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OZET

FIRAT, Nazlican. Omurga Sorunlari Yasayan Klasik Bale Danscilarinin Manuel
Terapi'ye Yonelik Goérusleri, Yuksek Lisans Sanat Calismasi Raporu, Ankara,
2018.

Bu calismada, Klasik Bale alaninda ve bir dansgisinin aktif dans hayati boyunca
olusabilecek omurga sakatliklarinin 6nune gecilmesi ve olasi durumlarda tedavi
yonteminin Manuel Terapi ile daha hizli bir gekilde sonuglandirmasi

hedeflenmistir.

ilk bolimde bale sanatinin tarihi, ekolleri, klasik ve modern balenin olusumu ve

Tarkiye’de bale sanatinin gelisiminden bahsedilmistir.

ikinci béliimde bale egitimi icinde beden durusu Uzerine yapilan calismalar ile

bu sureg igcinde omurganin degisimi gdzlenmigtir.

Ucglincli bolimde diinyaca Unli bale sahnelerinden gorseller ile Dbirlikte
desteklenen calisma, dérdincl bélimde bir dansginin egitimi ve profesyonel
dans yasami suresi, karsilasilan zorluklar ve sakatlanmalar ile birlikte bu

sakatlanmalarin fiziksel sebepleri ve temel kaynaklarindan bahsedilmistir.

Besinci bolimde insan bedeninin temelini olugturan omurganin anatomik yapisi
incelenmis, bir dansc¢inin egitiminin baglangi¢c doneminde bu temel yapi Gzerine
bilgilendirilmesi konusuna o6nem verilmis, yazili ve goérsel kaynaklar ile

desteklenmistir.

Altinci  bolumde sanatin gelismis oldugu dunya Uulkelerinde dansgcilarin
sakatlklarinin tedavisi Uzerine ayrintili gériglere yer verilmigtir. Genellikle bir
danscinin sakatlanmasi durumunda ilk tercih edilen ve bilimsel acgidan
desteklenmis -Fizik Tedavi- yontemleri yerine, alternatif bir teknik olarak -
Manuel Terapi- Onerilmistir. Danscilarin sakatliklarinin iyilesmesi ve tedavi

sureci boyunca geri doénlsumler konusunda faydali oldugunu kanitlayan,



Vii

Tarkiye’de pek de 6n planda olmayan bu yontem ayrintili bir bicimde irdelenmisg,
konu ile ilgili bilgiler aktarilmis ve nasil uygulanacag: Uzerine bilgi paylagimlari

titizlikle aktariimistir.

Son boélimde ilgili tedavi ydnteminden faydalanan, geri dénlisumin ve

etkilerinin agiklandidi1 dansgilar ile yapilan roportajlara yer veriimektedir.

Anahtar Kelimeler: Klasik Bale, Modern Dans, Omurga, Manuel Terapi
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ABSTRACT

FIRAT, Nazlican. Considerations Of The Classical Ballet Dancers Who Have

Spinal Problems Regarding To The Manuel Therapy. Ankara,2018.

In this study, it is aimed to prevent spinal injuries that may occur during the
classical ballet and the active dance life of a dancer and to conclude the

treatment method more quickly with manual therapy in possible situations.

The first chapter mentions the history of ballet art, the formation of classical and

modern ballet, and the development of ballet art in Turkey.

In the second chapter, studies on body posture in ballet training have been

observed to change the spine in this process.

In the third chapter, the study, supported with visuals from world-famous ballet
scenes, the training of a dancer in the fourth chapter and the duration of
professional dance life, difficulties and injuries that are the physical causes and

basic sources of injuries were mentioned.

In the fifth chapter, the anatomical structure of the spine which forms the basis
of the human body has been examined, and a dancer's education is given
importance to inform on this basic structure during the initial period, with written

and visual resources supported.

In the sixth chapter, in the world countries where art is developed, detailed
views on the treatment of injury to the dancers are given. It is generally
proposed as an alternative technique-manual therapy, instead of the first-choice
and scientifically-supported-physiotherapy-Methods in the event of a dancer
being injured. This method, which is not very prominent in Turkey, has been
thoroughly examined, and the information on the subject has been conveded,

proving that the dancers ' injuries are beneficial to the healing and recycling



during the treatment process. On how to apply the information shares are

meticulously transferred.

The last chapter includes interviews with dancers who benefit from the relevant

treatment method and explain the effects of recycling.

Key Words: Classical Ballet, Modern Dance, Spine, Manuel Theraphy
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ONSOZz

Bu caligmayi arastirmakta ki amacim verilmekte olan egitimin ve devaminda
gelen profesyonel dans yasami boyunca danscilarin karsilasmis oldugu
sakatliklarin sonucunda gereken tedavi sureclerinde neler yapmalari gerektigi
ve daha bilingli olmalarn konusunda yardim saglamaktir. Kargilasilan
sakatliklarin sonunda ilk olarak tercih edilen yontem fizik tedavi yéntemi olmakla
birlikte sonucunda kalici bir goziUme ulagilmamasi ve dansgilarin Manuel Terapi
( el ile tedavi-masaj yontemi) tedavilerinin daha etkili sonuglar almasi ve dans
hayatlarinin daha kaliteli devam etmelerini saglamaktir. Ayni zamanda uzun
yillar egitimini almis oldugumuz bale alaninda kisinin bedeni ile ¢alismasina
ragmen herhangi bir anatomik bilgiye sahip olmamasini dngorerek bu meslege
baslangi¢ yolundan itibaren bu konuda bilinglenmesini saglamak adina yapilan
bu ¢alismada daha kaliteli ve saglikli dansgilar yetisecegini dusunulmektedir.
Egitimde anatominin dnemi ve incelenerek on planda tutulmasi gerektiginin
oneminin anlasiimasi planlanmaktadir. Boylece bir dansg¢inin kendi bedenini
daha iyi taniyarak ve bunun bilincinde olarak daha dikkatli ¢alismalar yapmasi
sonucunda sakatliklar olugsmadan 6nce ve olusum sonrasinda daha bilingli ve

guvenli olunmasinin dansgilara kolaylik saglayacagi dugsunulmektedir.



GiRIS

Bale sanati; gerek insan bedeni anatomik yapisi uzerinde yapilan erken
calismalar, gerek meslegin teknik ve estetik (uygulama) o6zellikleri nedeniyle
egitimine erken yaslarda baglanmasi gereken Ozel bir sanat dahdir (alandir).
Egitimi, meslege profesyonel nitelikli bireyler kazandirmak amaci tagimasi
nedeniyle; ¢cok uzun, zahmetli ve Ozverili bir sureci gerektirmektedir. Bale
sanatgilari bu egitim doneminin ardindan meslegi icra etmek uUzere katildiklari
profesyonel amacli topluluklarda da her sabah yapilmasi zorunlu olan klasik
bale dersi ve ardindan yapilan eser galismalari/provalar ile kariyerleri boyunca

da zahmetli ve yorucu bir fiziksel yasam surdurUrler.

Meslegin gerektirdigi Ust nitelikte bir donanimin kazanildigi egitim sureci;
ardindan aktif dans yasami boyunca devam eden ve uzun yillari kapsayan

yogun fiziksel aktivitelerin neticesinde: fiziksel deformasyon kaginiimazdir.

Bale sanati kendine 6zgu teknikleri igcerir. Dunyada baglica U¢ bale teknigi
bulunmaktadir. Bunlardan Fransiz teknigi en zarif, en romantik olani, estetige
en fazla dnem verenidir. Klasik italyan teknigi gelistiren kisinin adiyla, Cecchetti
olarak anlatima, ifadeye dnem vermesiyle taninir. Rus teknidi olan Vagonova
ise daha c¢ok gugli olmaya ve teknik becerilere dayanir. Bu Ug¢ esas teknik
disinda algak génllli zarafete dnem veren Danimarka i/ Bournonville, Rus ve
Fransiz tekniklerinin kaynasmasindan dogan ve Kklasik stil ile serbest stili
kaynastiran ingiliz Royal Academy of Dance(Kraliyet Dans Akademisi) ve daha
cok modern tarzda eserler veren Amerika’n Balanchine teknikleri de vardir.

Balede birgcok hareket veya durus bu tekniklerle farkli olarak yapilmaktadir.

Egitim sureci boyuncabu tekniklerden faydalanilir. S6z konusu tekniklersanat
egitimi alan insan bedenilzerinde temel ve vazgecilmez ayricaliklara ihtiyag
duyarlar. Teknigin ihtiyac duydugu ayricaliklara ulasabilmek icin insan bedeni
uzerinde uzun suren calismalar yapilir. Beden Uzerinde yapilan bu calismalar
sonucunda insan bedeninin dogal formu ve anatomisi Uzerinde degisiklikler

olmasi kaciniimazdir. Bedenlere yeniden bir formun verildigi bale egitimi



sonucunda kisinin genetik ve fiziksel Ozellikler ile birlikte edindigi anatomik
yapisi degismekte, bu degisim sureci ister istemez fiziksel sorunlara da yol
acgabilmektedir. Bunun yani sira bale sanatcilarinda "ilerleyen yas” faktérl de

degisim Uzerinde olumsuz bir etki olarak dezavantaja donusmektedir.

Son yillarda, egitim sureci ve sahne yasantisi boyunca sakatlanan ve durus
problemleri ile ilgili sorunlar yasayan bale O6grencileri ve danscilara
baktigimizdafizik tedavi denilen bilimsel bir tedavinin yani sira, iyilesme
surecleri boyunca dansciliklarini engellemeyecek ve bale tekniklerini daha da
guglendirecek, onlara yardim edecek alternatif iyilesme surecleri altinda
gOzlemlendikleri gorulmektedir. Sonug¢ olarak operasyon gecirmeden, daha
cabuk dans hayatina geri dondukleri gézlemlenmektedir. Fizik tedavi daha fazla
basvurulan bir yontem olmakla birlikte insanlar Alexander Teknigi, McKenzie

Teknigi ve Manuel Terapi’ den de yardim almaktadirlar.

Manuel Terapi’ de dikkat c¢ekici neticeler alinmaya baslanmis oldugu

gbzlenmektedir.

Bu calismada fizik tedavi ile Manuel Terapi arasindaki farkliliklar, tedavi
sonrasinda dansc¢iliga geri donlis ve sakathigin etkisinin gideriimesinde basari

orani vb. konusu ele alinarak dansgilar i¢in veri olusturmak amaclanmigtir.



BIRINCI BOLUM

BALE SANATI

1.1. TARIHI

Gunumuzde bale sanati genis bir gosteri grafigi cizer; klasik bale, ¢cagdas dans,
modern dans, dans tiyatrosu bu grafigin Gstiindeki 6nemli noktalardan yalnizca

birkagidir.

Bale sanati estetigin amag edinildigi klasik bale adiverilen bir bigiminde 15.
ylizyilda italya’da dogdugu bilinmektedir. Soylularin eglence araci olarak giin
Isigina ¢ikan bale sanati o donemlerde krallarin, duklerin, prenslerin tekelinde
bir gosteri araci olmustur. Yapimlarin ¢godunda bale soylularin dans ettigi,
koreografi, gevre duzeni ve giysi tasariminin yine bir soylunun imzasini tasidigi
g6steriler ile gelismistir. ik profesyonelbale gésterisi olan Ballet Comique de la
Reine (Kraligenin Komik Balesi) o ¢aglarda olusmustur. Klasik anlamda ilk
koreograf olan Balthasar de Beaujoyeux, adi gegen parcayl 6nce Paris’te
(1581), ardindan Fransa ve Italya'’nin degisik kentlerinde sergilenmigtir.
Beaujoyeux’ ye gore bale, bedenlerin geometrik kurallara uyarak hareket

etmesiydi; bu geometrik bicimleri belirleyen mizigin vurgu ve ritmiydi.



