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 Değerli Okuyucular,

Fizyoterapi ve rehabilitasyon, çağdaş tıbbın ayrılmaz bir parçası olarak; bireylerin
fonksiyonel kapasitesini artırmayı, yaşam kalitesini iyileştirmeyi ve sağlığın
sürdürülebilirliğini sağlamayı amaçlayan dinamik bir alandır. Multidisipliner bir yaklaşımla
ele alınan bu alan, yalnızca fiziksel iyilik hâlinin yeniden kazanılmasını değil, aynı zamanda
bireyin psikososyal bütünlüğünün desteklenmesini de kapsamaktadır.

Bu bağlamda hazırlanan dergimizin bu sayısında; farklı alanlardaki fizyoterapi ve
rehabilitasyon  uygulamalarına, günlük egzersiz önerilerine ve alana katkı sağlamak uzman
görüşlerine yer verilerek hem mesleki bilgiye katkı sunmak hem de keyifli bir içerik
oluşturmak hedeflenmiştir.

Etik değerlere bağlı, güncel yaklaşımları temel alan bir bakış açısıyla hazırlanan bu sayının,
fizyoterapi ve rehabilitasyon camiası için faydalı olmasını umuyoruz.

Bu vesileyle, 8 Nisan Türkiye Fizyoterapistler Günü’nü en içten dileklerimizle kutlar;
mesleğine gönül vermiş tüm fizyoterapistlerin emeklerine teşekkür ederiz.

Bizler de geleceğin fizyoterapistleri olarak, bu sayının bu yolda küçük ama anlamlı bir
adım olmasını diliyor; geleceğin bugünden daha aydınlık olmasını temenni ediyoruz. 
                
FI� ZYOMAG dergi içeriği Sağlık Kültür ve Spor Direktörlüğüne bağlı olan KentFizyo kulübü
bünyesinde, Sağlık Bilimleri Fakültesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü
akademisyenlerinin önderliğinde ve öğrencilerinin emekleriyle oluşturulmuştur.

Saygılarımızla

ÖNSÖZ



 Dear Readers,

Physiotherapy and rehabilitation as an integral part of contemporary medicine is a
dynamic field aimed at increasing the functional capacity of individuals, improving quality
of life and ensuring the sustainability of health. This field, which is discussed with a
multidisciplinary approach, includes not only the regaining state of physical wellbeing, but
also the support of the psychosocial integrity of the individual.

Our magazine has been  prepared in this context and  is aimed to contribute to
professional knowledge and to create an enjoyable  content by providing physiotherapist
practices, daily exercise recommendations and expert opinions concerning the field

We hope ,this context  which is prepared from a perspective based on ethical values   and
current approaches, will be beneficial for the physiotherapy and rehabilitation community.

On this occasion, we congratulates the World Physiotherapists Day on April 8 with our
sincere wishes; We would like to thank all the physiotherapists who have devoted
themselves to their profession.

As the future  physiotherapists  who are  mindful of this,  wish that the context which has
been prepared , will be  meaningful step in this pathway ; We hope that the future will be
brighter than today. Best wishes for an insightful exploration.

The content of the FI� ZYOMAG magazine has been created by  KentFizyo club, which is
operated under the Directorate of Health, Culture and Sports, with the guidance of the
academic staff from the Faculty of Health Sciences, Department of Physiotherapy and
Rehabilitation, and through the efforts of its students.

 Best Regards

PREFACE



I� stanbul Kent Üniversitesi Sağlık, Kültür ve Spor Direktörlüğü’ne bağlı olarak faaliyet gösteren KENTFI� ZYO Kulübü, tüm öğrencilere
açık etkinlikler düzenleyen bir öğrenci topluluğudur. Kulüp, Sağlık Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin aktif katılımıyla çalı`malarını
sürdüren dinamik bir yapıya sahiptir.
Akademik danı`manlığını Öğr. Gör. Azize DI� K’in yürüttüğü kulübün ba`kanlık görevini 3. sınıf Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon
öğrencisi Elif _AHAN üstlenmektedir.

E itim ve Etkinlikler: Bilgi Payla`tıkça Artar
KENTFI� ZYO, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alanındaki güncel geli`meleri takip etmek ve öğrencilerin mesleki bilgi ile deneyimlerini
artırmak amacıyla çe`itli eğitimler, seminerler ve atölyeler düzenlemektedir.

Sosyal Sorumluluk Projeleri: Topluma Katkı
KENTFI� ZYO, sosyal sorumluluk projelerine verdiği önemle öne çıkmaktadır. <Kent’lilerle Bir Çocuk Bir Gelecek= projesiyle kırsal
bölgelerdeki çocuklara umut olan kulüp, üniversite sınırlarının ötesine geçerek toplumun her kesimine dokunmayı amaçlamaktadır.

İleti`im ve Takip: Bizimle Kalın

GELECE�İN FİZYOTERAPİSTLERİNİ BİRLE_TİREN GÜÇ: 
KENTFİZYO

 KentF�zyo
kent.sks

sorularınız ve �ş b�rl�ğ� talepler�n�z �ç�n : 
kentf�zyo.kulubu@kent.edu.tr.



The KENTPHYSIO Club, operating under the Directorate of Health, Culture and Sports at Istanbul Kent University, is a student
organization that organizes events open to all students. The club has a dynamic structure, sustained by the active participation of
students from the Faculty of Health Sciences and the Vocational School of Health Services.
The academic advisor of the club is Lecturer Azize DI� K, and the club is chaired by Elif ŞAHAN, a 3rd-year student in the Physiotherapy
and Rehabilitation program.

Education and Events: Knowledge Increases When Shared
KENTPHYSIO organizes various trainings, seminars, and workshops to follow current developments in the field of physiotherapy and
rehabilitation and to enhance students' professional knowledge and experience.

Social Responsibility Projects: Contributing to Society
KENTPHYSIO stands out with its strong emphasis on social responsibility projects. Through its project <A Child, A Future with Kent
Students,= the club brings hope to children in rural areas and aims to reach beyond the university boundaries to make a positive
impact on all segments of society.

Contact and Follow-Up: Stay Connected with Us

 KentF�zyo
kent.sks

For your quest�ons and cooperat�on requests 
kentf�zyo.kulubu@kent.edu.tr.

THE POWER THAT UNITES THE PHYSIOTHERAPISTS OF THE FUTURE:
KENTPHYSIO



FİZYOTERAPİ VE REHABİLİTASYONUN GELİŞİMİ
TÜRKİYE’DE FİZYOTERAPİ MESLEĞİNİN

GELİŞİMİ VE GÜNCEL DURUMU

Türk�ye’de f�zyoterap� mesleğ�, 1961 yılında Hacettepe Ün�vers�tes� F�z�k Tedav� ve Rehab�l�tasyon
Yüksekokulu’nun kurulmasıyla temeller�n� atmıştır. Bu g�r�ş�m, ün�vers�ten�n onursal rektörü Prof. Dr.
İhsan Doğramacı’nın öncülüğünde gerçekleşt�r�lm�ş ve ülkem�zde f�zyoterap�st yet�şt�ren �lk eğ�t�m
kurumu olmuştur. 1986 yılında İstanbul Ün�vers�tes�, 1993 yılında Dokuz Eylül Ün�vers�tes�, 1995
yılında Pamukkale Ün�vers�tes�, 1996 yılında Abant İzzet Baysal Ün�vers�tes�, 1997 yılında Dumlupınar
Ün�vers�tes� ve 1998 yılında Başkent Ün�vers�tes�’nde açılan F�zyoterap� ve Rehab�l�tasyon bölümler� �le
f�zyoterap�st yet�şt�ren ün�vers�te sayıları artmaya başlamıştır. Türk�ye F�zyoterap�stler Derneğ�,
mesleğ�n gel�ş�m�n� desteklemek amacıyla 1969 yılında kurulmuştur. Derneğ�n kurucu �s�mler� arasında
Dr. Fzt. N�hal Ş�mşek, Dr. Fzt. Cenan Çağlar, Fzt. Tül�n Güntel ve Fzt. Aysel Den�zl� yer almıştır. İlk
amblem� �se Fzt. Gülser Aslan, Dr. Fzt. B�lsen S�rmen ve Dr. Fzt. Ergül Deva tarafından tasarlanmıştır.

