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Sherrington, propriyosepsiyon terimini viicut hareketleriyle aktive edilen derin reseptdrleri tanim-
lamak amaciyla kullanmistir. Bu sistem kol ve bacaklarimizla viicudun pozisyonunu ve hareketini
algilama becerisini agiklamaktadir. Propriosepsiyon, eklem pozisyonu hissi, hareket ve kuvvet,
agirlik ve efor konusunda bilingli veya bilingsiz farkindaligi kapsamaktadir. Mesela bir objenin
kavranmasi, kaldirilmasi i¢in gerekli efora karar vermek, gerekli hareketin hizini ve yoniinii tayin
etmek, viicut kisimlarinin uzaysal oryantasyonlarini belirleyebilmek, hareketin hiz1 kas kuvvetini
ayarlayabilmekte son derece 6nemli bir sistemimizdir.*

Dikkat!

Egzersizler kisiye 6zgii olarak alaninda uzman profesyoneller tarafindan planlanir ve uygulanir.
Brosiir i¢inde yer alan egzersiz ve aktivitelerin ¢cocugunuza uygun olup olmadigi hakkinda bilgi
almak i¢in fizyoterapistinize damsin.

1.Viicut parcalarimin pozisyonunu degistirmek )

Daha ¢ok bebeklerde kullanima uygun bir aktivitedir. Oncelikle bebegin kol ve bacak pozisyonlari-
nin hareketini degistirilerek hareket ve uzvun niteligini fark etmesi saglanir. Daha sonra el, ayak
bilegi eklemleri ve parmak eklemleri de hareket ettirilir. Bu ¢alisma esnasinda eklemleri ve kaslari
zorlamamak, normal eklem hareket sinirlar1 disina ¢ikmamaya dikkat edilmelidir. Hareketler yu-
musak bir tutus ile yavas¢a yapilmalidir.

2. Yiiziistii pozisyonda salimmlar uygulanmasi

Bebeklik doneminden itibaren kontrollii bir sekilde uygulanabilir. Bebek/cocuk battaniyeye sarila-
rak yliziistli pozisyona getirilir ve hafifce sallanir, hareket ettirilir.

3.Yiiziistii ve emekleme pozisyonunda oyunlar oynamak

Bu aktivite bebeklik doneminden itibaren kullanilabilir. Yiiziistii veya emekleme pozisyonlarinda,
ilgisine gore oyunlar oynayarak vakit gecirmesi saglanir. Bu pozisyonlarda kol ve bacaklarini hare-
ket ettirir, kaldirir, uzatir. Boylece bu pozisyonlarda agirlik aktarma yapilmis olur.

4.Terapi Fircalar

Ozellikle bebekler ve katilimi zayif olan ¢cocuklarda uygulanabilecek ¢alismalardir. Farkls sekil ve
boyutlarda fir¢alar kullanilarak viicudun gesitli bolgelerine firgalama iglemleri yapilabilir. Ozellik-
le viicudun belli bir kesimini az kullanan ¢ocuklarda o bolgenin farkindaligini artirmak adina spesi-
fik uygulamalar yapilabilir.

5.1tme-Cekme Aktiviteleri

Yasa bagli olarak aktivite se¢cimi yapilmasi 6nemlidir. Kiigiik yaslarda vakumlu toplarin duvardan
cekilmesi saglanabilir. Daha biliyiik yaslarda sandalye/masa/ i¢i dolu sepeti itme , ¢ekme, bir oda-
dan baska bir odaya hareket ettirmek gibi aktiviteler uygulanabilir. Burada amag¢ kuvvete karsi bir
direng hissedilmesidir. Aktiviteler bu durum temel alinarak ¢ogaltilabilir.

6. Tost/Sandvi¢c yapmak

Cesitli biiytikliikte yastiklar, yumusak yoga matlar1 ile cocugu bir tost gibi sikistirarak derin basing
uygulanir. Cesitli biiyiikliikte yorgan, battaniye kullanimi ile de uygulanabilir. Tiim aktivitelerin
yetigkin kontroliinde yapilmasi gerekmektedir.

7.Farkh Yiiriiyiis Tipleri Denemek

Yengeg yiirliylisii (Cocuk yere ¢omelir, kollarini bacaklarinin arasinda tutar, ayak bileklerini viicu-
da yakin kismindan kavrar. Belli bir hedefe dogru yan yiiriime gergeklestirir.), Ay1 Yiirliylisi
(Ayakta durma pozisyonunda baslanilir. Dizler biikiilmeden eller yerlere konulacak sekilde egilinir
ve belli hedef nesnelere kadar bu sekilde yliriime ¢aligmasi yapilir.), El arabasi yiiriiyiisii (Cocuk
yliziistii yatar, daha sonra dirseklerinin {izerinde dogrulur. Anne/baba ¢ocugun ayak bileklerinden
tutarak hafifce yukar1 kaldirir. Cocuk da bu sirada dirsekleri kilitleyerek elleri iizerine agirlik verir.
Bu sekilde hedeflenen nesneye kadar yiiriiniir. Yiiriime esnasinda ¢ocukla koordineli hareket etmek
ve ¢ocugun viicut hattin1 diizgiin tutmasini saglamak 6nemlidir.) , timsah yiiriiyiisii (emekleme po-
zisyonunda bir 6ndeki kisinin ayak bileklerinden tutarak koordineli bir sekilde adimlama yapilir),
parmak ucu yliriime, topuk iizerinde yiirtime, geri geri yiiriime ile proprioseptif duyularin harekete
gecmesine destek olunabilir.

*Ozel (_")grenme Gigligii Olan Cocuklarda Duyu Biitinleme Egitiminin Praksis Becerileri ve Yasam Kalitesine Etkisi,Azize
CENGIL, Hasan Kalyoncu Universitesi Lisanstistii Egitim Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2022



8.Trambolin Calismalari

Trambolinde ziplama, dengede durma, dengedeyken top atip tutma, tek ayak tizerinde dengede kal-
ma, tek ayak iizerinde top yakalama vb. aktiviteler ¢esitlendirilerek desteklenebilir.

9.Farkh Zemin Tiplerinde Yiiriime

Evde bulunan materyaller yardimiyla yiiriime, emekleme, ziplama, tirmanma gibi aktivitleri i¢ine
alan parkur hazirlanabilir. Farkli ylizeydeki halilar, fayanslar, parkeler, minderler, varsa salincak,
tirmanma barlari, minder lizerinden yatay tirmanma parkuru eklenerek uyaran cesitliligi saglanabi-
lir. Stire tutularak veya basta belirlenen bul-tak oyuncaklari tek tek parkur sonun getirmeyi hedef-
leyerek motivasyon artirilabilir.

10. Denge Bossu / Denge Tahtas1 Aktiviteleri

Denge bossu veya denge tahtasi ile dengede durma, bultak oyunlariyla ya da top atma-tutma aktivi-
tesiyle birlestirerek agirlik aktarma seklinde ¢alisma yapilabilir. Evde materyal yoksa farkli doku-
da, hareketli zemin saglayacak minder vb kullanilabilir. Tek ayak dengesi de ¢alisilarak aktivite
zorlastirilabilir.

11. Dar Alan Aktiviteleri

Viicut corabi, sepet, kutu, akordion tiinel, rezistans tiinel, strechy tiinel vb ile sinirli alan i¢inde ha-
rekete ve oyun oynamaya izin vererek; viicut farkindaliginin artmasina olanak taniyabilirsiniz.
12.Egzersizler

Sianv ¢ekmek, Egzersiz Lastigi ile ¢alismak, agirlik kaldirmak, takla atmak, amuda kalkmak gibi
¢ocugun fiziksel durumu ve yasi izin verdigi 6lglide yapilabilecek aktiviteler galisilabilir.

13. Terapi Topu lle Calismak

Top ile duvari itmek (ellerle/ ayaklarla/ sirt ile),

Terapi topu tizerinde yiiziistii yatarak dengede durmak

Terapi topu lizerinde yiiziistii yatarak daha ileride duran kutuya top atmak/nesne dizmek

Tek Diz Terapi Topu Uzerindeyken Agirlik Kaldirmak

Tek ayak terapi topu tlizerindeyken top yakalamak/top atmak

14. Temizlik Aktiviteleri

Zemin/ Masa /Ayna silmek

15. Agirlastirilmus Elbiselerle Hareket Etmek

Agirlastirilmis olarak tasarlanan hazir satilan elbise/yelek kullanabileceginiz gibi, ¢ocugun kiyafet-
lerinin ceplerine gesitli agirliklar yerlestirerek veya 1slak kiyafetler kullanarak sevdigi bir oyuna/
aktiviteye yonlendirebilirsiniz.

16.Salincak

Terapi salincagi tizerinde kendi viicudunu istedigi yonlerde hareket ettirerek salincagin hareketini
saglamak hem vestibiiler hem proprioseptif duyuyu harekete gecirir. Salincak lizerinde sevdigi
oyunlar1 oynatabilirsiniz. Salincak iizerindeyken karsilikli olarak halat/egzersiz lastigi ¢cekme oyu-
nu oynayabilirsiniz.

17.Kaykay

Kaykay veya scooter benzeri araglarla yiiziistli pozisyonda veya oturarak yer degistirmesi, geri geri
hareket etmesi saglanir. Hedefli bir aktivite olmasi i¢in odanin bir ucuna halkalar, diger ucuna ¢u-
buk konularak, kaykay iizerindeyken halkalar1 ¢ubuga gétiiriip takmasi istenebilir. Cocugun ilgi ve
ihtiyaglaria gore oyunlar kurularak motivasyon artirilabilir.

18. Su I¢i Aktivite

Su i¢i yapilan egzersizler denge ve beden farkindaliginin gelisimi i¢in 6nemlidir. Suyun hareketli
olmasi (dalga-akinti) egzersizin etki diizeyini artirmaktadir.

19.Yerde Bisiklet

Bu aktivite iki ¢ocuk veya bir cocuk bir ebeveyn ile yapilabilir. ki kisi, ayak tabanlar1 birbirine
bakacak sekilde yerde sirtiistli yatar. Daha sonra ayak tabalarini birbirine degdirerek, diz biikme-
acma seklinde (bisiklet siirer gibi) hareket ettirilir. Aktivite esnasinda direng gostererek ¢alisma
yapilabilir, ayak tabanindan iterken direncle karsilagsmasi (karsidaki kisinin daha gii¢lii itme-¢ekme
yapmasi ile miimkiin olur); kuvveti tekrar ayarlamasi i¢in proprioseptif girdi saglayacaktir.
20.Vakumlu Oyuncak

Duvardan veya viicut lizerine yapistirilan bolgeden vakumlu oyuncak/bant sokerek; yine dirence
kars1 kuvvet ayarini yapmasi i¢in, uyaranlar olusacaktir.



21. Belirli Hedeflere Hareket

Yere farkli renklerle kagit veya tahta pargalar1 yapistirilir. Cocuktan, soylenen renk iizerine zipla-
mast istenir. Sek sek oyunu da bu aktivite i¢cinde kullanilabilir.

22. Tirmanma bary/Tutunma bari

Park veya ev ortaminda kullanilan tirmanma barlar1 propriosepsiyonu gelistirebilecegi gibi, yatay
diizlemde olusturulan engeller iizerinden tirmanarak gecme aktivitesi de benzer etki saglayacaktir.
23. Yer Kazmak

Sirt sirta oturan iki ¢ocuktan ayaklari ile yerleri kazmasi istenir. Ebeveyn katilimi ile de uygulana-
bilir.

24.Sanal Gergceklik Uygulamalari

Insan bilgisayar etkilesimi ile proprioseptif duyularin gelistirilmesi konulu bir makalede(1), prop-
riosepsiyon artisini saglamak icin oyun tabanli egzersizlerin kullanilabilecegi bildirilmistir. (unity
oyun motorunda tasarlanan pacman ve balon patlama oyunlar1 vb). Oyunlar lateral diizlemde sag
ve sol hareket yapacak sekilde kolay seviye; ve lateral ve frontal eksende sag, sol, yukar1 ve asag
hareket yapacak sekilde zor seviye olmak iizere iki farkli sekilde tasarlanmistir. Bir bagka caligma-
da; ¢ocuklara c¢esitli biligsel bilgisayar video oyunlarin1 oynamalar i¢in minyatiir IB faresi ile do-
natilmis bir kafa bandi/baslik takilmis, cocuklardan ¢esitli bilgisayar video oyunlar1 oynarken den-
gesiz bir ylizey tizerinde (tolere edilebildigi 6lciide) ayakta durmalar1 ve dengede durmalari isten-
mistir. Oyunlar; ger¢cek hayattaki birgok gorevi, ¢esitli nesneleri aramak ve takip etmek, goriilen-
lere iligkin bilgileri islemek i¢in kafa hareketlerini igermekteydi. Bu ¢alismada kullanilan bilgisa-
yar oyunlar1 i¢in kaynagi (2) inceleyiniz.

25. Gormeden Aktivite Tamamlamak

Gozler kapal1 veya ince bir Ortiiyle bagl olacak sekilde, ¢ocuga eldiven,corap, ayakkabi, gomlek,
pantolon giymek/¢ikarmak gibi aktiviteler sirayla yaptirilir. Tercih edilen kiyafetlerin viicudunu
saran cinsten olmasi duyusal uyarani artiracaktir.