Austiiay Tuarnixe Corser (Froxr Vizw). 6

Resim 1. “Ballet Comique De La Reine” kostumornekleri. (kaynak)

Balenin bu tanimi 6zde hala gegerliyse de gunimuzde bu tanimdaha yeni, daha

garpici boyutlara ulagmistir.

Klasik balenin akademi icinde yer alan ilkeleri Fransa Kral XIV. Louis’in
1661’de Paris’'te Kraliyet Dans Akademisi’ni kurmasiyla belirginlik kazanmistir.
O gunden baslayarak balenin asil teknigi ayaklarin bes dedisik durus
pozisyonundan ve kollarin bu pozisyonlarla uyusan hareketleri ile ilgili olmustur.
Bilindigi Uzere klasik balenin her adimi ya da her hareketi bu bes pozisyonun
birinden baglayan ve sonunda yine bunlardan birine dénen bir dongu, bir dil

anlayigi iginde sunulur.



first second third fourth
ouverte (open)

(crossed)

Resim 2. Ayak pozisyonlarinin(duruslarinin) gorsel érnegi. (https://austin-

dance.org/home/about-us/healthy-dancers)

1st position 2nd position 3rd position 4th position  5th position

Resim 3. Kol pozisyonlarinin(duruglarinin) gorsel 6rnegi

(http://www.supercoloring.com/coloring-pages/ballet-positions)



1.2.TEMEL BALE EKOLLERI (TEKNIKLERI )

Gunumuzde bale sanatinda temelde egitim ve sanat kurumlarinda yapilan
akademik ve sanatsal caligmalar dikkate alinarak bir degerlendirme
yapildiginda hala klasik ogretileringecerligini ve devamhligini
surdirmekteoldugu gorulmektedir. Diger taraftan bale sanati ile ilgili temel

Ogretiler Uzerine yeni gelismelerin oldugu da gézden kagmamaktadir.

Klasik ogretiler yillar icinde temel bale ekolleri olarak adlandiriimiglardir.
Fransizekolii, Rus ekolii, Danimarka ekoliive ingiliz ekoli gibi isimler alan ilgili
teknikler bir yandan dansin, dansginin, koreografin ve kurumsal varliklarin
kimligi ile dogru orantili olarak gelismekte, bir diger yandan ise bu kimliklerden
bagimsiz bilimsel c¢alismalar 1s1g1 altinda ortaya c¢ikan yeni ogretiler ile

bulusmaktadirlar.

Bu iki temel yaklasimin birbiri ile iligkili olma zorunlugu dansta her yeni gun
zenginlesen, gecerligi daha kuvvetli hale gelen, sanatsal ve bilimsel igbirligi

iceren olugsumlara sebep olmaktadir.



Resim 4. Enrica Cecchetti, egitim yontemi ve yetistirdigi sanatcilar ile dikkat ¢ekmistir.
(https://www.google.com.tr/search?g=translate&oq=translate&ags=chrome.0.016.1192j
0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8)

Yukarida s6zu edilen klasik ve temel 6gretiler zaman i¢inde Ulkelere, dansgilara
ve farkli tekniklere gore isimlendirilmislerdir. Bu teknikler i¢cinde Fransiz Ekoli
en zarif, en romantik olanidir. Estetige en fazla 6nem veren teknik Klasik ltalyan
ekolldiur. Bu teknigi gelistiren kisinin adiyla (Enrico Cecchetti*) birlikte anilir.

Cecchettiteknigi 6zellikle anlatima ve ifadeye 6nem vermesiyle taninmaktadir.



Rus EkolU oldukga koklU bir 6greti olmakla birlikte, ginimuzde ekol Rus ekolu
yerine neredeyse Rus balesi Uzerine sistemli bir caligma ortaya koyarak bale
tekniginde gelismelere sebep olan Agrippina Vaganova’nin* adiyla bir anilir
olmustur. Aslinda Rus ekolii diinyadaki Fransiz ve italyan gibi bir kag farkl bale
tekniginin bir araya gelmesi ve giderek zamanla gelistirimesi ile cesitlilik
gOsteren mukemmel bir 6gretidir. Bale teknigi agisindan en disiplinli ve en kati
kurallar barindiran teknikVaganova teknigidir. Gunumuiz Turkiye’sinde hala
batin devletkonservatuvarlari belirgin bir bicimde Rus ekoll, Vaganovateknigini

benimsemekte, bu teknik Uzerine egitimler vermeye devam etmektedirler.

Resim 5. Agrippina Vaganova klasik bale tzerine kurdugu sistem ile birlikte
ekole de kendi ismini vermistir (https://www.alisonsstudioofdance.com/single-
post/2017/01/21/Spotlight-Agrippina-Vaganova)


https://www.alisonsstudioofdance.com/single-post/2017/01/21/Spotlight-Agrippina-Vaganova
https://www.alisonsstudioofdance.com/single-post/2017/01/21/Spotlight-Agrippina-Vaganova

Temel tekniklerin yani sira karakterlestirme ve sunumda algak gonalluluk ve
harekette zarafeteonem veren ekollerden biri de Danimarka ekolt’dur. Ekol

AugustBournonville* Ekolii olarak ta bilinir.

Resim 6. August Bournonville (1805-1879), Danimarka’nin bale tarihinin en
kayda deger insanidir ki Danimarka Kraliyet Balesi’'ni uluslararasi bir baglamda
ilgi gekici yapan da onun g¢alismalaridir
(http://www.danimarkakultur.com/danimarka-halki/danimarkali-unluler/august-

bournonville-muzisyenler-ve-yazarlar/)
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Rus ve Fransiz ekollerinin birbiri ile kaynasmasindan dogan, klasik ve serbest
stilleri barindiran ingiliz ekoll ise yine temel klasik bale ekollerinden biridir.
Royal Academy of Dance (ingiliz Kraliyet Dans Akademisi) ve daha gok modern
tarzda eserler veren Amerikan ekolu olarak da anilan George Balanchine

ekolleri de vardir.

Resim 7. Georges Balanchine, Gurcu asilli Amerikali koreograftir. Dinyanin en
onde gelen ¢agdas koreograflarindan birisidir. Amerikan Bale Okulu'nu ve
Amerikan Bale Toplulugunu kuran sanat¢i Amerikan Balesi'nin kurucusu kabul

edilir (https://www.operaballet.nl/en/node/2466)
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1.3. KLASIK BALE VE MODERN BALE SAHNESI

Klasik balenin doruk noktasi olarak nitelendirilebilecek eser Uyuyan Guzel
Caykovski’nin muzigi, MariusPetipa’nin koreografisi ve Marinsky toplulugunun
danscilarinin deneyimli hareketleriyle kusursuz bir butunlik olusturan yapim ilk
kez 1890°'da St. Petersburg’da sahnelendi; ginumuze kadar gelmis ge¢gmis en
kusursuz bale gosterilerinden biri olarak akademi ve konservatuarlarda Ustine
incelemeler yazildi. Petipa ve Mariinsky bale toplulugunun etkisi 6zellikle 19.
yuzyil sonlarinda duyuldu (bu topluluk ginimuizde Kirov Balesi adiyla bilinir).
Bu etkinin Bat’'yl da ¢ekim alanina alabilmesi ise Sergey Diaghilev’ in rus
baleleri adli gezici toplulugu araciligiyla gergeklesti. 20. ylzyilda yeseren klasik
bale topluluklarinin en énemlileri sunlardir: Metropolitan Balesi Amerikan Dans
Tiyatrosu (ABD), Royal Akademi Kraliyet Balesi (ingiltere), Paris Opera ve
Balesi (Fransa), Danimarka Kraliyet Balesi (Danimarka), Bolhoi Balesi (Rusya),

Kirov Balesi (Rusya).

Gunumuz de Klasik Bale oldukga yaygin bir sanat olmus olup, yetenek sinavlari
ile bu meslege adim atip oldukga 6zenli,disiplinli, ve kurallara dayali ¢alismalar

yapip sergilenmektedir. Tamamen teknige bagli olarak ¢alisiimaktadir.
1.3.1. Modern Bale

Klasik balenin disinda kalan tum egilimleri modern bale adi altinda toplamak ilk
anlamda konuyu Ozetleyebilmek acgisindan uygundur. Modern balede estetik
amacg degil aractir; onemli olan klasik bale sanatinda so6zlu edilen geometrik
kurallar degil duygusal ya da disunsel duzeyde iletisimdir. Bale “begenilmek
icin” yaratilmis bir eglence 6gesinden “anlasiimak i¢in” ugrasan bir dusunsel
atilima donusmustur. Modern dansin gelismesi ile birlikte koreograflar ilk olarak
klasik balenin temel pozisyonlardan uzaklagirlar. Ginimuizde de koreograflar
bes temel pozisyona uymak zorunlulugu duymamaktadirlar. Klasik balenin
yerlesik kaliplarini yapay ve kisitlayici bulan [sadora Duncan, her dansginin 6z
koreografisini yaratmasi gerektigini savunmusg, ardindan ylzyll boyunca
budusuncenin gelismesine sebep olmustur.
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Resim 8. Isadora Duncan

ABD'li modern dans sanatcisi ve koreograf IsadoraDuncan, 27 Mayis 1877'de
San Fransisco'da diinyaya geldi. Yunan guzellik ideali temelinde klasik konser
muzigini dansa donustirdd, klasik balenin muhalifi olarak antik ¢gagin danslarini
yeniden canlandirmaya calisti.isadora daha 16 yasindayken klasik baleye
reddetti ve kendi tarzini gelistirmeye basladi. Chicago ve New York'ta fazla
basarili olmayan bazi gosteriler yapti. ilk basarilarini Londra'da kazandi, Paris,
Berlin ve Moskova'da basarilarini sirdurdi, sonra yeniden Paris'e dondu.
Ciktig1 turnelerle Avrupa'nin tumunl, Kuzey ve Guney Amerika'nin butin

metropollerini  gezdi. (http://marksist.org/icerik/Tarihte-Bugun/5430/14-Eylul-

1927-Devrim-ve-trajedi-dolu-bir-yasam---Isadora-Duncan)

“‘Herhangi bir ritim ya da kurala bagh kalmaksizin dans etmek
isteyen IsadoraDuncan, Beethoven, Wagner, Brahms gibi dev muzikgilerin
yapitlarindan parcalari kendine 6zgi “Ozgur” koreografisiyle yorumladi. Dans
ilkesini  “Dogalligi yeniden yansitmak” diye formule ederken klasik balenin

vazgecilmez unsurlari olan bale ayakkabisi, korse, tutl ve makyaji bir kenara


http://marksist.org/icerik/Tarihte-Bugun/5430/14-Eylul-1927-Devrim-ve-trajedi-dolu-bir-yasam---Isadora-Duncan
http://marksist.org/icerik/Tarihte-Bugun/5430/14-Eylul-1927-Devrim-ve-trajedi-dolu-bir-yasam---Isadora-Duncan
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atip ugusan giysileriyle ciplak ayakla sahneye c¢ikiyordu. Herhangi bir dans
teknigine bagh kalmaksizin, bireyin 6zgurce duygularini govdesiyle anlatmasi,
daha dogrusu kiginin kendini dans ile gerceklestirmesi ideal bir dans¢i savini
ortaya atarken, bir anlamda da dansi demokratiklegtiriyordu. Bu bakis agisi
20.yy dans dunyasinda ¢ok etkin oldu ve birgok koreograf Duncan’in acgtigi bu
yolda yuruyerek Modern Dans teknigi ve teorisini ginUmuze kadar getirdiler.
Yenilik arayigini 20.yy. boyunca devam ettiren modern dans birgok deneysel
evrelerden gecger. Caga onculuk eden ustalar Paul Taylor, AlvinAiley, Twyla
Tharp, Jose Limon, Kurt Jooss, PinaBausch, Steve Paxton,
KennethMcMillen,Trisha Brown, CarolynCarlson, William Forsythe, Steve
Paxton, GlenTetley vb. dansin enerijisinin sonsuzlugunu ve daha ifade edilecek
cok sey oldugunu kanitlamaktadirlar.

(http://www.atolyedans.com/dans_atolyesi.asp?id=282&/modern-dans)

Klasik bale giysileri, bale ayakkabilari, gorkemli dekor anlayigi modern dansa
gonul vermis koreograf igin salt tarihsel baglamda degerlendirilir. GUnimuizde
bale yerel ya da folklorik dans o6gelerinin ¢ogunu barindirir. Cagdas
koreograflarin 6nemli bir boluml insan dogasindan ve bireyin 6z benliginden
kaynaklanan “icgudusel” bir hareketin yanlis olmayacagini, “yerlesik’

koreografik kaliplarin “arkeolojik” oldugu goérusunde birlesirler.

Cagdas baleyle modern dans sinirsiz hareket 6zgurligune yer verirken, cagdas
bale yapimlari dans tasarimini klasik balenin 6nceden saptanmamis
“adim/hareket” 6gretisi Ustune kurar. Modern dansin egitim tekniklerinde klasik
yontemlere yer yoktur. Ayrica, modem dansin belirli bir adim hareket
terminolojisi bile bulunmaz; koreograf ya da dansg¢i her an dogaclamaya

yonelebilir.

Modern dans, balenin tanimindaki etmenlerle (dans, muzik, dekor, kostum)
sinirli kalmak zorunda degildir. Modern yapimlarda film, video, diyalog, canli
radyo ve televizyon yayinlarindan vyararlanildigi bilinir. (MarthaHYPERLINK

"http://www.nkfu.com/martha-graham-resimleri/*Graham)
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1.4. TURKIYE’ DE BALE SANATI VE TURK EKOLU

Resim 9. Dame Ninette de Valois (http://danceworks.net/ninette-de-valois/)

Dame Ninette de Valois, 6 Haziran 1898tarihinde Irlanda ‘da dogmustur. ingiliz
Kraliyet Balesi’'nin de kurucusu olan Dame Ninette de Valois Turk Devlet

Balesi’'nin kurucusudur.

Dame Ninette de Valois, 1947 yilinda aldigi davet ile Turkiye‘ye gelerek Turk
balesinin kurucusu olmustur. ilk resmi bale okulunu istanbul’ da 1948 yilinda
kurulduktan iki yil sonra Ankara‘'ya tasinarak Ankara Devlet Konservatuvari’'na
bagh bir bolum olmustur. Dame Ninette de Valois, Turk dansgilarin iyi bir egitim

gormesini sagladi.
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Ankara Devlet Balesi, buradan mezun olan danscilarla olusturuldu. Bir Turk
koyunun vyasantisini canlandiran Cesmebasi balesini Turk folklorundan
yararlanarak bizzat kendisi yaratti. ilk Tirk balesi olan Cesmebas’’ nin
mazigini Ferit TOzUn besteledi. Eser, ilk defa 1965'te sahnelendi. Madam,
ayrica 1965'te Bulgaristan‘a Turk balesinin ilk yurtdisi turnesini yaptirdi.
Londra’da, Ankara Devlet Opera ve Balesi'nde birgok balenin koreografisini de
yapan de Valois, Come With Me (Gel Dans Edelim) adli kitabinda Turkiye

anilarina yer verdi.

Tarkiye’de 1967 yilinda  Turk balesine  katkilari  nedeni ile devrin
Cumhurbagkani Cevdet Sunay tarafindan “Tesekkur Plaketi”
verildi. 1972 yilinda Kultar Bakanligi tarafindan verilen “Devlet Kilttr Nisani” ile
ddullendirildi. Ayrica 1986'da istanbul Universitesi Devlet Konservatuvari da
Madam’a Fahri Profesorlik Berati vermis; Ocak 1998’de Turk balesinin 50. nci
ve Madam’in da 100. yasi nedeniyle kendisine adina “Turkiye Cumbhuriyeti
Liyakat Nisani” takdim edilmigstir. (https://www.biyografi.net.tr/dame-ninette-de-

valois-kimdir/)

Dogal olarak bale teknikleri birbirinden ayristik¢a birgok bale hareketi ve durusu
da ilgili teknikler altinda bale egitimi ve sahnesi adina sunugsal farkliliklar

gOstermektedir.

Klasik balenin akademinin ve sarayin korumasi altindaki ilk gunlerinden
glinumuze kadar olan ¢izgisindeki gelismesine, farklilasan teknikler ile birlikte
karsilagilan farkliliklara ragmen yine de hi¢ degisiklik gostermeyen bes temel
ayak pozisyonlari gibi temel 6zellikler barindirmaktadir. Gunumuzde yapilan
dans laboratuvar ¢calismalari ve sanatta yeni arayiglar sonucu bes temel ayak
pozisyonlarina yeni pozisyonlar, dans adimlarina yeni adimlar, dans duruslari

ve hareketler eklendigine de deginmek gerekir.

Bale sanati icinde kullanilan tum pozisyonlarin adlari,ekoller ve ilgili tekniklerin
Ogreticileri, uzmanlari ve uygulaticilari  tarafindan  kodlanarak bir

uluslararasi bale terminolojisi, evrensel bir bale dili olusturulmustur. Yapilan her
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yeni calisma daha once yapilan calismalar referans gosterilerek yan yana

getiriimektedir.

18. yuzyilda yasayan dansgli ve koreograf Georges Noverre, 1760 yilinda
yazdi§i Lettres Sur La Danse Et Le Ballets (Bale ve Dans Uzerine Mektuplar)
adll eserinde sOyle not duser: “Bale belirli bir yorenin ya da kulturin mali
olmayan uluslararasi bir sanat dalidir. Ayni zamanda balede yanlislara yer
yoktur; bestecinin, koreografin, dansginin, dekorcunun ve kostimcunin ortak
amaci kusursuzluk olmalidir. (http://1947balletstudio.com/web/index.php/bale-
hakkinda/bale-cesitleri)
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IKINCI BOLUM

BALE EGITimi

2.1. BALE EGITiMINDE iDEAL BEDEN DURUSU

Bale teknigi, viicudun(bedenin), 6zellikle de ayak yapisinin normal fonksiyonlari
disinda kullanma zorunlulugu getirir. (Yurt disinda 5 yilik, Tarkiye’ de Milli
Egitim zorunlulugundan gelen 12 yillik egitim)Genellikle ilkogretim sonrasi, orta
ve lise egitimi boyunca 8 yil suren temel bir egitimi icerir. Ardindan 4 yil yliksek
egitimi 12 yil siren bale meslegine, 4 - 5 yaslarinda baglamak mumkundur.
Ancak 10 - 11 yasindan oOnce klasik bale mufredatini iceren egzersizlere
baslamak henuz kemikleri, kaslari ve baglarn gelisimini tamamlamamisg,
yumusak olarak tanimlanabilecek c¢ocuklarda fiziksel hasara neden
olabilmektedir. Bireyin, profesyonel bir bale danscgisi olup olamayacagini
belirleyen belirli anatomik ozellikler okullarin giris sinavlarinda belirleyici sartlari
olusturmaktadir. Aranilan bu anatomik 6zellikler; bale tekniginin ogretilebilmesi
icin uygun kosullari gosteren; eklem, kas ve kemik yapisina dair temel
sartlardandir. Bu unsurlardaki yetersizlik durumlari uzun yillar surecek olan
fiziksel aktivite sirasinda karsilasiilma ihtimali olan sakatlik olasiligini

yukseltmektedir. Bu sartlar sunlardir:

e kas

e kalca

o sirt

o esneklik
e oranti
e ayak

e bel

e omurga
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Bir danscinin baslangic donemlerindeki egitimi; bale teknigini/hareketlerini
ogrenmenin yani sira ayni zamanda kas ve kemik yapisina da bir form
kazandirmaktadir. Bu nedenle egitim; kaslar ve kemikler kendi baglarina geligsim
yoluna girmeden 0©nce, anatominin kendi basina gelisi guzel bigimde

yapilanmasindan once baglamalidir.

Bale meslegine, fiziki durum ve yasa goOre uygun bir egitimle baslanmasi,
saglikli bir bale yasamina baglamanin ilk adimidir. Bale mesleginin gerektirdigi
ince bir anatomik kemik yapisi, bedene oranla uzun bir bacak yapisi, bale
egitimi icin aranilan Ozelliklerin basinda gelmektedir. Bunun vyani sira;
profesyonel olarak bale meslegini se¢mek isteyen adaylar, eklem
hareketliligi/esnekligi (BeightonScore) , adale-baglarin esnekligi ve vicut
oranlarinin dlgumd (Anthropomorphik) o6lcme ve dederlendirmelerine tabi

tutulurlar.

Ornegin, bacaklarda iyi bir "turn-out" (disa doéniiklik) olusturabilmek, uygun bir
kemik/eklem yapisi gerektirmektedir. Ancak bu uygun kosullarin meslek egitimi
acisindan iyi degerlendiriimesi de, dogru yasta derslere baslanirsa mumkin
olabilir. Bodylece ayaklar ve bacaklar kalgcadan digsa donik bir pozisyon

olusturacaktir.

Turn-out; her iki bacagin, kalga ekleminden baslayarak disa dogru cevrilerek
yonlendiriimesini/hareket ettiriimesini gerektirir. Destek ayagin ve bacagin bale
meslegi icin gerekli ideal durusu ise kalgadan gelen disa donuklUk kapasitesi ile
dogrudan baglantihdir. Klasik baledeki en énemli temel faktor bacaklarin, kalga
ekleminden baslayarak ayak tabanlarina dek duzgin/dogru disa gevrilmesidir.
Her bes temel pozisyonun tek ortak paydasi; kalgadan itibaren her iki bacagin,

adale ve baglarin da destegiyle maksimum diga donusudur.

Gec¢ egditim veya egditim sirasinda kazanilmis yanlis aliskanliklar ve teknik
unsurlardan kaynaklanan; diga dénme hareketinin kalga eklemi yerine ayak ve
bacaktan yapilmasi sonucunda meydana gelen zorlanma, diz ve ayak bilegi

eklemleri Uzerinde hasara neden olabilir.
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Gec¢ yasta egitime baglamak ise bale egitiminde 6nemli sinirlamalardan birini
olusturur. Vucut iskeleti ve uzuvlar bu nedenle, gelecekteki kullanimlari igin

gelismelerinin tam dogru asamasinda hazirlanmalidirlar.

Egitime cok erken veya ¢ok ge¢ yasta baglamak, 6grencinin ulagmak istedigi
ideallere bir engel olusturabilir. Dansta iyi bir performans igin teknik, estetik ve
beceri faktorlerinin 6nemli oldugu genel olarak kabul gorse de; bu bilesenler
danscilarin gelecekteki performansini tahmin etmede vyeterli olmamaktadir.
Bedene dogru yerlestiriimis klasik bale egitiminin yani sira, ekstra yapilacak
alternatif calismalarla baleyi seyretmeye deger kilan fiziksel ozelliklere

kavusulabilir.
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UCUNCU BOLUM
DUNYA BALE EKOLLERINDEN SAHNE FOTOGRAFLARI

3.1.iNGILiz BALESI

Resim 10. The Royal Ballet — Don Quixote (https://theartsdesk.com/dance/don-

quixote-mariinsky-ballet-review-gentle-charm-impressive-principals)


https://theartsdesk.com/dance/don-quixote-mariinsky-ballet-review-gentle-charm-impressive-principals
https://theartsdesk.com/dance/don-quixote-mariinsky-ballet-review-gentle-charm-impressive-principals
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3.2. FRANSIZ BALESI

Resim 11. Paris Opera Ballet - La Bayadere

(http://dancetabs.com/2012/03/paris-opera-ballet-la-bayadere-paris/)

3.3. RUS BALESI
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Resim 12. The Bolshoi Teather — Swan Lake
(http://www.theatrebeijing.com/whats_on/NCPA/2017/bolshoi_opera_and_ballet

_theater_swan_lake.html)


http://dancetabs.com/2012/03/paris-opera-ballet-la-bayadere-paris/
http://www.theatrebeijing.com/whats_on/NCPA/2017/bolshoi_opera_and_ballet_theater_swan_lake.html
http://www.theatrebeijing.com/whats_on/NCPA/2017/bolshoi_opera_and_ballet_theater_swan_lake.html

3.4. TURK BALESI

Resim 13. Ankara Devlet Opera ve Balesi — Les Syplides

(http://www.kimdirr.com/engin_akoglu.html)
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http://www.kimdirr.com/engin_akoglu.html
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DORDUNCU BOLUM

BALE SANATI PERFORMANSI

4.1. AKTiF DANS HAYATI

Bale danscilari aktif dans hayatlari boyunca her ¢alisma ginine ortalama bir
buguk saatlik bir bale dersi ile baslarlar ve meslek hayatlarinin bagindan itibaren
ogrenmis olduklari klasik bale pozisyonlarina dayali egzersizlerden olusan
kombinasyonlar yaparak uygularlar. Rutin olarak her gun yapilan bu ¢aligma,
bale sanatgisini sahnelemekle yukimll oldugu eserin provasina hazirlayici
niteliktedir. Ayni zamanda bu c¢alisma, bale danscilarinin teknik agidan
kondisyonlarint  korumalari ve kendilerini gelistirebilmelerine de imkan

kazandirir.

Yapilan arastirmalar dogrultusunda gunluk dans calismalarinin yani sira; dans
disi ekstra calismalarla (fiziksel uygunluk c¢alismalari, oksijen kullanimini
arttiran gesitli ¢alismalar) yorgunlugun azaltilabilecedi ve performans
kapasitesinin arttirilabilecegi sdylenilebilir. Her gun rutin olarak yapilan bale
derslerinden sonra, dansgilar icin farkl koreografi, tarz ve teknikler uyguladiklari
ve yorumladiklari ¢alismalarla sahneye hazirlik sureci baslar. Dansgilar igin
calisilan her yeni koreografi yeni deneyimler demektir. Farkli tekniklerle
ogrenilen yeni koreografilerde dansgilar, hareket sirasinda nasil nefes alip
verdiklerini ya da harekete nasil baslayacaklarini, hareket bigimlerini, efor
bigimlerini ve fiziksel durumlarla duygusal durumlar arasindaki iligkilerini,

bedenlerine yerlestirerek sahneye hazirlik surecini gegirmektedirler.

Danscilar rol dagilimi duzenine gore gorevlerini yerine getirmekle yukumluyken;
bazen kendilerine verilen rolin memnuniyetsizligiyle isteksiz bir slreg
yasayabilmektedirler. Bu nedenle dansgilar fiziksel olarak saglikh kosullara
sahip olmalarina ragmen, sahnelenen eser ve provalar suresince kendilerini
gOsterebilecekleri daha iyi bir role sahip olamamaktan dolayl verimsiz bir

surecle karsi karsiya kalmaktadirlar. Boylesi durumlarda bazi dansgilar; hak
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ettiginin altinda bir role deger bulunmus ise gucenmek yerine, kendini gérunur
kilmak i¢in bedenini sinirlari diginda zorlayarak sakatlanabilmektedir. Bazi
danscilar ise; gucenmekte, kendi verimliliklerinin altinda performans
sergilemektedirler. Aslinda profesyonellik her verilen gérevde kendi olanaklarini
en iyi bicimde kullanarak iyi bir kalite yakalamak ve degerini gorunur kilmayi
gerektirmektedir. Ancak her iki durumda da bir dansgi i¢in kendi kapasitesini
gercekgi bir gdzle degerlendirmek ve kendi olanaklarinin gok Gzerinde gorevler/
roller beklentisine girmemek; eksikleri varsa gidermek yoluna gitmek

profesyonelligin geregidir.

Bazi durumlarda danscilar sakatlanmadiklari halde, sahnelenen eserlerde rol
dagihimina goére performanslarinin altinda bir dénem gecirebilmektedirler. Boyle
durumlarda dansgilar, bulunduklar seviyelerini kondisyon artirici ¢alismalarla
korumadiklari taktirde, kaldid1 yerden devam etmek istediklerinde kontrol kaybi

yasayarak sakatlanabilmektedirler.

Profesyonel bale danscilarinin aktif dans yasaminda ortaya cikabilecek
sorunlarin nedenlerine ulasmak igin, danscilarin aktif dans hayatindaki sahip
oldugu vucut vyapilarina, calisma kosullarina, egitimlerine ve psikolojik

nedenlere baglh diger etkenlerin de incelenmesi gerekmektedir.

Bir dansginin kariyerinde sans faktorunun de c¢ok buylk bir payr oldugunu
vurgulamak yerinde olacaktir. Dansginin galistigi 6gretmenler, kigisel iligkileri,
sinavlarinin zamanlanmasi, rahatsiz olan bir solistin yerini son dakikada alarak
basamaklari tirmanmasi, s6zU gegen bir yonetici veya koreograf tarafindan
kesfedilmesi ve tanitilmasi veya bir koreografiyi kisiligiyle 6zel bir sekilde
tamamlamasi gibi ayrintilar doruga yukselme igin gerekli kogullari olugturabilir.
Bunun yani sira; danscginin Kisisel oOzellikleri, problem ¢6zme becerisi,
problemlerle karsilastiginda onlari gégusleme kapasitesi de en az sans faktoru
kadar énemli olgulardir. Tum bu faktorler ve daha birgoklari, buylk dansgilarin

bircogunu bugun bulunduklari yere getirmede etkili ve yararli olmuslardir.
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4.2. GENEL-KLASIK BALE ALANINDA RASTLANAN SAKATLIKLAR,
FiZIKSEL VE PSIKOLOJIK SEBEPLERI

Bale gosterisini keyifle izleyen seyirci, genellikle bale dansgisinin maruz kaldigi
agir fiziksel streslerin farkinda degildir. Ozellikle kadin dansgilarda pointte
(parmak ucunda durma) dans etmek, erkek danscilarda da Grand allégro
(bUyuk ziplama-sigrama ) ve pirouétte ( tek ayak Uzerinde donlus ) hareketleri
bedensel ve psikolojik agir streslere maruz birakmaktadir. Meslek geregi
yasanan bu agir stres nedeniyle sakatliklardan korunmak igin, sakatlanmadan

once gerekli 6nlemler almanin 6nemi yadsinamaz.

Genel olarak bakacak olursak sakatliklarin olusabilecek bir surt nedeni vardir.
Bunlar; yetersiz 1sinma - yetersiz beslenme — yetersiz dinlenme — asiri ¢galisma
— gereginden az veya fazla esneklik — dogru teknigin kullaniimamasi —

dikkatsizlik gibi bir cok nedeni vardir.
Bu sakatliklardan bahsedecek olursak;

Yetersiz 1sinmadan olusabilecek sakatliklar, genellikle kas ve eklemlerin
calismaya baslamadan énce isitiimamasi nedeniyle baglarin(bacak arka baglari
- diz kaslar - ayak bilegi tendonlari gibi) ani hareket ile yirtiimasina hatta

kopmasina kadar agir sakatliklara yol agabilmektedir.

Yetersiz - dlzensiz beslenme ve uyku sebebiyleolusabilecek glig¢ ve
konsantrasyon kaybi danscginin aktif dans yasaminda sakatliga yol acabilecek
en etkili nedenlerden biridir. (Orn; Partnerli calismalarda erkek danscinin

gugsuzligu nedeniyle omuz/kol/bel kaslarini zedelemesi, zarar vermesi.)

Danscinin batun egitim ve profesyonel dans hayati boyunca yanhs teknik ile
calismasi dansciya kalici hasar vermek ile kalmayip dans hayatini bitirmekle
sonuglanabilir. Dansginin mesleki saghgini korumak agisindan en onemli

unsurlardan biri dogru teknik ile ¢galismaktir.
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Bedensel stresin olusturabilecegi sakatlanmalardan korunmak igin: sadece
dans calisma programlarinin yeterli olmadigi; ilave olarak agirlik antrenmanlari
ya da direng calismalari gibi kuvvet antrenmanlarinin da ¢alisma programina
dahiledilmesi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica, ¢caligilan kimi koreografilerde
dansa ozgu fiziksel ve fizyolojik gerekliliklerin artmasi yaralanma riskini de
arttirdigindan, dansta kondisyonel gelisim ve performansin 6nemi blyuk dlgude

artmaktadir.

Ancak bu ek c¢alismalar dansginin aktif dans yasaminda dayanikhligina yonelik
bir uygulamadir. Mental yorgunluk, sakatlanmalar, biyolojik vb. diger etkenleri

ortadan kaldirdigi sdylenemez.

Psikolojik etkenlerin de zaman zaman sakatlanmalara yol actigi bilinen bir

olgudur.

Her dansci aktif dans yasami boyunca anatomik ve psikolojik kapasitesi,
cevresel faktorler, Kigsisel tercihler vb. nedenlerle farkli bir kariyere sahip
olmaktadir. Ayrica egitim doneminde egiticinin bale 6grencilerini deneyimleriyle
bilinglendirebilme konusundaki etkinligi ve dansg¢inin mesleki disiplin kazanarak
olasi olumsuz durumlardan kaginabilmesini saglamak, bir dansg¢inin uzun ve

saglikh bir dans kariyerinin olusmasi agisindan oldukga énemli bir gérevdir.

Fiziksel ve psikolojik olumsuz etkiler sebebiyle olusan sakatliklar ve bale
egitimiyle  birlikte baslayan fiziksel deformasyonun vyol acabilecegi
olumsuzluklari dnlemeye yonelik; pilates, kardiyo, yoga vb. kondisyon saglayan
¢alismalar; danscginin aktif dans yasaminin uzamasina yodnelik basgvurulan

yontemler arasindadir.

4.3. BEDENIN DIGER BOLGELERINE OLUMSUZ ETKIisSi

Uzun vyillar suren bale galismalari sonucunda omurgada bazi degisimler

meydana gelmektedir. Omurga degisimi her turlt sakatligin baslangici olabilir.
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“Bir dansginin seneler zarfinda antrenman ve gésteri yaparken nasil degistigini
gorebiliriz. Geng yasta kas dengesizlikleri gelismeye baglar. En basta herhangi
bir eklem kisitlamasi, kaslarin fazla hareketinden kaynaklanabilir. Zamanla bu
yumusak doku kisitlamalari eklem ylizeyi baglantilarinda degisime neden olur.
Eklemlerin yanlis hareketi, lumbarspine instabilitesin’e > veya kalca eklemi
agrilarina neden olur daha sonra ise eklem ylizeyin yapisinin, kemigin veya
diskinin, struktirel* degisimine neden olur.”"Seda Ayvazoglu’'nun da degindigi
gibi dansg¢inin gunluk c¢alismalarinin yogunlugu da sonug¢ olarak omurgaya
yansimaktadir.(http:/dergipark.ulakbim.gov.tr/sduarte/article/viewFile/1018003402

/1018002906)

4.3.1. Bale yaralanmalarinda risk faktorleri

e EQitim hatalari

- Sezon 6ncesi kondisyon kaybi
- Yetersiz 1Isinma

- Egitimin yogunlugu ve suresi
e Teknik hatalar

- Kas-kuvvet dengesizligi

- Kompensatuar teknikler

e Anatomik faktorler

e Cevresel faktorler

- Zemin, ayakkabi

- Sicak-soguk dengesi

! Lumbar; omurga daha ¢ok 6ne ve arkaya egilme hareketlerine izin verir. Bazen spinal fiizyon bariz
instabilite (dengesizlik, tekrar eden burkulma vb.) bulunmayan agrili bir omurga durumunun tedavisi igin
disiiniilebilir.


http://dergipark.ulakbim.gov.tr/sduarte/article/viewFile/1018003402/1018002906
http://dergipark.ulakbim.gov.tr/sduarte/article/viewFile/1018003402/1018002906
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Dans, vicudu devamli yiklenme altinda birakan bir sanat dal oldugundan kas
iskelet sisteminde yaralanmalara yol agmaktadir. Bu yaralanmalara etki eden

pek ¢ok faktor olmakla beraber en dnemlisi uygulanan yliklenmelerdir.

Bu unsurlarin her hangi birinin olugsmasi sonucunda vucutta olusabilecek bir
cok sakatlk vardir ancak insan anatomisine bakacak olursak; gerekli bilgi
olmadigl ya da yeterli 6zen goOsteriimedigi taktirde yapilan teknik galigmalar

sonucu olugan sakatliklarin onune gegemeyiz.
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BESINCI BOLUM
OMURGA TANIMI

Omurga son derece karmasik bir yapidir; 139 eklemden, 24 diskten, sayisiz
bursa ve destek yapilarini olusturan buyuk sayida ligament ve kaslardan olusur.
Bes Lombervertebra birbirine dnde vertebralarin arasindaki disklerle ve arkada
iki sinoviyal faset eklemi ve ligament ve kaslar dahil cok sayida destek yapisi ile
baglanir. Bir segment iki komsu vertebra ve aralarinda yer alan yumusak
dokular olarak tanimlanir. Agri, kisiye 6zgu bir semptomdur ve omurga
hastaliklarinin temel 6zelligidir. Tumunde agri reseptorleri bulunabilen sinir

uclari oldugu i¢in omurga yapilarindan kaynaklanabilir.

Omurga vyani kolumnavertabralis omurlardan olusmus icinde omuriligi
barindiran kemik yapidir. KolumnaVertabralis 70 cm uzunlugundadir, igindeki
omurilik ise 43-45 cm arasinda degisir. Yani omurilik kolumnavertebralisten
daha kisadir. Omurga kemikten, kikirdaktan ya da her ikisinden olusan iskeletin
en dnemli bolumu ve de temel eksenidir. Sirt boyunca uzanir ve vicuda destek

sadlar.
Omurganin dogal ” S  seklindeki egrisini korumak ¢ok énemlidir.

Vucudumuzun iskelet sisteminde omurga kemikleri cok dnemli bir yere sahiptir.
33 omur kemiginin Ust Uste siralanmasiyla omurga sistemi meydana
gelmektedir. Bu sistemin temel gorevi vicudun gerekli yerlerini tagimaktir. Yani
omurga sistemi bas, gogus ve karnimizda bulunan  organlari
tasimaktadir. Ozellikle bas ve gdévdenin hareket etmesinde omurga kemikleri
cok etkilidir.
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dnden gb’riiniim ( cy)andan goriiniim arkadan gériiniim
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Resim 14. Omurga Anatomisi

(http://www.myosteopractic.com/html/skeletal.html)

Vucudumuzun agirhiginin yogunlastigi gévdemizi rahatlatarak, buradaki agirligin
bir kismini bacaklara aktarir. Omurga sistemi ayrica disaridan gelebilecek
tehlikelere kargi i¢ organlarimizi korumaktadir.


http://www.myosteopractic.com/html/skeletal.html
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Omurga sisteminin genel anlamda 2 tar islevi bulunmaktadir. Bunlar omurganin
koruyucu iglevi ve hareket islevidir. Koruyucu iglevine sahip omurga; omurga
kanali iginde bulunan omuriligi korur ve bazi sinir kdklerinin zarar gormemesini

saglar. Hareket islevinde ise; omurgamizda bulunan diskler gérev almaktadir.

Belimizdeki omurga sisteminde c¢ok o©nemli diskler bulunmaktadir. Omur
kemiklerini birbirlerine baglayan bag,kas ve diskler vardir. Disklerin gorevi
vicudumuza gelebilecek basing durumunda, bu basinci azaltarak omurga
sistemine dengeli bir gsekilde dagitmaktir. Diskler sayesinde omurgamiz esneme

kabiliyetine sahiptir.

disk

disk

yeni kemik
olusumu

ve yipranmis
disk

Resim 15.Disk Problemleri (http://eyeportal.blogspot.com.tr/2010/06/bel-fitigi-

ve-siyatik-nedir-belfitigi.html)


http://eyeportal.blogspot.com.tr/2010/06/bel-fitigi-ve-siyatik-nedir-belfitigi.html
http://eyeportal.blogspot.com.tr/2010/06/bel-fitigi-ve-siyatik-nedir-belfitigi.html
http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-calisir-omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/673-bel17eo/
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Omurga sisteminde toplan 23 adet disk bulunmaktadir. Yapilari omur
kemiklerine uygun bir gekildedir. Asil gorevleri omur kemiklerindeki gibi yuk
tasimak degildir. Disk sistemi yumusak ve sert kisimdan olugsmaktadir.
incelendiginde kapali bir sistem gibi gdriilmektedir. Ancak bu sistem bazen
zarar gorebilmektedir. Ozellikle insanlarin kendilerini zorlayacak yiikleri
kaldirmasi sonucunda bu kapali sistem hasar gérmektedir. Ancak bu hasar
goren sistem kendini tamir edebilme 06zelligine sahiptir. Mesela; agir yuk
kaldirdiktan sonra disklerin zarar gérmesi sonucu bel fitigi olusabilir. Bununla
birlikte disklerin kendini tamir etmesiyle birlikte bel fitigindan ameliyat

olmaksizin kurtulan hastalar bulunmaktadir.

Resim 16. Omurga Egriligi (https://www.doktorsitesi.com/article/cocuklarda-

omurga-egriligi-skolyoz)

Goruldagu gibi omurgamiz olmadan ayakta duramayiz ve hareket edemeyiz.
Ayrica omurga sistemimiz beyin ile iletisime gecen ve milyonlarca sinir

hlcresine sahip omurilik igin adeta bir zirh gérevi yapmaktadir.


https://www.doktorsitesi.com/article/cocuklarda-omurga-egriligi-skolyoz
https://www.doktorsitesi.com/article/cocuklarda-omurga-egriligi-skolyoz
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Omurga sistemini olugturan ana kemikler omurlardir. Omurun pargalarini

sayacak olursak;

Omur

Lamina
Pedikal

Faset ¢ikintilar
Spinoz ¢ikinti

Transvers ¢ikint

Her omur grubunun kendine 6zgu iglevleri bulunmaktadir. Bu omurlardan

bahsedecek olursak;

Boyun § 7

Omur .
Gaydesi

Omur

Sing1 .
Deligi

Yan Cikinti
8el< 5 Dikensi Cikints
Sadn { 5
Kuyruk
Sok)‘umu{ 4 e

Resim 17. Omurga Sistemi (http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-

calisir-omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/)


http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-calisir-omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/
http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-calisir-omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/
http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-calisir-omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/673-omur/
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Boyun omurlari basin taginmasinda gorev almaktadirlar. Ayrica bagin
hareketleri boyun omurlari sayesinde saglanmaktadir. Sirt omurlar ise
kaburgalar ile birlesmektedirler. Bu birlesme sonucunda énemli organlar dis
tehlikelerden korunmaktadirlar. Ornegin; kalp ve cigerler gibi hayati organlar
disaridan gelecek tehlikeler karsisinda bu sistem tarafindan korunmaktadir. Bir
dansg! igin onem arz eden bel omurlari ise omurganin asil agirlik tasiyan
bélimuinde yer alirlar. CUnku vicudun blyuk kisminin yukinua tasirlar. Ayrica
bele esneklik katarak bel hareketlerinin yapilmasini saglarlar. Sakral omurgalar
denilen legen kemidi olusumunu saglamaktadirlar. Bu sekilde i¢ organlarin

korunmasina yardimci olurlar.

Omurilik
Omurilik zarlan |
\7_'4»;
Epidural R\\ _~ Sinir koku
mesafe
\~ ,‘
Omur 3 - _.;"‘,Q_." Faset
S eklemi
Disk - \_j
. Arka
) “gikinti
/ | Yan
¢rkinty

Resim 18.0murilik Ornegi (https://www.nedir.com/omurga)

Omurga sistemi i¢inde yer alan ve en énemli bolimlerden biri olan, omurganin

korudugu omuriligin yapisi yukarida goruldugu gibidir;

Omurilik, omurga denilen kemik yapisinin iginde bulunmaktadir. Merkezi sinir
sistemimizin bir pargasidir. Omurilik beyin ile iletisimde bulunmaktadir. Beyinde

baslayan omurilik insanlarin basit refleks hareketlerini yonetmektedir. Asil


https://www.nedir.com/omurga
http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-calisir-omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/673-anatomi2-buyuk/
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gorevi beyinden verilen emirlerin yerine getirilmesin saglamaktir. Omurilik
beyinden baslayip kuyruk sokumuna kadar uzanmaktadir. Bu ylizden insanlarin
enselerine vurmak sakincalidir. Enseye gelebilecek darbe sonucunda omurilik

zarar gorebilmektedir.

Goriildugu gibi omurga sistemi milkkemmel bir yapidadir. insan yasami boyunca
ayakta durmakta, kosmakta, egilmekte ve birgok fiziksel faaliyeti yerine
getirmektedir. iste bu faaliyetleri yerine getirirken omurga sistemi kullanilr.
Ozellikle amortisér dzellikle ve kendini tamir edebilen diskler omurga sisteminin

en onemli yapilaridir. (http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-calisir-

omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/)

5.1. OMURLAR ARASINDAKiI BAGLANTI UNSURLARI

Omurganin yapisi, yer ¢ekimiyle ve hareketle magruz kaldigi sikistirici ve
gerici gugleri dengelemek tUzerine kuruludur. 24 omur birbirine kikirdak diskler,
kapsuller eklemler ve baglar (resim 18 ‘de mavi olarak gosterilmigstir.) ile
baglidir. Kemiksi ve yumusak yapilarin birbirini izlemesi pasif ve aktif unsurlar
arasinda ayrim yapilmasini saglar: Omur kemikleri pasif ve hareketsiz unsurlar
(sthira); omurlar arasi diskler, kapsuller eklemler ve komgu omur kemerlerini
birlestiren baglar (resim 19) ise aktif ve hareketli unsurlardir(sukha).
Omurganin i¢gsel dengesi bu pasif ve aktif unsurlarin buatinlesmesiyle

saglanir.(Kaminoff, Matthews, 2012)


http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-calisir-omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/
http://www.bilgiustam.com/omurga-sistemi-nasil-calisir-omurgayi-olusturan-kisimlar-nelerdir/

Resim 19.0murgada degisen ser ve yumusak doku bolgeleri
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Resim 20.0Omur baglari

Omurganin genel yapisini iki ayri kolon olarak ele alabiliriz. Resim 20’ deki
yandan gosterimde, omurganin onden arkaya boyutunu, omur kemikleri ve

omur kemerleri olarak ikiye ayirabiliriz.(Kaminoff, Matthews, 2012)



38

|

Resim 21. Omur gdvdelerinin ve disklerin 6n kolonu, kemerin ve ¢ikintilarin ise

arka kolonu olusturdugu omurganin yandan gorinumu

islevsel olarak, bu yapinin, esneklik ve sabitlik gereksinimlerine ¢dziim olarak
gelistigi cok aciktir. On kolonu olusturan omur gdévdeleri, agirlik ve sikistirici
gucleri tagimakla gorevliyken, omur kemerleri ve cikintilari, hareketle olusan
gerilme kuvvetini dengeler. Her kolon; kemik ve yumusak dokunun dinamik
iliskisi sayesinde kendi icinde sthira ve sukha’ nin dengesini saglar. Omur
goOvdeleri, sikigtirici gugleri, onu geri iterek tepki kuvveti olusturan disklere
iletir. Omur kemerlerinden olusan kolonda ise gerici gucler, cekme kuvvetiyle
bu esnemeye karsi koyan baglara ( resim 21 ) iletir. Kisaca omurganin yapisal
unsurlar gerici ve sikistirici kuvvetleri dengeleyerek merkezi sinir sistemini

koruyan grift bir sistemin pargasidir. (Kaminoff, Matthews, 2012)
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Supraspindz bag

Interspindz bag

Ligamentum flavum U

Faset eklem kapstli D ; P

Intertransvers bag L X

Arka uzunlamasina bag fopse e s \\\

(LA

Omurlar arasi disk /
b

On uzunlamasina bag

Resim 22.(a) omur baglarinin tstten gérinimu ve (b) omur baglarinin yandan

gorunumu

5.2. DISKLER VE BAGLAR

Daha dikkatli bakilirsa, sthiravesukha, bir intervertebral (omurlar arasi) diskin
yapisinda da gorulebilir: Annulusfibrosis’ in (fibroz halka) sert ve life benzer
yapisl, ortadaki yumusak, kuresel niikleuspulposus’ u sikica gevreler. Saglikli
bir diskte nuklesus’ un (cekirdek) cevresi, annulus ve omur kemikleriyle
tamamen cevrilidir (resim 22 ). Fibroz halka ise 6n ve arka uzunlamasina

badlar ile cevrili ve yakin iligki igerisindedir. (Kaminoff, Matthews, 2012)
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Resim 23.Nukleuspulposus, karindaki i¢ ve dis oblik kaslardakine benzer bir

duzende, farkli yonlu ¢apraz lifler igeren fibroz halka tarafindan sikica gevrelenir

Bu yapinin siki olmasi, bedenin hareket yonu fark etmeksizin,nukleus’ un her
zaman diskin ortasindaki yerine geri donmesini saglar. Boyun omurgasinin
tepesinden, bel omurgasinin tabanina kadar, omurlarin sekilleri omurganin
farkli bolgelerindeki ihtiyaglara baglh olarak dedisiklik gosterir (resim 23 ).
Ancak tim omurganin yapilarinin ortak dzellikleri (resim 24) ‘de gdsterilmistir.

(Kaminoff, Matthews, 2012)



Resim 24.Sekil islevle belirlenir: farkli sekillerdeki omurlar
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Omur govdesi

Eklem gikintisi

Pedikul
(omur sapt) Transvers gikinti
Lamina

Dikensi gikinti

Omurlar arasi disk

Faset eklemi

Resim 25.0murlardaki ortak yapilar

Aksiyel rotasyon (donme/cevirme hareketleri) gibi tim agirlik tasiyici hareketler
cekirde@i annulus’a dogru iten simetrik sikistirici hareketleri olusturur; annulus
ise karsl koyarak baskiyl azaltir(resim 25). Sikistirici gli¢ yeterince fazlaysa
¢ekirdek neminin bir kismi kemigin bosluklu bodlgesine dogru hareket eder.
Agirhik omurgadan kalktiginda su emici ¢ekirdek, kemikten suyu geri emerek
diski eski kalinhdina kavusturur. Yataktan kalktigimizda boynumuzun daha

uzun olmasinin sebebi budur. (Kaminoff, Matthews, 2012)

Resim 26.(a) Agirlikkuvveti ve (b) bukulme, ¢ekirdegin simetrik olarak
sikistirlmasina sebep olurken annulusun basinciyla ¢ekirdek, yuvarlar sekline

geri donerek omurlarin arasini agar
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5.3. ITME - GERIi ITME

Bukme, uzanma ve yanlara esneme c¢ekirdekte asimetrik hareketler meydana
getirir; ancak, sonug¢ aynidir. Omurlar birbirine dogru hareket ettiginde ¢ekirdek
ters tarafa dogru itilerek annulus’ un geri itme gucuyle karsilasir. Bu gug,
cekirdegin, omurlari notral konumlarina geri getirmesine neden olur (resim
26).0murga boyunca uzanan 6n ve arka uzunlamasina baglar geri itme
hareketinde yardimci olur. On uzunlamasina bag, kuyruksokumundan arka
kafatasinin 6nine kadar uzanir ve her omurlar arasi diskin én ylzeyine sikica
baghdir. Geriye egilme sirasinda esnediginde vucudu ndétral konuma geri
getirmeye meyillidir ve diske baglandigi noktalarda artan gerilim, ¢gekirdegin de
eski haline donmesini saglar. One egilme sirasinda arka uzunlamasina bagda
bu hareketin tersi gorulir. Bu bag, kuyruksokumunun arkasindan kafatasinin
arkasina uzanir. On kolonda disklerin sikismasina sebep olan her hareket,
hareketin etkiledigi omurlara denk gelen arka balarda gerilim kuvveti yaratir.
Esneyen baglarin geri toplanmasi, omurgay! dogal durumuna geri getiren i¢
denge unsurlarina gug katar. Butin bu hareketler, dolasim, kas ve istemli sinir
sisteminden bagimsiz calisan dokularda meydana gelir. Diger bir deyisle, bu
dokularin  faaliyetleri  diger sistemlerde bir enerji acigr acgigi

yaratmaz.(Kaminoff, Matthews, 2012)

Resim 27.(a) Bukilme ve (b) esneme hareketleri, cekirdegin asimetrik
hareketine sebep olur. Annusulun baskisiyla merkezi konumuna geri donun

cekirdek, omurganin nétral konumuna geri gelmesini saglar
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ALTINCI BOLUM

MANUEL TERAPI

Manuel terapi, "ellerle yapilan tedavi’ anlamina gelir. Bilimsel anlamda ise "elleri
kullanarak omurga ve eklemlerdeki hareket kisithliklarini dizeltmek, postural
dengeyi saglamak amaciyla, fizyolojik sinirlar icinde birtakim 6zel egzersizler ve

manevralarla yapilan uygulamalar’dir. ( Fzt. Seher ARSLAN )

Manuel Terapi: Ozel tekniklerin kullanildigi ve el ile uygulanan tedavi

yontemlerinin genel adidir. (Manus=El, Terapi=Tedavi)

Uluslararasi Ortopedik Manuel Terapi Federasyonuna gore; “ Manuelterapi,
teknikleri eklemlere ve /veya iliskide bulunan yumusak dokularina yapilan ve el
becerileri gerektiren pasif harekelerdir. Farkli hiz ve genlikler ile uygulanir. Or:
kisa genlik /ylksek hizli tedavi hareketleri”’.Manuel Terapi, Ulkemizde heniz
yeni bir tedavi olsa da, ge¢misi Hipokrat'a kadar dayanmaktadir ve modern
tip'ta da yerini goktan almigtir. Yaklasik bir asirdir ABD ve Avrupa ulkelerinde

fakullteleri kurulmus bir bilim dalidir.

Ulkemizde ise, manuel terapi egitimi almis fizyoterapistler tarafindan
tamamlayici bir tedavi yontemi olarak, diger fizik tedavi metotlariyla da
buatunlestirilerek gereksiz ameliyatlari onlemek ve yasam kalitesini arttirmak

uzere tum kas iskelet sistemi problemlerinde uygulanmaktadir.

Tarkiye’ de her bel ve boyun agrisinin fitik olmasi gibi yanhs bir algi vardir.
Buna paralel olarak da bu tur rahatsizliklarda cerrahi tedavi uygulamalari da
hizli bir artis gostermektedir. Ancak bel veya boyun agrisinin birgcok nedeni
vardir, bunun aragtirmasinin ve teshisinin dogru olmasi gerekmektedir. Yanhsg
ve yapllmamasi gereken bir cerrahi uygulama daha buylk rahatsizliklara
sebep olabilir. Bu yontemle zorunlu olmayan ameliyatlar elenebiliyor

ve gereksiz ilag aliminin dnune gegilebiliyor.



45

Fitilk, omurlarin arasinda omurlarin birbirlerine sudrtmesini 6nleyen conta
gOrevini yapan disk dedigimiz maddelerdir. Bunlar kulak memesinden biraz
daha serttir. Ancak bu sertlik degiskenlik gosterebilir, daha sert veya yumusak
olabiliyor. Sert olmasI durumunda disari tasma, kayma veya sikisma ¢ok kolay
olmaz. Bu genelde disklerin daha yumusak olmasinda gergeklesen bir durum.
Fitik disari firladigi zaman vakumlagmisg bir hal olur, birbirine girer onu manipule
dedigimiz hareket ile yani gevirerek agiyoruz. Bu esnada disk bozulur ama geri

doéndugunde bir kag gline kadar kendisini toparlar.

Resim 28.Tedavi Yonteminden bir 6rnek
(http://www.necdetaltun.com/?Syf=26&Syz=468982&/MANUEL -
TERAP%C4%B0-NED%C4%B0R?)


http://www.necdetaltun.com/?Syf=26&Syz=468982&/MANUEL-TERAP%C4%B0-NED%C4%B0R
http://www.necdetaltun.com/?Syf=26&Syz=468982&/MANUEL-TERAP%C4%B0-NED%C4%B0R
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Resim 29.Tedavi ydonteminden bir diger 6rnek

(http:/ffizyotherapy.com/hizmetlerimiz/manuel-terapi-8/9-manuel-terapi.html)

Tedavi esnasinda hastanin dikkat etmesi gerekenin ozellikle kendisini rahat
birakmasi gerektigidir. Nefes almayan hastanin butin eklemlerini kapattigindan
muidahale etmek zorlasir. Hastanin kendisini serbest birakmasi durumunda,
tedavi %90 ilk seansta basari ile sonuglanir.Seans sayisi degisken olabilir
ancak ornegin 20 seansa kadar uzayan fizik tedavi yontemi ile kiyaslandiginda,

uygulanan manuel tedavi oldukga kisa slrede sonuglanmaktadir.

* Manuel terapi nedir ?

Manuel Terapi ‘el ile terapi-tedavi’ anlamina gelmektedir. Manuel Terapinin
tarihgesine bakildiginda bilinen ilk tanimi modern tibbin temelini olusturan
Hipokrat tarafindan verilmigtir. Dunyada yuzyillardir bircok ulkede uygulanan
Manuel Terapi yontemlerinin 120 yil dnce tip camiasina girerek bilimsel olarak
arastinlldigi, calismalar yapildigi ve Manuel Terapinin bir bilim dali haline

getirildigi goralur.

Manuel Terapi bel fitigi, boyun fitigi gibi kas iskelet sistemini ilgilendiren tum

hastaliklarda uygulanan tamamen kanita dayali tip bilgileri ile yapilan


http://fizyotherapy.com/hizmetlerimiz/manuel-terapi-8/9-manuel-terapi.html
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uygulamalardir. Omurga ve ekstremite eklemlerindeki agri ve fonksiyon
bozukluklarinin  tedavisinde uygulanan Manuel Terapi, maniplasyon,
mobilizasyon, 6zel germe teknikleri, postizometrikrelaksasyon teknikleri ve klinik
bantlama teknikleri gibi yontemler icerir. Gelisen teknoloji ve hareketsiz yasamla
birlikte ya da bilingsiz yapilan hareketler sonucunda toplumun %80 inde bel ve
boyun rahatsizliklari gorulmektedir. Ameliyat gerektirmeyen dizeydeki omurga
problemlerinin / fitiklarin tedavisinde klasik fizik tedavi ydntemlerinin yetersiz
kaldigini, insanlarin “ fizik tedavi de gérdium ancak faydasini géremedim, hala
agrim var “ dedigini defalarca duymugsunuzdur. Cunku klasik fizik tedavide
semptomlara odaklanilir. Ornegin; boyun agrisi sikayeti varsa, fizik tedavi
modaliteleriyle agri gideriimeye calisilir. Peki, agrinin gegmis olmasi sorunun

ortadan kalkmis oldugunu gdsterir mi?
iste bu noktada hastalari Manuel Terapi yontemi ile iyilestirmek mimkuinddir.

6.1.MANUEL TERAPiI TEKNIKLERI

- Alexander Teknigi

- McKenzie Teknigi

6.1.1.Alexander Teknigi

Kiside zaman igerisinde olusan fiziksel ve zihinsel gerginlikleri azaltmak igin
uygulanan bir yontem olan Alexander Teknigi; kassal gerilimleri azaltmayi ve
bu yuzden ortaya ¢ikan kalp problemlerini, bag ve sirt agrilarini, depresyonu ve

diger rahatsizliklari en aza indirgemeyi hedefliyor.

Alexander teknigi; gun igerisinde gergeklestirdigimiz denge, durus ve
hareketlerimizle ilgili olan farkindahigimizi arttirmamizi ve bu basit teknik
sayesinde denge, durusg ve koordinasyonlarimiz konusunda bilingli davranarak,
vicudumuzda ve kaslarimizda olusan asin kas geriliminin dnline gec¢meyi

amacliyor. Farkinda olmadan devam eden bu asiri kas gerilimi ise tutukluk,
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agri, deformasyonlar vb. gibi yaslanma belirtilerinin ortaya ¢ikmasina neden

oluyor.

6.1.1.1. Alexander Teknigi Nasil Uygulanir?

- Bu teknik esnasinda kiginin, fiziksel ve zihinsel dengeye ulusabilmesi
adina bedenini nasil kullanmasi gerektigi yeniden ogretiliyor. Boylelikle kisi gun
icerisinde hangi isle ugrasiyor olursa olsun daha az gerilimle hareket ediyor, bu

da kas agrilarinin olugunu yavaslatiyor.

- Gulne icerisinde stres kaynakli ortaya c¢ikan kas gerginliklerine bagh
olarak olusan hipertansiyon, mide rahatsizliklari, bas agrilari da Alexander

Teknigi uygulamalari sayesinde onlenmis oluyor.

- Calismalar esnasinda kisiye boyun ve omurga kisminda olusan asiri

gerginligi etkisizlestirmek ogretiliyor.

- Dogru durus, otururken — ayaktayken ya da bir isle mesgulken

bedenimizi tutma bigcimimiz; ¢calismalar esnasinda kisiye kazandiriliyor

- Kotu yani yanhs durus olarak tabir edilen aliskanliklarimiz; Alexander
teknigi uygulamalari sonrasi tarihe karigiyor ve kisi, bu aliskanhklarindan

vazgecme becerisi ediniyor.

- Bu teknik; 06zel dersler araciligiyla egitmenler tarafindan veriliyor.
Teknigin yaraticisi ise Alexander Frederic'tir.

(http://lyogaveyasam.com/eqgzersizler/alexander-teknigi-nedir-nasil-uygulanir/)



http://yogaveyasam.com/egzersizler/alexander-teknigi-nedir-nasil-uygulanir/
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6.1.2. McKenzie Teknigi

McKenzie Tedavi Yontemi Nedir?McKenzie Mekanik Tani Tedavi Yontemi

Yeni Zelandali bir fizyoterapist olan RobinMcKenzie tarafindan gelistiriimigstir.

Bu yontem, tekrarlanan belirli hareketlerle ve sabit pozisyonlarla hastanin
agrisinda meydana gelen degisiklikleri tespit ederek, genis bir mekanik

degerlendirme saglar.

McKenzie degerlendirme yontemi, agrili bel veya boyun fitigini, agrisiz olandan
ayirt etmekte gergekten guvenilir bir yontemdir. Bu agidan MR’dan daha |yi
sonuglar vermektedir. Santralizasyon bu yontemin temel gostergesidir. Agrinin
fitik kaynakl oldugunun ve tedaviye c¢ok iyi yanit vereceginin ylksek kesinlikte

gOstergesidir.

Bu teknikten faydalanacak hastalara karar agamasinda kiginin oncelikle

asagidaki sorulan cevaplamasi istenmektedir.

Gun icinde 10 dk. bile olsa agrisiz aniniz var mi?

Agri diz Uzerinde bolgede sinirli kaliyor mu?

- Uzun sure oturduktan sonra ve/veya oturdugunuz yerden kalkarken agriniz
oluyor mu?

- Uzun sureli egik pozisyonda kalinca agri artiyor mu?

Genellikle sabahlari daha fazla agri oluyor, ancak daha sonra iyi oluyor mu?

Agr genellikle hareketle iyi, hareketsiz kalinca daha kotu oluyor mu?

Yurumekle daha iyi hissediyor musunuz?

Genellikle yuz Ustl yatmak daha iyi mi? Bunu test ederken Once agr
artabilir, daha sonra azalacaktir.

Gecmis yillar icinde bel — boyun agri ataklari gegirdiniz mi?
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Bu sorularin hepsine evet cevabi veren kisininbu tedavi icin ideal bir aday

oldugu sdylenmektedir.

* Dort veya daha fazla evet cevabiniz varsa tedaviden faydalanma sansiniz
yuksektir.
* Evet cevabiniz 3 veya daha azsa tedaviniz i¢in daha uzun sureli, 6zel tedavi

yontemleri gerekecek demektir.

* Sorgulama sonrasi hastanin muayenesine gegilir, klasik muayene sonrasinda
belirli tekrarlanan hareketler uygulanarak santralizasyon bulgusu olup
olmadigina bakilir. Eger buda olumlu ise, hastanin bu tedavi teknigine uygun

olduguna karar verilir veya ertesi gun tekrar degerlendirmek gerekebilir.
Tedavi Nasil Yapiimaktadir?

Tedavi farkli tipte mekanik bozukluklara gbére duzenlenmis, farkli yonlerde
verilen egzersizlerden olusur. Oncelikle hastanin mekanik bozuklugunun bu
teknige gore, hangi tip mekanik bozukluga dahil oldugu tespit edilir. Daha sonra
hastaya uygun yonde egzersiz verilr ve bunu her 2 saatte bir 10 kez
tekrarlanmasi istenir. Hastanin ertesi gunki durum degerlendirilir. Eger agri
azalmigsa veya santralize oluyorsa programa devam edilir. Hasta 3-4 gun takip
edilir. Ayni iyilik halinin devam edip etmedigine bakilir. Eger santralizasyon

tamamen olusmussa veya agri ¢ok ¢ok azalmigsa hasta programa devam eder.

Egder hastanin sikayetleri tam azalmamissa veya kisa sure sonra tekrarliyorsa
bazi 6zel teknikler uygulamak gerekir. Bu teknikler doktor veya fizyoterapist
tarafindan yapilan elle yapilan zorlayici manevralardan olusur. Hasta ertesi gin

tekrar degerlendirilir.

* Bu sekilde hastanin gikayetleri gecene kadar sirayla farkh teknikler
uygulanabilir.

* Bu egzersiz programi disinda, hastaya omurgasi ve mekanik bozukluk
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sebepleri hakkinda egitim verilerek omurgayr dogru kullanma aliskanligi

verilmeye caligilir.

* Kismi bir istirahat 6nerilir. Yatak istirahati cok zorunlu ise ilk birka¢ glin disinda
Oneriimez uzun sure oturmaktan kaginmak, one egiimemek ve agirlk
kaldirmamak boyun ve bel fitigi tedavisi sirasinda 6zen gosterilmesi gereken

noktalardir.

Tedavi Siiresi Ne Kadardir?

Bir tedavi kuru 4-6 hafta sUrmektedir. Ilk haftalar daha sik hasta takibi
gerekebilir. Hergin hastayr goérmeyi ve tedaviyi gerektirebilir. Daha sonraki
haftalarda hasta egzersiz programina kendisi devam ederek kontrollere

gelmektedir.

Kronik, disfonksiyonelsendromlu veya ameliyat sonrasi vakalarda bu tedavi
programina ek olarak fizik tedavi yontemleri de uygulamak gerekebilir. Bu

durum da tedavi suresi biraz daha uzayabilmektedir.

Bu Tani ve Tedavi Yontemlerinin Avantajlari Nelerdir?

* Agrinin disk kaynakl olup olmadigini belirler.

* Uygun vakalarda son derece etkili bir tedavidir.
* Hasta kisa surede gunlik yagsamina donebilir.
* Higbir zarari olmayan guvenilir bir ydntemdir.

*

Tedavinin  6nemli bir bolimu hastanin kendi kendine yapacagr oOzel
egzersizlerden olusur.

* Bu yontem sadece tedaviyi degil, ayni zamanda hastay! egitmeyi ve gunluk
yasaminda bel-boyun agrisina neden olabilecek hareketlerden korunmayi
hedefler.

* Tekrarlama riski diger yontemlere gore daha azdir.

* Tedavi sonunda hasta bel ve boynunu daha givenli ve rahat hisseder.



52

* Cogu zaman tedavi merkezine gelmeyi gerektirmeden tedavi programi
uygulanabilir.

Ameliyat sonrasinda tekrarlayan veya devam eden bel-boyun agrilarinda

da etkili olabilir mi?

Evet, ameliyat sonrasinda bazen hastalarin agrilari bir slre sonra
tekrarlayabilir. Bu ameliyat yerinde yeniden fitiklasma yada yumusak dokularin
hassas yapilara yapisikligi nedeniyle olabilir. Bu gibi durumlarda biraz daha
zorlayici teknikler ve uzun sureli tedavi gerekebilir. Ancak sonug cogunlukla

iyidir.
Diger Fizik Tedavi Yontemlerinden farki nedir?

* Egzersize ve manuel yontemlere dayali bir tedavi yontemi oldugundan fizik
tedavi aletleri gcok gerekli olmadikga kullaniimamaktadir.

* llag tedavisi verilmemektedir. AJri kesici, kas gevsetici ilaglar mekanik tipte
agrilarin tedavilerinde etkili degildir.

* Bel fitig1 veya boyun fitigi1 tedavisinde verilen egzersiz programi klasik tedavi
yontemlerinde verilen egzersiz programlarinin tam tersi yondedir. Karin ve sirt
kaslarini guglendirme hedeflenmez.

* Cogdunlukla her gin tedavi merkezine gelmeyi gerektirmeden hasta kendi
kendine tedavisini evinde uygulayabilir.

Bel ve Boyun Fitigi Olugsma Sebebi Nelerdir?

insan omurgasinda boyun ve bel bdlgesinde dogal olarak, ice dogru bir
kavislenme vardir. Bu kavislere “boyun lordozu” ve” bel lordozu” adi verilir. Bu
kavislenmeler, yani lordozlar, omurga mekaniginin agrisiz ve rahat ¢alisabilmesi
icin oldukga 6nemlidir. Bu lordozlarin giderek duzlesmesi, bel ve boyun

agrilarina ve sonunda fitiga neden olmaktadir.
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Boyun ve Bel Diizlegsmesinin Nedenleri Nelerdir?

Gunluk yasamimizdaki aktiviteler esnasinda boyun ve bel omurgamizi
distnelim. insanlarin ¢ogu is yerlerinde veya evde calisirken veya istirahat
ederken bu dogal lordozlarin korunmasina 6zen gdstermezler. Sik sik ve uzun
sureli 6ne egili isler yaparlar, uzun sureli otururlar ve oturma pozisyonlarina
dikkat etmezler, agir kaldirabilirler, koltuk, kanepe gibi uygun olmayan yerlerde
uyuyup dinlenebilirler. Batun bu hareketler zamanla bel ve boyun lordozunun
surekli zorlanmasina ve asiri gerilmesine neden olur. Bu da zamanla omurgayi
bir arada tutan baglarda zorlanma ve omurlar arasindaki disk adini verdigimiz
yumusak yastikciklarda yirtilmalar ve deformasyonlara neden olur. Sonugta
zaman iginde lordoz duzlesir. Kisi sik sik gegici bel ve boyun agrilari, tutulmalari
yasayabilir. Artik mekanik yapisi bozulmus, diskleri deforme olmus omurga, ¢ok
da zorlayici olmayan yukler karsisinda dayanikhligini yitirir. Omurlar arasindaki
yumusak yastigin disari dogru fitiklasmasi veya yirtilmasi, ani gelisen bel
yadaboyun, bacak yada kol agrilari ile kendini gdsteren “bel-boyun fitig1”
tablosuna doénudsir. Bu tablo fitiklasan omurlar arasindaki yumusak yastigin
(disk) kol veya bacaga giden sinirlere veya omuriligi saran hassas zara baski

yapmasi sonucudur.
Ani Bel ve boyun tutulmalarinda etkili midir?
McKenzie yontemi 6zellikle bu vakalarda oldukca faydalidir.

Ayni seansta hastanin boyun hareketlerinde veya bel hareketlerinde aciimaya,
agri duzeyinde ciddi anlamda azalmaya neden olur. Bunu hig ila¢ tedavisi

uygulamadan hareket ve manuel yontemlerle basarir.

Hasta uzun sureler istirahate gerek kalmadan kisa surede gunluk yasama

doner.
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Hastalarin Tedavi Sonrasinda Dikkat Etmesi Gerekenler Nelerdir?

Asagida bahsedilenler bel ve boyun agrisi bakimindan riskli olan kisiler

tarafindan da uyulmasi gereken konulardir.

* Bel kavisini destekleyen ortopedik yastikla oturmak
* Ortopedik boyun yastigiyla uyumak

* Oturmaya sik sik ara vererek boyun ve bele yonelik 6zel egzersizleri
uygulamak.
* One egili pozisyonda uzun sire kalmamak sik sik dogrulmak.
* Agirlik kaldirirken dogru kaldirma teknigini kullanmak uyulmasi gereken temel
kurallardir.

* Ylzme, yuruyus, bisiklet, kas gucunu ve dayanikliigi artirmaya yonelik en
faydali  sportif aktivitelerdir.  (https://www.enkisa.com/bel-ve-boyun-agrisi-
mckenzie-teknigi-13346.html)
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YEDINCi BOLUM
TEDAVi GOREN DANSGILAR iLE YAPILAN ROPORTAJLAR

e Sakatlik sebebinizin neden oldugunu biliyormusunuz ?

Sakathgim yavas yavas basladi, ik 6nce belimde agrilar vardi. Doktora
gittigimde de fitik baslangiclarim vardi ama buna karsi fizik tedavi hareketleri ile
hem operadaki galismalarimi devam ettiriyordum hemde bos zamanlarimda

fizik tedavi hareketlerini yapiyordum

o Gegirdiginiz sakathgin dansgiliginiza ne olgiide engel oldugunu

diisuniliyorsunuz ?

Gerginlik ve stresle de ilerledigini distinidyorum. Operadaki bale ¢alismalarim
¢ok yogunlasmisti ve artik bir sekilde kontroli kaslardan alip eklem ve
kemiklere cok ylklenmeye basladigim bir donemde bacagima yayillmaya
basladi ve 1 hafta icerisinde ayagim tutmuyordu. Derhal ameliyat olmam
gerekiyordu. Biz danscilar ameliyata girmeyi istemeyiz ¢unku sonrasinda bir
¢ok hareket ve c¢alismamiz kisitlanacaktir diye. Fitigim tam olarak
alinmadigindan o6turt ameliyat olduktan sonra sikintilarim yine devam etti ve

bu ylzden baska tedavilere yonelmeye basladim.

e Gormis oldugunuz tedavi nedir ?

Ameliyatimi yapan doktorumun onerisi ile Manuel Terapi gormeye basladim.
e Manuel terapi hakkinda ne diisuinliyorsunuz?

Bazi egzersizler verildi. Elleriyle vicudumda ayarlamalar dizeltmeler yapildi.
Biz bale danscilari i¢in ¢ok basit olan ama dogru yapilmasini iyi bilmeniz
gereken haraketlerle baya toparlamaya basladim. Ve Manuel Terapinin bana

baya faydasi oldugunu duisiniyorum.
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e Sizce manuel terapi ve fizik tedavi arasindaki fark nedir ?

Fizik Tedaviyi eger egzersizler olarak dusunursek, evet ben faydasini gordum
ama diger elektrik,ultrason, sicak uygulamanin hi¢ faydasini gérmedim. Manuel
Terapiyi kendi adima Fizik Tedaviden bir adim daha once oldugunu

dusunuyorum.
e Dansciliginiza geri donusiiniiz nasil oldu ?

Dansgiliga geri donusum, bir bebegin adim atmaya baslamasi gibi oldu. Hem
¢ok uzak kalmistim hem de gercekten sadece 3 ay yatan birisinin baleye
baslamasi ¢ok zorlu olmustu. Tabi ki bale dersi disinda extra kendimin ¢ok kas
guclendirme c¢alismasina ihtiyacim vardi. Artik eklem ve omurgama yuk
bindirmemem gerekiyordu. Yaptigim calismalar sonucunda, Manul Terapi
sayesinde dansa geri dondium ama kas gucumde biraz eksilme olsun tekrar

orasi ben buradayim diyor ve hep dikkat etmek zorunda kaliyorum.

e Gormus oldugunuz tedaviyi bu tiur rahatsizhiklari olanlara tavsiye
edermisiniz ?

Ameliyatl kimseye tavsiye etmem tabi ki son ¢are degilse. O seviyeye gelmeden
sakathigin giderilmesinin mimkuin oldugunu biliyorum o ylizden Manuel Terapi,

guclendirme gibi calismalarla sakatligin giderilmesini tavsiye ediyorum.

Ankara Devlet Opera ve Balesi Bale Sanatgisi

Giileycan BILALOGLU KOCABEY
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e Sakatlk sebebinizin neden oldugunu biliyormusunuz ?

Sakatlik sebebim, vicudumu ¢ok fazla yormamdan ve bir anda yiklenmemden
kaynakli oldu. Hem operada ki prova sureclerinde hem de extra yaptigim spor

surecinde fazla yuklenmekten dolayi bedenim iflas etti diyebilirim.

¢ Gegirdiginiz sakathgin dansgiliginiza ne délgiude engel oldugunu

diisiniiyorsunuz ?

Ciddi anlamda engel oldu, doktorlar fitik oldugu soyledi ve =zaten ilk
sakatlandigim an ambulans ile hastaneye goturildim. lyilesme siirecim

yaklagik 8 ay kadar surdu.
e Gormus oldugunuz tedavi nedir ?

Oncelikle fizik tedavi ile bagladim fakat sonu¢ vemedi hatta daha kétiye

goturdu sakathgimi, sonrasinda manuel terapi ile iyilesme surecim gerceklesti.
¢ Manuel terapi hakkinda ne diislinliyorsunuz?

Basta ¢ok on yargiliydim manuel terapi konusunda ¢ag disi olarak goruyordum
fakat bu tedaviyi viicuduma uygulandiktan sonra mucizevi bir sonug yarattigini

gorunce kesinlikle bu tedavi yontemini ihtiyaci olanlara éneriyorum.
e Sizce manuel terapi ve fizik tedavi arasindaki fark nedir ?

Oncelikle fizik tedavi de yapilan hareketlerin neredeyse hic biri benim
sakatigima yonelik degil daha ¢ok sakathgimin etrafindaki kas hacmini
guclendirmek Uzerineydi fakat manuel terapi sakathgin oldugu bodlgeye
muadahale edilerek yapildi§i icin ¢ok ciddi bir fayda sagladi, fizik tedavi
surecinde ayagimdaki uyusmalar ¢ok artmisti ancak manuel terapi sonucunda

bu uyusmalar %90 azald1.
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e Dansciliginiza geri donusiiniiz nasil oldu ?

Dansa geri donusim manuel terapi’ den sonra ayagimdaki uyusukluklarin
gegmesi ile yavas yavas yuzme ile calismaya baglayarak kodusyonumu
toparladim, daha sonrasinda spora basladim guglenme egzersizleri ile iyi

hissetmeye basladiktan sonra dans etmeye bagladim.

e Gormus oldugunuz tedaviyi bu tir rahatsizliklari olanlara tavsiye

edermisiniz ?

Kesinlikle ediyorum. Manuel Terapi’ yi 6zellikle tavsiye ederim ve bu alanda

uzman kisiye gitmelerinin ¢cok 6nemli oldugunu belirtmek isterim.
Ankara Devlet Opera ve Balesi Modern Dans Toplugugu Sanatgisi

Ozgiir AYYILDIZ
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SONUG

Bu calisma da klasik bale ve modern dans sanatlari dunya tarihi ve geligsim
surecleri Uzerine ayrintili bir bigimde agiklamalar yapilmig, ardindan bir klasik
bale danscisi ve bir modern dansg¢inin egitimlerinin 6nemi konusunda detayl

arastirmalara yer verilmigtir.

ilgili calismalarin disiplini ve zorlu siiregleri dikkatlice anlatiimis, bu calismalar
boyunca bir dansg¢inin genel olarak dikkat etmesi gereken konular, bu konular
uzerinde calisilan bedenin nasil korunmasi gerektigi, ayrica dans hayati
boyunca bir dansgi igin riskler olusturabilecek sakathk durumlarinda neler

yapilmasi gerektiginden de titizlikle bahsedilmistir.

Calismanin ileri asamalarindaytrutlcive bir dansgi olarak tarafim adina -bir
danscinin egitim slreci ve sahne etkinlikleri boyunca yasadigi omurga sorunlari
ve tedaviagsamalarinda genellikle ilk olarak basvurulan fizik tedavi sureci
sonuglari-6zellikle kisisel veriler dogrultusunda arastirilarak akademik boyutta
tartisiimistir. Bu 6zel tedavi slrecinin bir dansgi igingeri donusleri Uzerine kKisisel
ve Ozel gorugler yeniden degerlendirilmis, alternatif bir iyilesme sureci

sunulmustur.

Fizik tedavi slreclerine alternatif olarak sunulan -manuel terapi- tedavi yontemi
Uzerine yapilantitiz arastirmalar ile bu calisma genisletilmis, sakatlik yasayan bir
dansc¢inin dans hayatinadaha saglikli bir beden, bunun yani sira daha iyi bir

performans ile geri donus saglamasi konusunda goruslere yer verilmigtir.

Yapilan bu arastirmalar ile edinilen bu yeni goértslerin, calismanin ilk boliminde
de bahsedildigi gibi, egitimcilerle paylasiimasi ve dansgilara aktarilmasi
¢alismanin esas hedefleri olarak yeniden belirlenmistir. Beden anatomisitzerine
eksik bilgi donanimina sahip ve yasadigi sakatliklar ve sakatliklarinin ardindan
neler yapilmasi gerektigi konusunda yetersiz bilgi sahibi olan bir dansgi igin
onemli bilgiler aktariimig, bu bilgiler Gzerinde dikkatlice durulmustur.
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Sonug¢ olarak bir dansginin egitimi boyunca bedeni ile dans ediyor olmasina
ragmen omurga, kas yapisi, baglar ve kemikler gibi temel konularda yeterince
donanim sahibi olmadigi gozlemlenmis, ilgili eksiklikleri tamamlamasi

konusunda onemli Oneriler ortaya konulmustur.
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EKLER

Ek 1. DANSGININ SAKATLANMIS OMURGASININ MR VE RAPOR ORNEGI

o
Ny: 539

NEX: 300

FA 150,00 deg

by: 599
NEX: 300
FA 15000 deg

2

CE:
WW 377: WC 151

Omurga MR Ornegi 2
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Lomber Spinal MR
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anis L1 vertebra orta kesimindedir.
ls_; _‘;5 intervertebral disk yikseklik ve intensiteleri normaldir. Intervertebral disklerde patoloji
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SONUG: - L5-S1 posterior santral-sa§ parasantral ekstriizyon, ekstr:iide diskin
subligamentéz olarak inferiorda S1 Vertebra orta kesimine kadar migrasyonu
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