Dernek, 1973 yılında F�zyoterap� Rehab�l�tasyon Derg�s�’n� yayımlayarak b�l�msel çalışmaların paylaşılmasını sağlamıştır.
Uluslararası düzeyde yetk�nl�k kazanan dernek, 1974 yılında Dünya F�zyoterap� Konfederasyonu’na (WCPT) üye olmuş, 1991
yılında �se WCPT-Europe üyel�ğ�ne kabul ed�lm�şt�r. Eğ�t�mdek� Artış ve Mevcut Durum F�zyoterap�st yet�şt�ren ün�vers�te
sayısı yıllar �ç�nde öneml� b�r artış gösterm�şt�r. 2012-2013 eğ�t�m öğret�m yılında 38 olan okul sayısı, 2016-2017 yılında 61’e
ulaşmıştır. Günümüzde özel ün�vers�teler dah�l olmak üzere Türk�ye’de toplam 100’den fazla F�zyoterap� ve Rehab�l�tasyon
bölümü bulunmaktadır. Bu hızlı artış, f�zyoterap� mesleğ�nde b�lg� paylaşımını ve güncel gel�şmeler�n tak�b�n� daha öneml�
hale get�rm�şt�r. Türk�ye genel�nde yaklaşık 60 b�n f�zyoterap�st görev yaparken, her yıl 22 b�nden fazla yen� mezun meslek
hayatına atılmaktadır. 

19. Uluslararası F�zyoterap�de Gel�şmeler Kongres� Türk�ye’de f�zyoterap�
eğ�t�m�ne öncülük eden Hacettepe Ün�vers�tes�, bu alandak� b�l�msel
gel�şmelere yön vermeye devam etmekted�r. Bu doğrultuda, �k� yılda b�r
düzenlenen <F�zyoterap�de Gel�şmeler Kongres�=n�n 19.’su
gerçekleşt�r�lecekt�r. Bu yılk� kongren�n temas� 'Saglıkta ve Hastal�kta
F�zyoterap� ve Rehab�l�tasyon' olarak bel�rlenm�st�r.. Kongren�n amacı,
f�zyoterap� ve rehab�l�tasyon alanındak� yen�l�kler�, teknoloj�k gel�şmeler� ve
değ�şen toplum �ht�yaçlarını meslektaşlarımıza ve öğrenc�lere ulaştırmaktır.

Kongren�n temel hedefler� şunlardır: • Güncel b�l�msel b�lg�ler� f�zyoterap�stler ve
öğrenc�lerle paylaşmak, • Kanıta dayalı yaklaşımların meslek� uygulamalara
entegrasyonunu sağlamak, • F�zyoterap�stler�n akadem�k ve kl�n�k b�lg� b�r�k�m�n�
artırmak, • Meslek� yeterl�l�kler� uluslararası standartlara taşımak. Bütüncül b�r
bakış açısıyla düzenlenen kongrede, yalnızca hasta b�reyler�n değ�l, sağlıklı
b�reyler�n ve toplumun �ht�yaçlarına yönel�k f�zyoterap� uygulamaları da ele
alınacaktır. Sonuç ve Değerlend�rme Türk�ye’de f�zyoterap� mesleğ�, yıllar �ç�nde
büyük b�r gel�ş�m gösterm�ş ve öneml� b�r sağlık alanı hal�ne gelm�şt�r. Artan mezun
sayıları ve eğ�t�m kurumları, meslek� standartların korunmasını ve sürekl�
güncellenmes�n� zorunlu hale get�rmekted�r. Bu bağlamda, b�l�msel kongreler,
akadem�k çalışmalar ve meslek� dernekler�n faal�yetler�, f�zyoterap�stler�n b�lg�
sev�yes�n� artırarak mesleğ�n daha güçlü b�r şek�lde �lerlemes�n� sağlamaktadır.



The assoc�at�on publ�shed �ts f�rst Phys�otherapy Rehab�l�tat�on Journal �n 1973, promot�ng the exchange of
sc�ent�f�c research. It became a member of the World Confederat�on for Phys�cal Therapy (WCPT) �n 1974
and jo�ned WCPT-Europe �n 1991. The number of phys�otherapy schools �n Türk�ye has grown rap�dly4from
38 �n 201232013 to 61 �n 201632017, now exceed�ng 100, �nclud�ng pr�vate un�vers�t�es. Th�s growth
h�ghl�ghts the �ncreas�ng need for knowledge shar�ng and stay�ng current �n the f�eld. Today, over 60,000
phys�otherap�sts pract�ce �n Türk�ye, w�th more than 22,000 new graduates enter�ng the profess�on each
year.

DEVELOPMENT OF PHYSIOTHERAPY AND REHABILITATION

DEVELOPMENT AND CURRENT STATUS OF
PHYSIOTHERAPY PROFESSION IN TÜRKİYE

The phys�otherapy profess�on �n Türk�ye began �n 1961 w�th the found�ng of Hacettepe
Un�vers�ty School of Phys�cal Therapy and Rehab�l�tat�on, �n�t�ated by the un�vers�ty’s
honorary rector. As the f�rst �nst�tut�on to offer phys�otherapy educat�on �n the country,
�t played a key role �n the profess�on’s development over �ts f�rst 25 years. The number
of tra�n�ng �nst�tut�ons began to grow w�th the establ�shment of departments at
Istanbul Un�vers�ty (1986), Dokuz Eylül Un�vers�ty (1993), Pamukkale Un�vers�ty (1995),
Abant Izzet Baysal Un�vers�ty (1996), Dumlupınar Un�vers�ty (1997), and Başkent
Un�vers�ty (1998). 

The 19th Internat�onal Congress on Advances �n
Phys�otherapy, a lead�ng event �n phys�otherapy educat�on �n
Türk�ye, w�ll cont�nue to be held b�enn�ally. Th�s year’s theme,
<Phys�otherapy and Rehab�l�tat�on �n D�sease and Health,=
a�ms to h�ghl�ght �nnovat�ons, technolog�cal advancements,
and evolv�ng soc�etal needs �n the f�eld.

Object�ves:
Shar�ng the latest sc�ent�f�c advancements
(  Integrat�ng ev�dence-based approaches
(  Enhanc�ng academ�c & cl�n�cal expert�se
( Elevat�ng profess�onal competenc�es to �nternat�onal
standard



Hasta ş�kayetler�ne gel�nce, özell�kle Türk�ye'n�n kuzey kıyı
bölgeler�nde fark ett�ğ�m b�r şey, bazı hastaların sorunları
sorulduğunda nasıl tepk� verd�kler�. Onlara "Sorun ned�r?" veya
"Ş�kayet�n�z ned�r?" d�ye sorduğunuzda, genell�kle "Doktor s�zs�n�z,
s�z söyley�n!" g�b� b�r şeyle cevap ver�yorlar. B�raz gar�p ama
alışılmadık değ�l. Tam olarak kom�k değ�l ama kes�nl�kle s�z�
duraklatan şeylerden b�r�.

PROF.DR.BEHİÇ
TANIL ESEMENLİ
BI� ZE KISACA KENDI� NI� ZDEN BAHSEDER MI� SI� NI� Z?

Başlangıçta mühend�sl�kte kar�yer yapmayı
planladım, ancak son dak�ka kararıyla tıp fakültes�ne
g�tmeye karar verd�m. 1980'de tıp fakültes�nden
mezun oldum ve 1984'te ortoped� ve travmatoloj�
alanında uzmanlığımı tamamladım. Profesör oldum
ve özel hastanelerde çalıştım. Bugün İstanbul Kent
Ün�vers�tes�'nde anatom� ve k�nezyoloj� dersler�
ver�yorum

ORTOPEDI�  VE TRAVMATOLOJI�  BÖLÜMÜNÜ NEDEN
SEÇTI� NI� Z?
Çarpık ayak �le �lg�l� k�ş�sel deney�m�m, kas-�skelet
s�stem�n�n nasıl çalıştığı ve ben�mk� g�b� durumların nasıl
tedav� ed�ld�ğ� konusunda der�n b�r hayranlık uyandırdı.
Alana olan bu yakın bağlantı, ortoped�y� tak�p etme
kararımı der�nden etk�led�.

BI� R HASTADAN DUYDUĞUNUZ ORTAK ŞI� KAYET NEDI� R?

GEÇI� RDI� ĞI� NI� Z EN UZUN AMELI� YAT KAÇ SAAT SÜRDÜ
VE NE KADARDI?

Omurga amel�yatıydı, sanırım 8 ya da 9 saat sürdü ve b�r daha
yaptırmamaya karar verd�m, çok r�skl�yd� ve ayak amel�yatını
seçt�m.

ORTOPEDI� ST OLMASAYDINIZ HANGI�  MESLEĞI�  YAPMAK
I� STERDI� NI� Z?

Mühend�s olurdum. Babam da mühend�st�. Ders ver�rken
ezberlemek �stemed�ğ�m şeyler�n temeller�n� öğretmeye çalışırım
ama mekan�zmayı, şeyler�n nasıl çalıştığının sınıflandırmasını
b�l�yorsanız cevabı tahm�n edeb�l�rs�n�z.

SI� ZCE FI� ZYOTERAPI�  TEDAVI� LERI�  VE
EGZERSI� ZLERI�  ORTOPEDI�  HASTALARININ
I� YI� LEŞME SÜRECI� NI�  NE KADAR ETKI� LI� YOR?

Duruma bağlıdır, örneğ�n omuz rahatsızlıkları �ç�n omuz
bölges�nde çok fazla harekete �ht�yacımız olduğu �ç�n ve
her türlü omuz amel�yatı ve el amel�yatı �ç�n omuz sağlığı
açısından amel�yattan daha öneml� olduğunu
düşünüyorum, yan� hareket aralığı egzers�zler� ve alt
ekstrem�te kaslarının güçlend�r�lmes� çok öneml�d�r.
Ayrıca hastalara ev egzers�zler�, evde ne yapmaları
gerekt�ğ� konusunda eğ�t�m ver�lmel�d�r, bu alt
ekstrem�te kırıkları �ç�n öneml� b�r kısımdır, koltuk
değnekler�n� kullanmak �ç�n üst ekstrem�te
egzers�zler�n�n önem� çok büyüktür. Bu nedenle, �y� b�r
amel�yatın �y� yapılıp yapılmadığı hakkında da çok �y�
b�lg�n�z olmalıdır, çünkü bu kötü sonucun kurbanı
olab�l�rs�n�z. Yan� b�lg� güçtür.



SOKAKTA YÜRÜRKEN FARKINDA OLMADAN I� NSANLARDA BI� R SORUN VEYA
DURUŞ BOZUKLUĞU ARIYOR MUSUNUZ?

YEMEK YAPMAYA MERAKLI MISINIZ VE EN SEVDI� ĞI� NI� Z TÜRK YEMEĞI�
NEDI� R?

Evet, yemek p�ş�rmey�, özell�kle de mangal yapmayı sev�yorum. Normal
ızgaradan farklı olan düşük ısıda, yavaş p�ş�rmey� terc�h ed�yorum. Mangal,
fırında et p�ş�rmek g�b� dolaylı ısıyı �çer�r; ateş b�r tarafta, et d�ğer taraftadır.
Mutfakta yaratıcılık �ç�n sağlam b�r b�lg� tabanına sah�p olmanın öneml�
olduğuna �nandığım �ç�n yemek p�ş�rme tekn�kler� hakkında çok şey okuyorum.
Özell�kle PAÇA (geleneksel b�r yemek) p�ş�rmey� sev�yorum.

ORTOPEDI� K TEDAVI� LER HAKKINDA I� NSANLARIN BUNA I� NANIP YAPTIRDIĞI
EN YANLIŞ I� NANIŞ NEDI� R?

Ortoped�dek� en yaygın yanlış anlamalardan b�r�, kolajen takv�yeler�n�n eklem
sorunlarını önlemeye veya tedav� etmeye yardımcı olab�leceğ�ne �nanmaktır
ancak bunu tüketmen�n eklemlere doğrudan faydası yoktur.
B�r d�ğer yanlış anlama da özell�kle çocuklar �ç�n ortoped�k ayakkabı
kullanımıdır. Bazı �nsanlar ortoped�k ayakkabıların ayakları şek�llend�rmek �ç�n
tasarlandığını düşünür ancak aslında bunlar sadece destekley�c� c�hazlardır.

HOBI� LERI� NI� Z VE I� LGI�  ALANLARINIZ NELERDI� R?

İstems�zce, evet. B�r ortoped� cerrahı olarak, �nsanların duruşlarını ve
hareketler�n�, özell�kle de ayaklarını gözlemleme eğ�l�m�ndey�m. Ayakları
büyüley�c� buluyorum, çünkü parmak �zler� kadar eşs�zler ve her b�r� farklı
davranıyor. B�r�n�n yürüyüş şekl�n�n duruş sorunlarına �şaret edeb�leceğ�n�
sıklıkla fark ed�yorum. Esk� b�r söz vardır, "Düşman ayaklara, dost başa bakar."
Görmek ve gerçekten bakmak arasında b�r fark vardır. Gözlem, anlamanın
anahtarıdır ve �nsan vücudunda anlamlı değ�ş�kl�kler yapab�lmem�z�n yoludur.

GELECEKTEKI�  FI� ZYOTERAPI� ST I� ÇI� N
TAVSI� YENI� Z VEYA ÖNERI� NI� Z NEDI� R?

Daha fazlasını öğren�n, çünkü daha az
b�l�rsen�z daha cesur olursunuz, her şey�
b�ld�ğ�n�z� düşünürsünüz ama b�r şey�n
�ç�ne g�rd�ğ�n�zde, öğrenmeye
başladığınızda h�çb�r şey b�lmed�ğ�n�z�
görürsünüz ama çok yüzeysel b�r b�lg�n�z
varsa bu s�z� çok cesur yapar ve altındak�
s�n�r� düşünmeden herhang� b�r
man�pülasyon yapab�leceğ�n�z�
düşünürsünüz. Örneğ�n bas�t b�r bandaj
b�le düşük ayağa neden olab�l�r, peroneal
altındak� s�n�r�n poz�syonunu
b�lm�yorsanız �nsanlara zarar
vereb�l�rs�n�z.

Fotoğrafçılık her zaman hob�md�r ve fotoğrafçılık ışıkla ç�z�m yapmak demekt�r.
Instagram hesabımdan fotoğraflarımı �nceleyeb�l�rs�n�z. Burada b�raz reklam
yapmama �z�n ver�n. Yaklaşık 20 yıldır golf oynuyorum. İy� b�r golfçü değ�l�m ve
oğlum da ben�m yüzümden golfçü. 14 yaşındayken balık tutmaya başladım ve
balık tutmaya g�derd�m ve seyahat etmey� sever�m.



As for pat�ent compla�nts, one th�ng I’ve not�ced, espec�ally
�n the northern coastal reg�ons of Turkey, �s how some
pat�ents respond when asked about the�r �ssue. When you
ask them, "What’s the problem?" or "What’s your
compla�nt?" they often reply w�th someth�ng l�ke, "You’re
the doctor, you tell me!" It’s a l�ttle strange, but not unusual.
It’s not exactly funny, but �t’s def�n�tely one of those th�ngs
that g�ves you ch�ll�ng sensat�on.

PROF.DR.BEHİÇ
TANIL ESEMENLİ
CAN YOU BRIEFLY TELL US ABOUT YOURSELF?

In�t�ally I had planned to pursue a career �n
eng�neer�ng, I made a last-m�nute dec�s�on to attend
med�cal school �nstead. I graduated from med�cal
school �n 1980 and went on to complete my
spec�al�zat�on �n orthoped�cs and traumatology �n
1984. I became a professor and worked �n pr�vate
hosp�tals. Today, I teach anatomy and k�nes�ology at
Istanbul Kent Un�vers�ty

WHY DID YOU CHOOSE THE ORTHOPEDIC AND
TRAUMATOLOGY DEPARMENT?

My personal exper�ence w�th clubfoot sparked a
deep fasc�nat�on w�th how the musculoskeletal
system funct�ons and how cond�t�ons l�ke m�ne are
treated. Th�s personal connect�on to the f�eld
profoundly �nfluenced my dec�s�on to pursue a
career �n orthoped�cs.

WHAT IS THE COMMON COMPLAINT YOU HAVE HEARD FROM
A PATIENT

HOW MANY HOURS DID THE LONGEST SURGERY YOU HAD
LAST AND WHAT WAS THAT ?

I th�nk �t was a sp�nal surgery lasted about 8 or 9 hours
and I dec�ded not to do �t aga�n,�t was too r�sky and I
focus on foot surgery .

IF YOU WEREN'T ORTHOPEDIST WHICH PROFESSION
WOULD YOU PURSUE?

 I would have  been an eng�neer. My father was an
eng�neer too.  When I g�ve lectures, I try to teach the
bas�cs pr�nc�ples. I don't l�ke memor�z�ng but �f you know
the the mechan�sm, the class�f�cat�on of how th�ngs work
then you can f�gure out the answer.

IN YOUR OPINION HOW MUCH DO PHYSIOTHERAPY
TREATMENTS AND EXERCISES  AFFECT THE
ORTHOPEDIC PATIENT HEALING PROCESS?

It depends on the cond�t�on. For example, �n
shoulder d�sorders because we need w�de range of
mot�ons �n the shoulder area and any k�nd of
shoulder surgery and hand surgery I th�nk �t's more
�mportant than surgery for shoulder health, I mean
for range of mot�on exerc�se and for lower l�mb
muscle strengthen�ng �s very �mportant and also the
pat�ents must be educated about home exerc�ses,
what to do at home, that's an �mportant part for
lower l�mb fractures, the �mportance of upper l�mb
exerc�ses for us�ng the crutches �s so  �mportant.
Therefore, you must have also very good knowledge
of a good operat�on, �f �t was done well or not,
because you may be the v�ct�m of th�s bad result. In
that sense, knowledge �s power.
 



WHILE YOU ARE WALKING ON THE STREET, DO YOU LOOK FOR A PROBLEM OR
POSTURAL DISORDER IN PEOPLE UNINTENTIONALLY?
Un�ntent�onally, yes. As an orthoped�c surgeon, I tend to observe people's
posture and movement, espec�ally the�r feet. I f�nd feet fasc�nat�ng; they are as
un�que as f�ngerpr�nts, each behav�ng d�fferently. I often not�ce how the way
someone walks can �nd�cate postural �ssues.There’s an old say�ng, "The enemy
looks at the feet, the fr�end looks at the head." There’s a d�fference between
see�ng and truly look�ng. Observat�on �s the key to understand�ng, and �t’s how
we can make mean�ngful changes �n human body.

 ARE YOU INTERESTED IN COOKING FOOD AND WHAT’S YOUR FAVORITE
TURKISH DISH ?

Yes, I enjoy cook�ng, espec�ally barbecu�ng. I prefer low-heat, slow cook�ng,
wh�ch �s d�fferent from regular gr�ll�ng. True BBQ uses �nd�rect heat, l�ke cook�ng
meat �n the oven, where the f�re �s on one s�de and the meat on the other. 
I read a lot about cook�ng techn�ques because I bel�eve hav�ng a sol�d knowledge
base �s �mportant for creat�v�ty �n the k�tchen. I part�cularly enjoy cook�ng PAÇA
(a trad�t�onal d�sh). 

WHAT IS THE WRONGEST BELIEF ABOUT ORTHOPEDIC TREATMENT’S THAT
PEOPLE BELIEVE IN IT AND DO IT ?

One of the most common m�sconcept�ons �n orthoped�cs �s the bel�ef that
collagen supplements can help prevent or treat jo�nt problems,but consum�ng
�t, doesn’t d�rectly benef�t the jo�nts.
Another w�despread m�sconcept�on �s the use of orthoped�c shoes, espec�ally
for ch�ldren. Some people th�nk orthoped�c shoes are meant to shape the feet,
but they are actually just support�ve dev�ces.

WHAT ARE YOUR HOBBIES AND INTERESTS? 

Photography �s always my hobb�es. After all, photography means draw�ng by
l�ght. you can check my photographs from my Instagram account. Let me make
some advert�sement here! I also play golf wh�ch �s about more than 20 years
now I'm not a best golfer and my son �s also a golfer too because of my
�nfluence. I started f�sh�ng when I was 14 years old, and st�ll enjoy �t today.
Lastly, I love travell�ng. It’s one of the best ways to learn, d�scover new
perspect�ves, and grow as a person.
 

WHAT IS YOUR ADVICE OR RECOMMENDATION
FOR THE FUTURE PHYSIOTHERAPIST ?

Learn more, because �f you know less you are
more brave. You th�nk you know everyth�ng but
when you d�v�ng �nto someth�ng when you start
to learn you w�ll see that you don't know
anyth�ng but �f you have a very superf�c�al
knowledge �t makes you very brave and you
th�nk you can make any man�pulat�on w�thout
cons�der�ng the nerve beneath �t. Even a s�mple
bandage a may cause drop foot for example �f
you don't know the pos�t�on of the nerve
beneath the peroneal you can hurt people.



 F�zyoterap�stler sadece masaj yapar. 

F�zyoterap�; Egzers�z terap�s�, manuel terap�,
elektroterap�, bantlama tekn�kler� ve daha b�r

çok b�l�msel temell� yöntem� �çer�r.

F�zyoterap�st herkes�n sorununa aynı tedav�
yöntem�n� uygular.

F�zyoterap� k�ş�ye özel b�r tedav� yöntem� sunar
çünkü tedav� her b�rey�n �ht�yaçlarına, sağlık

durumuna ve yaşam tarzına göre özelleşt�r�l�r.

F�zyoterap� yalnızca yaralanma sonrası gerekl�d�r.

F�zyoterap�; B�r yaralanma sonrası �y�leşme sürec�nde değ�l
aynı zamanda sağlıklı yaşamı desteklemek, ağrıları

önlemek ve f�z�ksel fonks�yonu artırmak amacıyla da
uygulanab�l�r. 

D�k durmak her zaman doğru postürdür. 

İdeal postür k�ş�n�n vücut yapısına ve duruşuna göre
değ�ş�r. Özell�kle fazla d�k duruş omurga üzer�ndek� baskıyı

artırab�l�r. Öneml� olan vücudun doğal eğr�ler�ne uyum
sağlayarak, rahat b�r denge elde etmekt�r.

Düzgün postür yalnızca f�z�ksel sağlıkla �lg�l�d�r.

 Postür yalnızca f�z�ksel sağlık üzer�nde etk�l�
değ�ld�r.  Kötü postür, ps�koloj�k etk�ler de

yaratab�l�r. Örneğ�n kambur b�r duruş, özgüven
eks�kl�ğ� ve olumsuz ruh haller�ne yol açab�l�r.

DOĞRU DOĞRU BİLİNEN BİLİNEN YANLIŞLARYANLIŞLAR



Phys�cal therap�sts only perform massages.

Phys�cal therapy �ncludes exerc�se therapy,
manual therapy, electrotherapy, tap�ng

techn�ques, and many other sc�ent�f�cally based
methods.

Stand�ng upr�ght �s always the correct posture.

Proper posture �s only related to phys�cal health.

Ideal posture var�es depend�ng on a person's body
structure and stance. Excess�vely upr�ght posture

can �ncrease pressure on the sp�ne. The key �s to
ma�nta�n harmony w�th the body's natural

al�gnment and ensure a comfortable balance.

Posture does not only affect phys�cal health.
Poor posture can also have psycholog�cal effects.

For example, a slouched posture may lead to a
lack of conf�dence and negat�ve moods.

Phys�otherapy �s only necessary after an �njury.
Phys�otherapy can be appl�ed not only dur�ng the

recovery process after an �njury but also to support
a healthy l�festyle, prevent pa�n, and enhance

phys�cal funct�on.

A phys�otherap�st appl�es the same treatment
method to everyone's problem.

Phys�otherapy offers a personal�zed treatment
approach because the treatment �s custom�zed

accord�ng to each �nd�v�dual's needs, health
cond�t�on, and l�festyle.

COMMON COMMON MISCONCEPTIONSMISCONCEPTIONS  



-Sağlam b�r sandalyeye sırtınız düz ve
desteks�z olarak rahatça oturun.
Ayaklarınızı kalça gen�şl�ğ�nde açın.
Eller�n�z� d�zler�n�z�n üzer�ne
yerleşt�r�n. Nefes alırken omuzlarınızı
ger�ye doğru yaslayın, sırtınızı
d�kleşt�r�n ve başınızı d�k tutun. Nefes
ver�rken omuzlarınızı ve gövden�z�
öne doğru  eğ�n. Başınızı aşağı
bakacak şek�lde rahat bırakın. Bu
hareketler� dönüşümlü olarak
tekrarlayın. 

-Kolunuzu bükmeden d�rseğ�n�z�
omzunuza doğru yaklaştırın.
D�rseğ�n�z� el�n�zle tutarak ger�lme
h�ssedene kadar kend�n�ze doğru
çek�n.

-Basamak g�b� b�r yüksekl�kten
yardım alarak topuğunuz boşta
kalacak şek�lde ayağınızı aşağı ve
yukarı hareket ett�r�n.

-Sandalyeye rahatça oturun ve
kolunuzu başınızın üzer�ne
kaldırın.Yavaşça b�r yana doğru
eğ�l�n (Eğ�ld�ğ�n�z yönün zıttı
yönünde ger�lme h�ssetmen�z
gerek�yor). D�k poz�syona gel�nce
aynı hareket� d�ğer tarafa doğru
yapın. 

-D�k oturun ve (gıdınız çıkacak
şek�lde) çenen�z� �çer� çek�n.
Parmağınızla çenen�ze haf�fçe
ger�ye doğru bastırarak hareket
yönüne yardımcı olab�l�rs�n�z. 

-Nötr b�r duruşta başlayın ve başınızı
omzunuza doğru yaklaştırın. B�r
el�n�zle aşağıya doğru çekerek
harekete destek vereb�l�rs�n�z.
Hareket�n aynısını zıt yönde
tekrarlayın. 
-Nötr b�r duruşta başlayın ve başınızı
yavaşça ger�ye doğru get�r�n.
G�deb�ld�ğ� kadar ger�ye g�tt�ğ�nde,
başı başlangıç poz�syonuna get�r�n.  

-Nötr b�r duruşta başlayın ve
kollarınızı gevşet�n. Nefes alırken
omuzlarınızın üst kısmını kulağınıza
doğru get�rmey� hedefley�n.
Boynunuzu/çenen�z� ger� çekmek
yer�ne gevşemeye
odaklandığınızdan em�n olun.
Omuzlarınızı yavaşça başlangıç
poz�syonuna ger� �nd�r�n.

-D�rseğ�n�z� düz tutun. Parmak
uçlarınızdan el�n�z�n �ç kısmını (avuç
�ç�n�z�) gerg�nl�k h�ssedene kadar
kend�n�ze doğru çek�n.
-D�rseğ�n�z� düz tutun. Parmak
uçlarınızdan el�n�z�n ters�n� gerg�nl�k
h�ssedene kadar kend�n�ze doğru
çek�n. 

-B�r d�z�n�z� bükerek topuğunuzu
kalçanıza değd�rmeye çalışın. Bu
hareket� yaparken el�n�zle ayağınızı
kend�n�ze doğru çekeb�l�rs�n�z.

Egzersizler örnek teşkil etmektedir. Eğer sağlık sorununuz
varsa mutlaka fizyoterapiste danışmalısınız.



-S�t upr�ght and pull your ch�n �n
(so that your double ch�n �s v�s�ble).
You can help the d�rect�on of
movement by gently press�ng your
ch�n back w�th your f�nger.

-Start �n a neutral stance and br�ng
your head toward your shoulder.
You can support the movement by
pull�ng down w�th one hand. Repeat
the same movement �n the oppos�te
d�rect�on.
- Start �n a neutral stance and slowly
br�ng your head back. When �t goes
as far back as �t w�ll go, br�ng your
head back to the start�ng pos�t�on.

-Start �n a neutral stance and relax
your arms. A�m to br�ng the tops of
your shoulders toward your ears as
you �nhale. Make sure to focus on
relax�ng rather than pull�ng your
neck/ch�n back. Slowly lower your
shoulders back to the start�ng
pos�t�on.

-Keep your elbow stra�ght. Pull the
palm of your hand toward you from
your f�ngert�ps unt�l you feel
tens�on.
-Keep your elbow stra�ght. Pull the
back of your hand toward you from
your f�ngert�ps unt�l you feel
tens�on.

-W�thout bend�ng your arm, br�ng
your elbow towards your shoulder.
Grab your elbow w�th your hand and
pull �t towards you unt�l you feel a
stretch.

-Try to bend one knee and touch
your heel to your butt. You can pull
your foot towards you w�th your
hand wh�le do�ng th�s movement.

-Move your foot up and down us�ng
a he�ght such as a step so that your
heel rema�ns free.

-S�t comfortably �n the cha�r and
ra�se your arm above your head.
Slowly lean to one s�de (you should
feel a stretch �n the oppos�te
d�rect�on of the lean). Once you are
�n an upr�ght pos�t�on, do the same
movement to the other s�de.

-S�t comfortably �n a sturdy cha�r
w�th your back stra�ght and
unsupported. Place your feet h�p-
w�dth apart. Place your hands on
your knees. Inhale, lean your
shoulders back, stra�ghten your back,
and hold your head up. Exhale, lean
your shoulders and torso forward.
Relax your head down. Repeat these
movements alternately.

Exercises are examples. If you have any health problems,
you should consult a physiotherapist.



Uzayda fizyoterapi, astronotların uzun süreli uzay
yolculuklarında kas-iskelet sistemi ve
kardiyovasküler sağlıklarını korumak için oldukça
önemli bir alandır. Mikro yerçekimi ortamında
vücut, Dünya’dakine göre farklı tepkiler verir ve
bu, fizyoterapi gereksinimlerini deği`tirir. İ`te
uzayda fizyoterapinin temel noktaları:

1. Mikro Yerçekimi ve Kas-İskelet Sistemi
 • Yerçekimi olmadan kaslar ve kemikler daha az
yüklenir, bu da kas atrofisi (erimesi) ve kemik
yoğunluğunun azalmasına yol açar.
 • En çok etkilenen kaslar, genellikle yerçekimine
kar`ı çalı`an postür kaslarıdır (örneğin, bacak
kasları, sırt kasları).
 • Kemik yoğunluğunun azalması özellikle uzun
süreli görevlerde osteoporoz benzeri etkiler
yaratır.  (Ki`iden ki`iye göre deği`mekle birlikte
a`ağıdaki egzersizler uygulanabilir):
Egzersiz örnekleri
a) Squat (Çömelme) – Ağırlıklı veya Direnç Lastiği
ile
 • 3 set x 15 tekrar
b) Deadlift – Lastik Bant ile
 • 3 set x 12 tekrar
c) Push-up (_ınav) – Düz veya Direnç Lastiği ile
 • 3 set x 10 tekrar

2. Kalp ve Dolaşım Sistemi Üzerindeki Etkiler
 • Uzayda kan vücutta e`it olarak dağılır, çünkü
yerçekimi olmadığı için bacaklardan yukarıya
doğru sıvı çekilmez.
 • Bu durum, kalbin daha az çalı`masına neden
olabilir ve Dünya’ya döndükten sonra ortostatik
hipotansiyon (ani ayağa kalkınca ba` dönmesi)
gibi sorunlara yol açabilir.
Egzersiz örnekleri:
a) Ko`u veya Yürüyü` (Bant Üzerinde Ağırlıkla)
 • 20-30 dakika orta tempoda yürüyü`

b) Denge ve Propriyosepsiyon (Vücut
Farkındalığı) Egzersizleri
c) Bosu Topu Üzerinde Squat
 • Yarım küre `eklindeki bosu topu üzerinde
çömelip kalkma
3. Uzayda Fizyoterapinin Önemi
 • Kas ve kemik kaybını önlemek için düzenli
egzersiz programları uygulanır.
 • Kardiyovasküler dayanıklılığı artırmak için özel
antrenmanlar yapılır.
 • Dünya’ya döndükten sonra rehabilitasyon
süreci önemlidir, çünkü vücut tekrar yerçekimine
adapte olmalıdır.

4. Egzersiz Programları ve Kullanılan
Ekipmanlar
NASA ve diğer uzay ajansları, astronotların
fiziksel sağlıklarını koruyabilmeleri için özel
egzersiz programları geli`tirir:
 • Treadmill (Ko`u Bandı): Astronotlar, kendilerini
kemerlerle sabitleyerek ko`u veya yürüyü`
yaparlar.
 • Resistive Exercise Device (RED): Ağırlık
antrenmanına benzer direnç egzersizleri sağlar.
 • Bisiklet Ergometresi: Kalp sağlığını ve bacak
kaslarını güçlendirmek için kullanılır.
5. Uzayda Fizyoterapistin Rolü
 • Uzaya giden astronotlar, öncesinde
fizyoterapistler tarafından eğitilmelidir.
 • Uzayda belirlenen programları uygulamak
zorunda oldukları için Dünya’daki
fizyoterapistlerden uzaktan destek alabilirler.
 • Dünya’ya döndüklerinde, yeniden kas ve
kemik güçlerini kazanmaları için rehabilitasyon
sürecine girmeliler.



PHYSIOTHERAPY IN SPACE 
Physiotherapy in space is crucial for
maintaining astronauts' musculoskeletal
and cardiovascular health during long-
duration space missions. In a microgravity
environment, the body reacts differently
compared to Earth, which alters
physiotherapy requirements. Here are the
key aspects of physiotherapy in space:

1. Microgravity and the Musculoskeletal
System
Without gravity, muscles and bones
experience less load, leading to muscle
atrophy (wasting) and a decrease in bone
density.
The most affected muscles are typically
postural muscles that work against gravity
(e.g. leg muscles, back muscles)
The reduction in bone density can cause
osteoporosis-like effects, especially during
long-term missions.
Exercise Examples:
a) Squat – With Weights or Resistance
Band
3 sets x 15 reps
b) Deadlift – With Resistance Band
3 sets x 12 reps
c) Push-up – Standard or with Resistance
Band
3 sets x 10 reps
2. Effects on the Heart and Circulatory
System
In space, blood is distributed more evenly
throughout the body since gravity does
not pull fluids downward.
This can result in the heart working less,
potentially leading to issues like
orthostatic hypotension (dizziness when
standing up suddenly) upon returning to
Earth.Exercise Examples:
a) Running or Walking (With Weights on a
Treadmill)

 b) Balance and Proprioception (Body
Awareness) Exercises
c) Squat on a Bosu Ball
Perform squats on a half-sphere Bosu ball
3.Importance of Physiotherapy in Space
Regular exercise programs are implemented to
prevent muscle and bone loss.
Specialized training is conducted to improve
cardiovascular endurance.
Rehabilitation after returning to Earth is crucial,
as the body needs to readapt to gravity.
4. Exercise Programs and Equipment Used
NASA and other space agencies develop
specialized exercise programs to maintain
astronauts' physical health:
Treadmill: Astronauts secure themselves with
harnesses to run or walk.
Resistive Exercise Device (RED): Provides
resistance training similar to weightlifting.
Bicycle Ergometer: Used to strengthen heart
health and leg muscles.
5. The Role of a Physiotherapist in Space
Astronauts are trained by physiotherapists
before going to space.
Since they must follow predetermined
programs in space, they can receive remote
support from physiotherapists on Earth.
Upon returning to Earth, they undergo
rehabilitation to regain muscle and bone
strength.
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The Earth is on the brink of destruction
and humanity’s only hope is to journey

to an unknown galaxy! Former NASA
pilot Cooper embarks on a mission with
his team, traveling through a wormhole
to find new habitable planets, pushing
the boundaries of time and space. But

every passing minute in space costs
years on Earth…

In this epic adventure filled with
science, love, and sacrifice, are you
ready to discover the answer to the

question: "Can time be overcome with
love?"

Rüya İçinde Rüya

Cobb ve ekibi, rüya katmanları arasında
yolculuk yaparken zaman algısı bükülür,
gerçeklik sorgulanır ve izleyici aklını yitirme
noktasına gelir. Hans Zimmer’in efsanevi
müzikleri eşliğinde, Nolan’ın ustaca inşa ettiği
bu dünyada en büyük soru havada asılı kalır:
Cobb gerçekten uyandı mı, yoksa hâlâ bir
rüyanın içinde mi?

Gerçek nedir, rüya nerede biter? Inception
hâlâ zihinleri kurcalamaya devam ediyor…

As Cobb and his team navigate through
multiple dream layers, the perception of time
bends, reality is questioned, and the
audience is pushed to the brink of losing
their own sense of truth. Accompanied by
Hans Zimmer’s legendary score, Nolan builds
a world where the ultimate question lingers:
Did Cobb really wake up, or is he still
trapped in a dream?

What is real, and where does the dream
end? Inception continues to intrigue minds
even after all these years…

Inception 2010

<Bu Sayının F�lm ve
                                     K�tap Öner�ler� �le Hayal 

Gücüne Sınırsız B�r Yolculuk=

                                                <Unl�m�ted Journey to 
Your Imag�nat�on w�th Th�s 

                                Week’s Mov�es and Books!=

<Gece Yarısı Kütüphanes�=

Bu roman, kuantum f�z�ğ�, paralel
evrenler ve hayatın sonsuz olasılıkları
üzer�ne düşündüren, haf�f b�l�mkurgu

dokunuşlarıyla süslenm�ş modern b�r masal
g�b�. Baş karakter Nora Seed, kend�n�
yaşam ve ölüm arasındak� b�r noktada,

sonsuz alternat�f hayatlarını
keşfedeb�leceğ� g�zeml� b�r kütüphanede
buluyor. Eğer farklı seç�mler yapsaydı,
hayatı nasıl olurdu? Uzay kaş�f� m�, ünlü
b�r müz�syen m�, belk� de b�r b�l�m �nsanı

mı?

<The M�dn�ght L�brary= 

Th�s novel �s a thought-provok�ng modern
fable, blend�ng quantum phys�cs, parallel

un�verses, and the �nf�n�te poss�b�l�t�es of
l�fe w�th a touch of sc�ence f�ct�on. The

ma�n character, Nora Seed, f�nds herself �n
a myster�ous l�brary suspended between
l�fe and death, where she can explore the
endless alternat�ve l�ves she could have
l�ved. What �f she had made d�fferent

cho�ces? Would she have become a space
explorer, a famous mus�c�an, or perhaps a

sc�ent�st?



1. Kas kasılması için en önemli mineral nedir?
A) Magnezyum
B) Kalsiyum
C) Potasyum

2. Vücudumuzdaki en büyük organ hangisidir?
A) Karaciğer
B) Beyin
C) Cilt (Deri)

 3. Hangi vitamin güneş ışığından doğal olarak alınabilir?
A) A vitamini
B) D vitamini
C) C vitamini

4. İnsan vücudundaki en sert madde nedir?
A) Kemik
B) Diş minesi
C) Tırnak

 5. Hangi vitamin eksikliği gece körlüğüne neden olabilir?
A) A vitamini
B) B12 vitamini
C) D vitamini

 6. Kas kramplarını önlemek için hangi mineral alınmalıdır?
A) Çinko
B) Magnezyum
C) Demir

 7. Bağırsak sağlığı için hangi besin türü önemlidir?
A) Lifli gıdalar
B) Yağlı yiyecekler
C) Şekerli gıdalar

 8. İnsan vücudunda kaç tane kaburga kemiği bulunur?
A) 10 çift (20 tane)
B) 12 çift (24 tane)
C) 14 çift (28 tane)

9. Vücuttaki en uzun kemik hangisidir?
A) Uyluk (Femur) kemiği
B) Omurga
C) Kol (Humerus) kemiği

10. Hangi içecek aşırı tüketildiğinde kemik erimesine neden
olabilir?
A) Gazlı içecekler (özellikle kola)
B) Süt
C) Yeşil çay

 11. İnsan omurgasında kaç omur vardır?
A) 24
B) 33
C) 40

 12. Vücudumuzdaki en güçlü kas hangisidir?
A) Kalp kası
B) Çiğneme kası (Masseter)
C) Biceps (Pazu kası)

 13. Gülümsemek için yaklaşık kaç kas çalışır?
A) 10
B) 17
C) 25

 14. Vücudumuzun en büyük kası hangisidir?
A) Quadriceps (Uyluk kası)
B) Gluteus maximus (Kalça kası)
C) Latissimus dorsi (Sırt kası)

 15. Duruş bozukluklarını önlemek için ne yapılmalıdır?
A) Ergonomik oturma ve düzenli egzersiz
B) Gün boyu aynı pozisyonda oturmak
C) Ağır yükleri tek taraflı taşımak

 16. Masa başında çalışan biri hangi kasları esnetmelidir?
A) Boyun, sırt ve bel kasları
B) Sadece bacak kasları
C) Hiçbir kası esnetmeye gerek yoktur

17. Telefon veya bilgisayar kullanırken boyun sağlığını korumak
için ne yapılmalıdır?
A) Ekranı göz hizasında tutmak
B) Telefonu sürekli aşağıya eğerek kullanmak
C) Bilgisayar başında saatlerce mola vermeden oturmak

 18. Egzersiz öncesi ısınma neden önemlidir?
A) Kasları ve eklemleri hazırlar, sakatlanma riskini azaltır
B) Zaman kaybıdır, ısınmaya gerek yoktur
C) Kasları gererek güçsüzleştirir
 
19. Ağrı kesici kullanmadan kas ağrılarını hafifletmek için ne
yapılabilir?
A) Sıcak-soğuk kompres ve germe egzersizleri
B) Sürekli dinlenmek ve hareket etmemek
C) Ağrıyan bölgeyi zorlamak

 20. Duruş bozukluğunu düzeltmek için hangi kas grubu
güçlendirilmelidir?
A) Core (karın ve sırt) kasları
B) Sadece bacak kasları
C) Sadece kol kasları



1. Which mineral is most essential for muscle contraction?
A) Magnesium
B) Calcium
C) Potassium

 2. What is the largest organ in the human body?
A) Liver
B) Brain
C) Skin
 
 3. Which vitamin can be naturally obtained from sunlight?
A) Vitamin A
B) Vitamin D
C) Vitamin C

 4. What is the hardest substance in the human body?
A) Bone
B) Tooth enamel
C) Nail

 5. Deficiency of which vitamin can lead to night blindness?
A) Vitamin A
B) Vitamin B12
C) Vitamin D

 6. Which mineral should be taken to prevent muscle cramps?
A) Zinc
B) Magnesium
C) Iron

 7. Which type of food is essential for gut health?
A) Fiber-rich foods
B) Fatty foods
C) Sugary foods

 8. How many rib bones are present in the human body?
A) 10 pairs (20 in total)
B) 12 pairs (24 in total)
C) 14 pairs (28 in total)

 9. What is the longest bone in the human body?
A) Femur (thigh bone)
B) Spine
C) Humerus (upper arm bone)

 10. Which beverage, when consumed excessively, may
contribute to osteoporosis?
A) Carbonated drinks (especially cola)
B) Milk
C) Green tea

11. How many vertebrae are present in the human spine?
A) 24
B) 33
C) 40

 12. What is the strongest muscle in the human body based on
force exerted?
A) Cardiac muscle (heart muscle)
B) Masseter (chewing muscle)
C) Biceps (arm muscle)

 13. Approximately how many muscles are used when smiling?
A) 10
B) 17
C) 25

 14. Which is the largest muscle in the human body?
A) Quadriceps (thigh muscles)
B) Gluteus maximus (buttock muscle)
C) Latissimus dorsi (back muscle)

 15. What should be done to prevent postural disorders?
A) Maintain ergonomic sitting posture and engage in regular
exercise
B) Sit in the same position throughout the day
C) Carry heavy loads on one side of the body

 16. Which muscles should an office worker stretch regularly?
A) Neck, back, and lower back muscles
B) Only leg muscles
C) No stretching is necessary

 17. How can one protect neck health while using a phone or
computer?
A) Keep the screen at eye level
B) Continuously look down at the phone
C) Sit at a computer for hours without taking breaks

 18. Why is warming up important before exercise?
A) It prepares muscles and joints, reducing the risk of injury
B) It is a waste of time and unnecessary
C) It weakens muscles by overstretching them

 19. How can muscle pain be alleviated without using
painkillers?
A) Applying hot and cold compresses and performing stretching
exercises
B) Complete rest with no movement
C) Straining the affected area further

 20. Which muscle group should be strengthened to improve
posture?
A) Core muscles (abdominal and back muscles)
B) Only leg muscles
C) Only arm muscles



1. Bir kişinin otururken veya ayakta dururken vücudunun
duruş şeklini ifade eden terim.
3.Yukarı kaldırmak anlamına gelen terim.
5.Tedavinin hangi koşullarda gerekli olduğunu belirten
terim.
7. Leğen kemiği olarak da bilinen kalça kemiğinin ismi
nedir?
9. Belli bir eklem ya da vücut kısmının yapabildiği
hareket açısının ölçümünü ifade eden terim.

2. Kasın belirli bir hızda kasılarak
gerçekleştirdiği kasılma tipidir?
4. Koruma, dinlenme, buz,
kompresyon ve elevasyon dan
oluşan kombinasyonun kısaltması
nedir?
6. Göğüs kısmının arkasında
bulunan üçgen şeklindeki kemik
8. Hareketsiz kas kasılma tipinin
adı nedir?
10. Vücutta bulunan en uzun kas.
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1-A chron�c �llness when the �mmune
system attacks the protect�ve sheath of
nerve f�bers.
2-Abnormal walk�ng pattern occurs due to
weakness of abductor muscles( gluteus
med�us and gluteus m�n�mus). 
3- A flat, tr�angular bone that forms the
back part of the shoulder g�rdle.
4- Deform�ty of the f�rst metatarso
phalangeal jo�nt  and the f�rst toe dev�ates
laterally caus�ng a m�sal�gnment.
5- Phys�cal therapy’s best fr�end.

6- The founder of modern phys�otherapy.
7-A pr�nc�ple �n orthoped�cs stat�ng that
bones w�ll adapt to the loads under wh�ch
they are placed.
8-A muscle w�th three heads located at
the back of the upper arm.
9-The longest and strongest bone �n your
body.
10-A key l�gament �n the knee that helps
stab�l�ze �t dur�ng act�v�t�es l�ke runn�ng or
jump�ng.

3

1 5

9

4

6

10

2

8

7

PUZZLE



KARİKATÜR&CARICATURE



U

3

1 5

9

4

6

10

8

7

A

I

M

R

EF

A

A

A

EE E

E E

T

T

T

R

RM

M I I

II

C

C

C

C

P

P

A

S

S

S S S

N

H

L

L

L

L L

L

L

L

C

L L

U

U

U

U

U

X

R

R

L

L

V N

G

GD N B

W WAO

O

F F S

PUZZLE

1-B
2-C
3-B
4-B
5-A

11-B
12-B
13-B
14-B
15-A

 Correct answer/Cevap anahatarı

6-B
7-A
8-B
9-A
10-A

16-A
17-A
18-A
19-A
20-A

C



https://www.physitrack.com/exercise-library/how-to-perform-
the-chin-tuck-exercise-exercise
https://i.pinimg.com/originals/0e/85/af/0e85afcd5ce28f48dc769
682727dfe1f.jpg
https://i.pinimg.com/736x/20/f0/49/20f049dbd15c768f1373e51
088d6ea0e.jpg
https://mavink.com/post/FE18237F85857167FD90A884A84638
9D6CAM3358C5/44B7AB151DC70BA4C4B51A873367578A92A
M5842D0
https://fizyoterapidegelismeler.hacettepe.edu.tr/tr/menu/amac_
ve_kapsam_-9
https://jawzrsize.com/blogs/blog/chin-tucking
https://i.pinimg.com/originals/6b/f6/c3/6bf6c33c31bbc7835cd1
fe79fd3fb508.png
https://i.hizliresim.com/bummej5.jpg
https://cdn.vectorstock.com/i/1000v/66/21/woman-doing-
seated-side-bends-or-lat-stretch-vector-47456621.jpg
https://cdn.vectorstock.com/i/1000v/99/07/man-doing-yoga-
chair-cat-cow-stretch-exercise-vector-48059907.jpg
https://www.istockphoto.com/tr/search/2/image-film?
phrase=post%C3%BCr
https://depositphotos.com/tr/photos/servikal-lordoz.html?
filter=all
https://depositphotos.com/tr/photo/genu-varum-genu-valgum-
a-physical-legs-deformity-bowing-of-the-leg-in-relation-to-
24111833.html

KAYNAKÇA

https://www.physitrack.com/exercise-library/how-to-perform-the-chin-tuck-exercise-exercise
https://www.physitrack.com/exercise-library/how-to-perform-the-chin-tuck-exercise-exercise