26. Krem Siirme

Ebeveyn ile cocuk arasinda yapilmasi gereken bir aktivite olup, viicudun belli bélgeleri segilerek
krem siirmek/derin basingla uygulama yapmak gerekmektedir. Islemin karsilikli yapilmasi (hem
cocuk hem ebeveyn) katilimi ve uyaranin anlamlandirilmasini artiracaktir.

27.Aynalama Oyunu

Kol, bacak ve gdvde hareketleri kullanilarak, ebeveynin belirledigi bir pozisyonu ; ¢ocugun taklit
ederek yapmasi istenir. Baglarda el bilegi, dirsek ve parmaklarin katildig: basit hareketler ile bas-
lanip, gittik¢e daha ¢ok eklemin katilarak devam etmesi saglanmalidir.

28.Mumyalamak

Carsaf, kagit havlu, gazli bez, elastik bandaj vb. materyaller kullanarak viicudun belli bir pargasi
lizerinde sarma islemi uygulayin. Daha sonra ¢ocuktan bu sargiy1 ¢ikarmasini isteyin. Viicudun
kiiglik bir parcasiyla baslamak (el veya parmak gibi) tolerasyonu artiracaktir. Uygulama yapilirken
mutlaka ebeveyn gdzetimi olmalidir. Viicut bdlgesine yapilacak basinca dikkat edilmeli, kizarma
ve/veya morarma olusacak kadar sarilmamasina §zen gdsterilemlidir. Viicut uzvunda renk degisi-
mi olmamalidir.

29.Cocuk Yogasi

Cocuk yogasi; yoga 6gretilerini kullanilarak ¢ocugun daha dingin, daha mutlu ve daha saglikli bi-
reyler haline gelmesi icin zihin, ruh ve beden farkindaligini saglayarak zihinsel odaklanma diizey-
lerini arttirabilen, hayattan keyif alma durumlarini, sosyal iliskilerini, benlik saygis1 ve 6zgiiven
diizeylerini gelistirebilen bir yoga tiirii olarak tanimlanmistir. Yapilan arastirmalar, ¢ocuk yogasi-
nin, ¢ocuklarda; 6zgiiveni arttirdigi, gorsel bellek tizerinde etkili oldugu, akademik gorevleri yeri-
ne getirme isteklerini arttirdigi, kaygiy azalttigi, hafiza ve dikkat kapasitesini gelistirdigi, dogru
nefes alma tekniklerini 6grettigi, yaraticiligi arttirdigl, odaklanma siiresini uzattigi, iradeyi gelistir-
digi, zihin ve beden farkindaligini arttirdidi, fiziksel durus bozukluklarini giderdigi, otokontrolii
gelistirdigi ve duygusal sorunlarla basa ¢ikma giiciinii arttirdig1 yoniindedir.

(1) Insan Bilgisayar Etkilesimi ile Proprioseptif Duyularin Gelistirilmesi, Avrupa Bilim Ve Teknoloji Dergisi Ozel Say, S. 177-184, Ekim 2019, Arastirma
Makalesi, Ugur Fidanl * , Mehmet Y1ldiz2 , Aslihan Sahan3,Ejosat-2019

(2) Game-Based Dual-Task Exercise Program for Children with Cerebral Palsy: Blending Balance, Visuomotor and Cognitive Training: Feasibility Randomized
Control Trial Tony Szturm ve ark,Sensors 2022, 22, 761. https://doi.org/10.3390/s22030761



30.Lazer Takibi

Bir lazer isaretleyici ve lazer kullanarak, duvara yansitilan noktalara/sekillere uzanma,hareket et-
me, yon degistirme, taklit etme seklinde uygulanir. Ornegin bir calismada su sekilde aktivite uygu-
lanmistir:

Birey, 90 cm mesafede bir duvarin 6niinde, arkalikli doner sandalyede oturmaktadir. Bireyin basi-
nin en yiiksek noktasina bir lazer isaretleyici sabitlenmistir, boylece lazer 15181 duvarda asili bir he-
defe yansitilabilmektedir. Aktif bas-boyun hareketleri ger¢eklestirilmistir. Rotasyon hareketleri
icin, hastalara, fizyoterapist tarafindan ¢alistirilan baska bir lazer isaretleyiciden gelen lazer 15181n1
agrisiz eklem hareket sinirlar1 i¢inde saga ve sola dogru yavasca ve yatay olarak hareket ettirmeleri
talimat1 verildi.(3)

Bu aktivitede farkli eklemler ve farkli zorluk seviyeleri kullanilabilir. Detayl bilgi i¢in kaynagi (3)
inceleyiniz.

31.Yiiriiyiis Meditasyonu

Adim alma, alt ekstiremite farkindaliginin artmasi i¢in uygulanabilecek bir aktivitedir. Yapilan bir
calismada uygulanma sekli sdyle agiklanmastir;

Yiirlime meditasyonu, katilimcilarin tekrar tekrar 8 adim i¢inde yavasca ileri geri yiiriidiigi aktivite
sirasinda her adimda viicudun, 6zellikle de bacak ve ayak hareketlerine odaklanmay1 saglayan bir
farkindalik uygulamasidir. Bu ¢alismadaki WM (yliriime meditasyonu) uygulamasinin konsepti,
Wat Borom Sathon Sri Sutthi Sophon Rangsan (Wat Don), Bangkok, Tayland'dan alinmigtir. Uy-
gulama, ilerleyen 6 asamadan olusmaktadir. Her agsama 2 giin boyunca uygulanmistir. Her asama-
nin ilerleyisi, katilimeilarin yliriiyiis sirasindaki bacak ve ayak hareketlerinin ayrintilarina kadar
kabaca ve derinlemesine konsantrasyonlarini korumalarini gerektirmektedir. Uygulamanin detayla-
11 i¢in kaynagi inceleyiniz.(4)

32.Lastikten Kagma

Ip veya lastigi sandalye veya masa ayaklar1 gibi yerlerden gegirerek parkurlar olusturun. Cocugun
ipe degmeden parkuru tamamlamasini (emekleme, siiriinme,yliriime,ziplama vb yapabilir) isteyin.
Aktiviteyi zorlastirmak icin ip/lastik kalinlig1 azaltilabilir.

33.Yaz Kayag

Iki kisilik yaz kayag1 temin edebileceginiz gibi; esit uzunlukta ve genislikte iki tahta tizerine ¢ift
tarafl1 bant ile iki ¢ift terlik yapistirip (6ne ve arkaya birer ¢ift) benzer bir materyal elde edebilirsi-
niz. Once; 6nde ebeveyn, arkada 6grenci olacak sekilde, terlikleri giyerek beraber hareket etmeye,
belirlenen hedefe dogru koordineli olarak yliriimeye baslarlar. Aktiviteyi zorlastirmak i¢in 6grenci
ondeki terlikleri giyerek hareketi izlemeden kendi basina yonlendirme yapar.

34.Korebe

Ebe olarak se¢ilen oyuncunun gézleri mendil veya esarp gibi bir malzemeyle baglanir ve ebe etra-
fin1 géremez hale getirilir. Diger oyuncular ebenin etrafinda dolasir ve ona dokunurlar. Ebe onlar1
yakalamaya ¢alisir. Oyun esnasinda mutlaka ebeveyn gozetimi gereklidir. Oyuna baslamadan once,
diisme, carpma veya yaralanmaya sebep olabilecek esyalar ortadan kaldirilarak ortam oyuna uygun
hale getirilmelidir.

35. Ip Atlama

Ip atlama, bir ipi ayaklarmizin altindan gegirirken ziplamanizi igerir. Aktivite esnasinda takilma,
diisme, yaralanma riski olusmamasi i¢in ¢evre diizenlemesi yapilmasi ve ebeveyn gozetiminde oy-
nanmasi gerekmektedir.

36.Heykel Oyunu

Oncelikle ¢ocuk ve ebeveyni miizik esliginde dans eder. Miizik durdugunda ise ¢ocuk heykel gibi,
o an oldugu pozisyonda (kol-bacak-bas-gévde pozisyonunu degistirmeden) donup kalmalidir. Ebe-
veyn; govde, omuz, el bilegi, kol, bacak vb bdlgelerden hafifce basing uygular (kiiciik itmeler ya-
par). Cocuk bu basinca karsi pozisyonu degistirmeden durmaya devam eder. Pozisyonu korumay1
basarirsa miizik tekrar baslatilir. Cocuk-ebeveyn sirayla heykel olma aktivitesini yapar. Cocugun
da basing uygulama, itme vb aktiviteleri ger¢eklestirmesi dnemlidir.

(3) Kaynak: Efficacy of a proprioceptive exercise program in patients with nonspecific neck pain: a randomized controlled
trial, Gemma V Espi-Lépez ve ark, Eur J Phys Rehabil Med,. 2021 Jun;57(3):397-405.

(4) Comparative effect of walking meditation and rubber-band exercise on ankle proprioception and balance performance
among persons with chronic ankle instability: A randomized controlled trial, Saitida Lapanantasin ve ark.,Complement Ther
Med., 2022 May:65:102807.
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