Sevgisun KAPUCU *2

Cemile YILMAZ KUTMEG *°

! Hacettepe Universitesi,
Hemsirelik Fakiiltesi,
Ankara, TURKIYE

2 Aksaray Universitesi,
Saglik Bilimler Fakdltesi
Hemsirelik BélUmu,
Aksaray, TURKIYE

# ORCID: 0000-0003-3908-3846
® ORCID: 0000-0003-3908-3847

Gelis Tarihi :22.05.2018
Kabul Tarihi : 08.10.2018

Yazigma Adresi
Correspondence

Sevgisun KAPUCU
Hacettepe Universitesi,
Hemsirelik Fakdltesi,
Ankara - TURKIYE

sevgisunkapucu@gmail.com

F.0.Sag.Bil.Tip.Derg.

DERLEME 2018; 32 (2): 111 - 114

http://www.fusabil.org

Kronik Hastaliklarda Progresif Gevseme Egzersizlerinin
Yarari

Literatirde kronik hastaligi olan bireylerde yagsanan semptomlarin (dispno, yorgunluk, anksiyete ve
uykusuzluk vb) azaltimasinda progresif gevseme egzersizlerinin kullaniimasina iligkin pek gok
galisma bulunmaktadir. Bu derleme makalede konu ile ilgili calismalar ve sonuglar bir arada
sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Kronik hastaliklar, hemsirelik, progresif gevseme egzersizleri

Benefit to Progressive Relaxation Exercises in Chronic Diseases

There are many studies in the literature regarding the use of progressive relaxation exercises in
reducing symptoms (dyspnoea, fatigue, anxiety and insomnia, etc.) experienced in individuals with
chronic illnesses. In this review article, the studies and results related to the subject are presented
together.
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Girig

Glnumizde diinyada ve Ulkemizde baslica 6lim nedenleri arasinda kalp-damar
hastaliklari ve kanserler gibi kronik ve dejeneratif hastaliklar gelmektedir. Bulasici
olmayan ya da kronik hastaliklar olarak adlandirilan ve tim diinyada bakim maliyetlerini
arttiran hastaliklar arasinda; Koroner Arter Hastaligi (KAH), Diyabetes Mellitus (DM),
Kronik Bobrek Yetmezligi (KBY), Kronik Obstriktif Akciger Hastaligi (KOAH),
romatizmal/ dejeneratif hastaliklar ve kanserler yer almaktadir. Yasam slresinin
uzamasi ile birlikte kronik hastalik sayisinin artacagi bilinen bir gergektir. Hastalarin
yasamlarinin uzun bir ddénemi boyunca kronik hastaliklarin neden oldugu
semptomlardan mustarip olmalar, farmakolojik tedavi ydntemlerinin yani sira
nonfarmakolojik ydntemlerin de siklikla kullaniimasini desteklemektedir. Son yillarda,
higbir yan etkisi olmayan, rahatlatici yontemlerden biri olan Progresif Gevseme
Egzersizleri (PGE) kronik hastali§i olan hastalarin semptomlarini yénetmede siklikla
kullaniimaktadir (1-4).

Progresif Gevseme Egzersizleri

Gevseme dinlenme, rahatlama, istirahat etme anlamina gelmektedir. Progresif
gevseme egzersizi, “insan vicudundaki buylk kas gruplarinin istemli, dizenli
gevsetiimesi ile bedenin bitininde gevseme saglayan bir ydntem” olarak
tanimlanmaktadir (1). Edmund Jacabson tarafindan 1920 yilinda gelistiriimeye
baslanmis, ilk olarak 1929'da Jacabson’un “Progresif Gevseme” isimli kitabinda
tanimlanmistir. Progresif kas gevsetme egzersizleri psikosomatik hastaliklar ve negatif
emosyonel durumlarin bir gesit temeli olan néromuskiler hipertansiyon olarak
adlandirilan bir psikobiyolojik teoriden ileri gelmektedir. Jacobson “periferik vicut
bélimlerini de igeren tam bir gevsemenin varliginda, bireylerin emosyonel durumlarinin
olumsuz etkilenmeyecegini ve bedensel gevsemenin zihinsel gevsemeye de yol
acacagini” belirtmektedir (2). Diger bir ifade ile gevsemenin, olumsuz duygularin ve
dislncelerin  olusumunu engelledigi ve vicuttaki néromuskiler hipertansiyonun
etkilerini sildigi ifade edilmektedir. Gevseme egzersizleri anksiyete ve gerginligi kontrol
yontemi olarak tanimlanmigs ve kullaniimistir (3).

Gevseme egzersizlerini uygulamanin temel amaci, bireylerin kaslardaki gerginlik
ile gevseme arasindaki farki hissedebilmeleri ve gerginlik durumunda kendi kendine
gevsemeyi 6grenebilmeleridir (1, 4). egzersizlerinin kas gerginligini, stresin etkilerini,
anksiyeteyi ve depresyonu (5), kan basincini (6), Egzersiz uygulamasi sonrasinda
bireyler kaslarini nasil kasip gevsetebileceklerini 6grenirler ve yatarken bile gevseme
egzersizlerini yaparak gevsemeyi saglayabilirler. Dizenli uygulama ile gevseme agri ve
yorgunluga duyarlihgi azaltma, uykuya gecisi kolaylastirma (7), yasam Kkalitesini
iyilestirme (8) gibi birgok yararlarinin oldugu saptanmistir (1, 9). Progresif gevseme
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egzersizlerindeki amag; vicudumuzdaki gerginlik ve
gevseklik  arasindaki  farki hissedip,  gunluk
yasantimizda kendi kendimize  gevseyebilmeyi
o6grenmektir. Bu amagla en ¢ok kullanilan kas gruplari
eller, kollar, boyun, omuz, ylz, gégus, karin, kalca,
ayaklar ve parmaklardir (9). Kaslarin gerilmesi ve
gevsetilmesi seklinde uygulanan bu yéntem, hastalarin
kaslarinin nerede olduklari, gerginlik sirasinda ne
duruma geldiklerini ve bu gerginligin ortadan kalkmasi
durumundaki  farki  6grenmelerini  saglamaktadir.
PGE’nin uygulamasinin en énemli adimlarindan biri de
dogru ve derin nefes almayl o6grenmedir. Clnku
gevseme egzersizleri, derin nefes alma teknigi ile es
zamanl olarak uygulanmakta, hastanin kas gruplarini
germe-gevsetme asamasinda dogru, derin ve etkili
nefes alip-vermesi gerekmektedir. Hastanin egzersiz
suresince etkili, dogru ve derin nefes almasi ile
akcigerin butlininu kullanarak ihtiya¢ duyulan oksijenin
vicuda alindigi ve kaslarin gevsemesi ile hastanin
rahatladigi dusiinulmektedir. Gevseme egzersizlerinin
uygun ortamda, dizenli ve teknigine uygun olarak
yapiimasi ile gerginligin, stresin etkilerinin, kan
basincinin, kalp hizinin, laktik asit yapiminin, agriya
duyarhhdin azaldigi, ilginin bagka yone ¢ekilmesine ve
bdylece kronik agri ile hastalarin basetmesinde
yardimci oldugu belirtiimektedir (4, 9,19).

Progresif Gevseme Egzersizi Uygulama ve
Arastirma Sonuglari

Progresif gevseme egzersizleri, son yillarda farkl
hasta gruplarinda ve semptom yoénetiminde yaygin
olarak  uygulanmaya baslanmistir. Literatirde
hipertansiyon  (6), Alzheimer (10), anksiyete
bozukluklari, KOAH (11, 12), astim (13), depresyon
(14, 15), sizofreni (16), dermatit (17) gibi hastaliklarda,
sigara kullananlarda (18), cerrahi girisim (19),
radyoterapi ve kemoterapi uygulanan hastalar (20) ile
yapilan calismalarda  gevseme  egzersizlerinin
uygulandigi goérilmektedir. Bununla birlikte yapilan
calismalarla gevseme egzersizlerinin etkili oldugunun
belirlenmesi, yardima gerek olmadan kisiler tarafindan
kolay uygulanabilir ve ucuz bir yontem olmasi, klinik
arastirmalarda uygulama alaninin genislemesine katki
saglamistir. Gevseme egzersizleri kolay uygulanabilir
bir yontem olmakla birlikte, egzersiz programi
oncesinde uygulayicilara bilgilendirme egitimi verilmesi
egzersizin  dogru uygulanabilmesi  bakimindan
o6nemlidir. Bu surecte egzersiz dncesi yapilmasi gerekli
o6n hazirliklar hakkinda bilgilendirme yapilmakta ve
daha sonra derin solunum ve kas germe-gevsetme
egzersizleri bireylere uygulamali olarak anlatiimaktadir.
Boylece egzersiz programina katilan bireylerin
egzersizi dogru uygulayarak tam bir bedensel gevseme
saglamalari hedeflenmektedir. Ulkemizde gevseme
egzersizlerinin  uygulamasinda, Turk Psikologlar
Dernegi tarafindan hazirlanan kayitlar kullaniimaktadir

4.

Gevseme egzersizleri, gevsemeye yardimci
muzik egliginde derin solunum egzersizleri ile baslayip
kas-germe gevsetme egzersizleri ile devam etmekte ve
ortalama 30 dakika  surmektedir. Egzersiz
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uygulamasina baglamadan Once egzersiz yapilacak
ortamda dis gevreden gelecek uyarilarin mimkin olan
en alt duzeye indirilmesi, egzersiz yapacak kiginin
bagirsak ve mesane bosaltimini saglamasi, rahat
giysiler tercih etmesi, rahat bir koltuga oturmasi ya da
sirtistl uzanmasi istenmektedir. Daha sonra MP3 ya
da CD’den mizik esliginde egzersiz uygulamasinin
anlatildigi  sesli  kayitlan  dinleyerek  gevseme
egzersizinin uygulamasi gerceklestiriimektedir.
Gevseme egzersizi sirasinda sag ve sol olmak lzere
eller, kollar, boyun, omuz, yiz, gégus, karin, uyluk,
bacaklar, ayaklar  ve parmaklardaki kaslar
kullaniimaktadir (4). Oncelikle derin bir nefes aldiktan
sonra kaslarin gerilmesi, 5-7 saniye sure ile bu
gerginligin  korunmasi ve sonrasinda kaslarin
gevsetilmesi (15-20 saniye) seklinde uygulanmaktadir.
Egzersiz slresince bireyin burundan yavas ve derin
nefes alip agizdan vermeyi sirdirmesi istenmektedir.

Progresif gevseme egzersizi ile ilgili literatirdeki

caligmalar degerlendirildiginde, gevseme
egzersizlerinin uygulama suresi/sikliginin
spesifik/standart  olmadi§i  gorilmektedir.  Ayni

zamanda gevseme egzersizi toplam seans sayilari da
calismalarda farklilik gdstermektedir. Jacobson 1920
yilinda ilk kez Progresif gevseme egzersizleri
gelistirdiginde, baslangicta bir yildan fazla sire ile
haftada birka¢ kez 30-60 dakika tedavilerini dnermistir
(2). Yapilan calismalarda da agirlikh olarak 4-12 hafta
sure ile uygulandigi fakat toplam seans sayilarinin
farkhhklar gosterdigi belirlenmistir. Buna gére, Zhao et
al. (14) 12 hafta sure ile toplam 24 seans, Dehkordi ve
Jajali (21) 12 hafta sure ile toplamda 36 seans, Nayeria
ve Hajbagheryb (22) 8 hafta sire ile toplam 56 seans,
Chaudhuri ve ark. (23) 12 hafta slre ile toplam 84
seans, Akmese ve Oran (24) sekiz hafta toplam 56
seans, Limsanon ve Kalayasiri (18) ve Pifarre ve ark.
(25) toplamda bir seans gevseme egzersizi
uygulamisglardir.

Literatiirde progresif gevseme egzersizi ile ilgili
hem udlkemizde hem de yurt disinda c¢ok sayida
calisma bulunmaktadir. Literatur incelendiginde; gerilim
tipi basagrisi, stres, dismenore, bel agrisi,
hipertansiyon, anksiyete, kronik kulak ¢inlamasi,
kemoterapinin  istenmeyen etkileri gibi saghk
sorunlarda ve yaslilarda immun yetersizliklerde belirgin
iyilesme sagladigi saptanmigtir. Pawlow ve Jones (26)
tarafindan yapilan g¢alismada; bir saat uygulanan
progresif gevseme egzersizi sonrasi alinan tikirik
salgisinda kontrol grubuna gore IgA duzeyinin ylksek,
kortizol dizeyinin daha dustuk oldugu belirtilmistir.
Limsanon ve Kalayasiri (18) tarafindan yapilan
randomize kontrollt calismada, gevseme
egzersizlerinin sigara igme istegini, sigara yoksunluk
belirtilerini azalttigi ve akut yoksunluk krizi sirasinda
kan basincini disurdigi saptanmistir. Ghafari ve ark.
(8) yaptig! calismada gevseme egzersizlerinin multiple
skleroz hastalarinda yasam Kkalitesini arttirdigini
belirlemiglerdir. Bae ve ark. (17) atopik dermatit
hastalari ile yaptidi calismada, gevseme egzersizinin
hastalarin anksiyete dlzeyini, egzema alanlarini ve
siddetini azalttigi fakat biyolojik parametrelerde anlamli
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bir etkisinin olmadigi saptanmistir. Ayni calismada (17)
gevseme egzersizlerinin anksiyete dulzeyini azalttigi
icin atopik dermatit tedavisinde faydali yardimci bir
yontem olabilecegi belirtiimektedir. Bir baska ¢alismada
(25) bir doz diazem (5 mg) ile bir seans gevseme
egzersizinin stresli durumda beyin glikoz kullanimina
etkisi karsilastinlmis ve elde edilen sonuglarin
fiziksel/psikolojik prosedirel bir gevsemenin beyin
aktivitesini azaltarak bir anksiyolitik kadar etkili
olabilecegini dustindirdtgu belirtilmigstir.

