarımızın kesiştiği günden 
beri, beni sabırla hâlâ yetiştirmeye çalışan ve desteğini her 
zaman yanımda hissettiğim kıymetli hocam, ablam Prof. 
Dr. Defne Kaya Utlu’ya,

Meslektaşlarımın, ekip arkadaşlarımın ve tüm öğrenci-
lerimin eğitim ve meslek hayatları boyunca başucu kitabı 
olarak bulunduracaklarına gönülden inandığım bu kıymetli 
eserin ortaya çıkmasında, sürecin başından sonuna kadar 
her satırı ilmek ilmek işleyerek büyük emek harcadıklarına 
ve her daim irfan ordusunun birer neferi olduklarına şahit 
olduğum kıymetli editör arkadaşlarıma, 

Bu güzel vatanda kök salmamızı sağlayan başta Gazi 
Mustafa Kemal ATATÜRK olmak üzere tüm gazi ve şehit-
lerimize, sonsuz teşekkürlerimi arz ederim...

Bilimin ışığında doğruya...

Doç.Dr. Çetin Sayaca
Bursa, 2022



Çeviri Editör Yardımcılarından

“Bana daima yol gösteren ve destek olan canım annem, babam ve ağabeylerime…” 

Abdulhamit Tayfur

“Bilgi ve eğitimin ışığından ayrılmayan tüm meslektaşlarıma…” 

Ayça Aklar

“Canım anneciğim Gülgün Kap ve canım babacığım Recep Kap’a…” 

Beyza Tayfur

“Defne hocama, sevgili annem, babam ve kardeşlerime, canım eşim Fatih’e ve gülüşüyle enerji dolduğum kızım Ece’ye, 

Ulu Önderimiz Mustafa Kemal ATATÜRK olmak üzere tüm şehit ve gazilerimize bütün kalbimle...” 

Filiz Eyüboğlu

“Her daim yanımda olan eşim Meryem Çalık’a, biricik kızımız Zeynep Çalık’a, aileme, 

başta Ulu Önder Atatürk ve albayrak için canlarını feda eden bütün şehit ve gazilerimize…” 

Mahmut Çalık

“Eşim, çocuklarım ve egzersizin iyileştirici gücünü kullanan tüm hareket profesyonellerine…” 

Adem Tombak





xxv

ÇEVİRİYE KATKIDA BULUNANLAR

Abdulhamit TAYFUR, Dr. Öğr. Üyesi
Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi, Fizik Tedavi ve 
Rehabilitasyon Yüksekokulu, Kırşehir

Adem TOMBAK, Fzt.
Fizyo|Sport, Antalya

Ayça AKLAR ÇÖREKÇİ, Dr. Öğr. Üyesi
Fenerbahçe Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, İstanbul

Beyza TAYFUR, Dr. Fzt.
Spor ve Egzersiz Tıbbı, Queen Mary University of 
London, Birleşik Krallık

Burak ULUSOY, Uzm. Fzt.
Çankırı Karatekin Üniversitesi, 
Sağlık Bilimleri Fakültesi, Fizyoterapi ve 
Rehabilitasyon Bölümü, Çankırı

Burcu Semin AKEL, Prof. Dr.
İstanbul Kültür Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 
Fakültesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, 
İstanbul

Burcu TALU, Doç. Dr.
İnönü Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü,, Malatya

Çağlar SOYLU, Dr. Öğr. Üyesi
Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Gülhane Fizyoterapi ve 
Rehabilitasyon Fakültesi, Etlik, Ankara

Çetin SAYACA, Doç. Dr.
Bursa Uludağ Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 
Fakültesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, 
Bursa

Defne KAYA UTLU, Prof. Dr.
Bursa Uludağ Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 
Fakültesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, 
Bursa

Demet TEKİN, Doç.Dr.
Fenerbahçe Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, İstanbul

Dilara YÜKSEL, Uzm. Fzt.
PTT Spor, Ankara

Dilek TEMEL ŞAHİNOĞLU, Uzm. Fzt.
Yeditepe Üniversitesi, Hastanesi Fizik Tedavi ve 
Rehabilitasyon Departmanı, İstanbul

Doğukan TONGAR, Uzm. Fzt.
İstanbul Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Programı, İstanbul

Eda AKBAŞ, Doç. Dr. 
Zonguldak Bülent Ecevit Üniversitesi, Sağlık 
Bilimleri Fakültesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 
Bölümü, Zonguldak

Emrullah ALKAN, Uzm. Fzt.
Dokuz Eylül Üniversitesi, Fizik Tedavi ve 
Rehabilitasyon Fakültesi, İzmir

Filiz EYÜBOĞLU, Uzm. Fzt.
Üsküdar Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, İstanbul

Funda DEMİRTÜRK, Prof. Dr.
Tokat Gaziosmanpaşa Üniversitesi, 
Sağlık Bilimleri Fakültesi, Fizyoterapi ve 
Rehabilitasyon Bölümü, Tokat

Gürkan GÜNAYDIN, Dr. Öğr. Üyesi
Aydın Adnan Menderes Üniversitesi, Sağlık 
Bilimleri Fakültesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 
Bölümü, Aydın

İrem KURT, Uzm. Fzt.
İstanbul Gelişim Üniversitesi, Sağlık Hizmetleri 
Meslek Yüksekokulu, İstanbul

Kadriye BALCI TOMBAK, Dr. Fzt.
Akdeniz Üniversitesi, Sağlık Hizmetleri Meslek 
Yüksekokulu, Antalya



xxvi ÇEVİRİYE KATKIDA BULUNANLAR

Mahmut ÇALIK, Uzm. Fzt.
Hacettepe  Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Programı, Ankara

Melda Pelin YARGIÇ, Doç. Dr.
Ankara Medipol Üniversitesi, Tıp Fakültesi, Spor 
Hekimliği Ana Bilim Dalı, Ankara

Mert Şaban ERGİN, Uzm. Fzt.
Marmara Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Programı, İstanbul

Seda BİÇİCİ ULUŞAHİN, Öğr. Gör.
Sağlık Bilimleri Üniversitesi, Fizyoterapi ve 
Rehabilitasyon Fakültesi, Ankara

Serdar DEMİRCİ, Dr. Öğr. Üyesi
Balıkesir Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, Balıkesir

Yıldız ERDOĞANOĞLU, Doç. Dr.
Antalya Bilim Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 
Fakültesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü


