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Prader-Willi sendromlu kisiler icin egzersiz

PWS'li insanlar disuk kas tonusu (kas kasilmasini etkiler) ve daha az kas kutlesi ile dogarlar ve
ozellikle cocuklukta, etkilenmeyen (PWS'siz) insanlara kiyasla daha zayif kaslara sahiptirler. GuglU
kaslar, iyi hareket etmek ve eklemlerin, baglarin ve tendonlarin korunmasi i¢cin 6nemlidir.

Egzersiz, PWS'li insanlar icin neden bu kadar 6nemlidir?

PWS'li cocuklarin ¢ogu, etkilenmeyen insanlara kiyasla bebeklikten itibaren daha fazla yag dokusu
gelistirir. Kisi saglikh bir kilo boy oranina (VKI) sahip olsa bile, yag yuzdesi etkilenmeyen kisiden daha
fazla olacaktir. Bu, guinluk enerji harcamasi yoluyla yag kazanmanin ¢ok daha kolay ve “yag
yakmanin” daha zor oldugu anlamina gelir. Kas dokusu 6nce eneriji (kalori) yaktigindan, bir kisi ne
kadar kasli olursa, daha fazla “yag yakma” veya enerji harcama potansiyeli o kadar artar.

Kisiler, PWS'li kisilerin kilo vermesi icin ihtiya¢ duydugu sinirli enerji ahmi diyetini uygularken, yaglarin
yani sira kas kutlelerinin de azalma riski vardir. PWS'li kisilerin kas kaybina karsi korunmalari gerekir
ve bu sadece hareket ve egzersiz yoluyla yapilabilir.

Egzersiz, PWS'li insanlar icin ne saglayabilir?

Yag kaybi! Egzersiz yaparken vicudumuzda depolanan enerjiyi kaslarimizda yag ve glikojen olarak
kullaninz. PWS'li kisilerde, kas kutlelerinin azalmasi nedeniyle enerji harcama miktari dogal olarak
azalir. Egzersiz, hem egzersiz sirasinda hem de egzersiz sonrasi surede gunluk enerji tuketimini
artirir. Egzersiz yapmadan enerji harcamamiz dinlenme duzeyinde kalir, bu genellikle PWS'li kisilerde
daha dusuktur, yani dinlenirken daha az kalori yaktiklari anlamina gelir.

Egzersizle kan akisi artar. Egzersiz yaptikca kalbimiz daha fazla kan pompalayarak beyin hicrelerimiz
de dahil olmak Gzere vicudumuzdaki her hiicreye daha fazla oksijen tasir. Daha derin nefes alip
verdikge, cigerlerimizi havayla doldurdukca ve egzersiz yoluyla artan oksijen seviyelerinin beynimize
ulagmasina izin verdikge, farkindalk artar. Yavags ve derin nefes alma da stres gidericidir. Egzersiz
sirasinda kan akisi arttikca eller ve ayaklar isinir. Bu, PWS'li bircok yetiskinde kollardaki periferik kan
damarlarinin daha kicuk oldugu goéruldagu icin PWS'de 6nemlidir. Artan kan akisi, yiksek tansiyonu
dusurur ve kalbimizi ve akcigerlerimizi calistirarak daha saghkli tutar. Uyku apnesinin semptomlari
bazi durumlarda egzersizle iyilestirilebilir. Baldir kasi hicrelerden sivi pompalamak igin ¢alistigindan,
bacak egzersizi yoluyla lenfédem azalir.

IPWSO relies on donations to support people with PWS and their families around the world. To find out more

about our work and donate please visit us at www.ipwso.org/make-a-donation
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Kemikler agirlik, guclt kaslar ve egzersiz ile korunur. PWS'li kisilerin saghkli bir kiloda olmalari
dnemlidir ancak genellikle siki diyet yonetimi nedeniyle kilolari dusukse, kisi gu¢lt kaslara sahip
degilse veya duzenli egzersiz yapmiyorsa kemikler risk altinda olabilir. Agirlik tasima egzersizi, kemik
yogunlugunu ve kemik gucunu artiracak sekilde kemik Gzerinde etkiye sahiptir. Guclu kaslar da
kemik yogunlugunu ve kemik gucunu artiracak sekilde kemigi etkiler.

Egzersiz, stresi azaltabilir ve ruh halini iyilestirebilir. Egzersiz, belirlenen egzersiz gorevini
tamamlarken 6z guveni de artirir. Duzenli egzersiz, gine olumlu bir yapi kazandirarak, yemek yerine
bir géreve odaklanma imkani tanir.

Egzersiz, vicudun insuline duyarhligini dogal olarak artirir. Bu, diyabetli ve diyabet 6éncesi
rahatsizliklari olan kisiler icin cok dnemlidir ¢unku insulinin artan etkisi, yuksek kan sekeri duzeylerini
dusurar ve kisinin diyabetik kontrolunu iyilestirir.