Gevseme egzersizleri ilk olarak 1929 yilinda
Jacobson tarafindan anksiyeteyi azaltan bir yontem
olarak o6nerilmesi sonrasinda (27) hemsirelik
arastirmalarinda da yaygin olarak tercih edilen
yontemlerden biri olmustur. Hemsirelik alaninda ilk
olarak 1971 yilinda Aiken ve Henrichs (28) tarafindan
aclk kalp ameliyati olacak hastalarda psikolojik
rahatsizligin kontrolinde  bir  girisim olarak
kullanilmigtir. Bu calismada ameliyat 6ncesi gevseme
egzersizi uygulanan midahale grubunda kontrol
grubuna goére psikolojik rahatsizliklarin daha az
goruldigi saptanmistir. Bu calisma klinik hemsirelik
arastirmalari igin bir 6rnek olarak kabul edilmigstir.
Bdylece gevseme egzersizleri, bir hemsgirelik yaklagimi
olarak  hemgirelik arastirmalarinda  kullaniimaya
baglanmigtir. Ozellikle gesitli hastaliklara bagh gelisen
dispne (29), agn (20), yorgunluk (21, 30-32),
uykusuzluk (33), bulanti-kusma, anksiyete (34), ofke
gibi semptomlarin yénetiminde, stres, yasam kalitesi
(21), yasam bulgulari (34) konularinda gevseme
egzersizlerinin etkinligini arastiran calismalar
yapilmistir. Campos de Carvalho ve ark. (35) progresif
gevseme egzersizlerinin kemoterapi alan kanser
hastalarinda  bulanti-kusmayr azaltma ya da
hafifletmede etkili bir hemsirelik girisimi oldugunu
belirtmiglerdir. Akmese ve Oran (24) bel agrisi olan
gebelerde 8 hafta sire ile giinde iki seans uygulanan
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gevseme egzersizlerinin, agriyl azalttigini ve yasam
kalitesini arttirdigini belirlemislerdir.

Literatirde (19, 36) gevseme egzersizlerinin
yorgunluk ve uyku sorunlarinin da yonetiminde etkili
oldugunu belirtiimektedir. Seyedi Chegeni ve ark. (12)
KOAH’lI hastalarla 2018 yilinda yaptiklari randomize
kontrolli  deneysel c¢alismalarinda;  PGE’lerinin
yorgunlugun azaltimasinda ve uyku kalitesinin
iyilestiriimesinde olumlu etkisi oldugunu belirlemislerdir.
Dehkordi ve Jajali (21) yaslilar ile yaptigi ¢alismada,
gevseme egzersizlerinin  yasam kalitesini olumlu
etkiledigi, gunlik aktivitelerde bagimsizhgi arttirdigi ve
yorgunluk siddetini azalttid1 belirlenmistir. Benzer
olarak gevseme egzersizlerinin kemoterapi alan meme
kanseri hastalarinda yorgunluk ve uyku sorunlarinin
sikligini ve siddetini hafiflettigi (37), multiple skleroz
hastalarinda yorgunluk ve uyku sorunlarini azaltip (36)
yasam Kkalitesini arttirdigi  (8), KOAH hastalarinda
yorgunluk ve uyku sorunlarini azalttigi saptanmistir.
Yiimaz ve Kapucu (38) yaptiklari randomize kontrolll

deneysel c¢alismada, orta ve ileri evre KOAH’l
hastalarda gorilen dispne, yorgunluk ve uyku
sorunlarini azaltmada progresif gevseme

egzersizlerinin etkili oldugunu saptamislardir.

Sonug olarak; hemsirelerin birgok yarari bulunan
gevseme  egzersizlerinin  uygulamasi  hakkinda
bilgilendirilmeleri, kronik hastaligi olan hastalarinin
rutin tedavi ve bakim sirecinde uygulanan hemsirelik
girisimlerinin bir pargasi olarak gevseme egzersizlerini
kullanmalarinin desteklenmesi gerektigi
disundlmektedir. Ayrica gevseme egzersizlerinin hem
kliniklerde hem de ev tabanli rehabilitasyon
uygulamalar icinde yayginlastiriimasi, hemsirelerin
kanit temelli uygulamalari kullanarak profesyonellesme
surecine katki saglayacagi disinidlmektedir.
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