Egzersiz mikemmel bir duyusal motor uyarici kaynaktir. Bebeklik ddneminde hipotoni duyusal acliga
yol acar ve egzersiz, duyusal motor ihtiyaclari karsilamanin en iyi yoludur.

PWS'li biri ne zaman egzersize baslamali?

Egzersize dogumdan itibaren baslanmali ve yasam boyu devam edilmelidir.

PWS'li insanlar egzersize nasil tepki verir?

Bazen, dzellikle cocukken dizenli egzersiz yapilmadi§i durumlarda baslangicta kotu tepki verilir.
Ayrica rutinlerinde yeni olan veya caba gerektiren hicbir seyi Ustlenmekten hoslanmazlar. Egzersiz
yapmak baslangicta zor olabilir!

Etkili olmasi icin egzersizin duzenli olmasi gerekir. Bu en iyi sekilde, egzersizi kabul edilen rutinin bir
parcasi haline getirerek elde edilir. Her giin ayni saatte yapilmasi en iyisidir. Bir yemekten veya
atistirmadan dnce egzersiz yapmak iyidir ancak kisi duzenli kabizliktan muzdaripse veya midesini
yavas sekilde bosaltiyorsa, yemekten yaklasik 30 dakika sonra egzersiz yapmak yardimci olacaktir.
PWS'li kisiye, egzersizin bir saglik uzmani veya ydneticisi tarafindan formunu veya gucunu
iyilestirmek icin recete edildigini sdylemek yardimci olabilir.

Caba ve egzersizin tamamlanmasini saglamak icin ¢cok 6vgi gerekir! Ovgu, icten olmalidir. Sahte
dvguleri anlarlar ve muhtemelen devam etmeye karsi ¢ikarlar. Ktcuk baslayin ve sireyi veya
yogunlugu hafifce artirin. Forma daha ¢ok girdik¢e egzersizi artirma ihtiyacindan bahsedin. Egzersiz
planlarini veya programlari gorsellestirin.

Rekabetcilik ¢cok olumlu bir arag olabilir. Sizin de egzersize katilmaniz ¢cok daha tesvik edici olacaktir -
ornegin PWS'li kisi ile birlikte yuruyebilir veya bir kosu bandinda onunla rekabet edebilirsiniz. PWS'li
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kisinin "6nceki egzersiz kadar iyi" veya "ondan daha iyi" performans gdstermesi veya "zamani
yenmesi" icin kendisiyle rekabet etmesi, egzersizi tesvik etmenin baska bir yoludur. Bir hedefe dogru
calismak, dzellikle duzenli bir egzersiz modeli baslatmak icin ¢cok yardimci olabilir. Bu, PWS'li kisinin
egzersiz yapmasi icin tesvik ve desteginizin devam etmesi gerektigi anlamina gelir. Bu zor olabilir
ancak basarilabilir.

Etkili egzersiz nedir?

Etkili egzersiz solunum hizinizi artirir, kalbinizin daha hizl atmasini saglar ve terlemeye neden olabilir.
PWS'li kisinizi “calisma” duzeyi Ureten bir yogunlukta yurutur, bisiklete bindirir, yizdurar, dans ettirir
veya benzerlerini yaptirirsaniz formunu iyilestirecek, kas kazanacak, yag kaybedecek ve iyi bir ruh
haline sahip olacaktir.

PWS'li kisiler icin ne tur egzersizler 6nemlidir?
Guclendirme egzersizleri

Belirli kas gruplarini calistirmak, kaslari guclendirecek ve daha buyuk kaslar olusturmak icin kas
liflerinin sayisini artiracaktir. Bu egzersizler, glc Uzerinde daha iyi bir etkiye sahip olmak i¢in
agirliklarla yapilabilir. Bunlar, kasin tekrarlayan hareketleridir. Kas guclendikce tekrar sayisi artar.

Aerobik egzersizi

Kalbimizin ve cigerlerimizin sagligini iyilestirmenin yani sira enerji (kalori) yakmak icin egzersizin
aerobik bir yapiya sahip olmasi gerekir. Aerobik olarak egzersiz yaparken daha fazla oksijen aliriz ve
genellikle surekli bir hareket icin tUm vicudu iceren buyuk kas gruplari kullaniriz. Aerobik egzersiz
ornekleri arasinda yarumek, dans etmek, yizmek veya bisiklete binmek yer alir.

Nasil baslamali

Egzersizi kisinin kendi yetenegi ve mevcut fiziksel aktivite duzeyi ile eslestirmek dnemlidir.

PWS'li kisi egzersiz yapmiyorsa ve motive edilmesinin zor oldugunu biliyorsaniz, yavas baslayin.
Baslarda bazi insanlar icin kiicik molalar gerekebilir. Onlari guclendirmek ve formlarini iyilestirmek
icin bir egzersiz programi baslatma fikri hakkinda onlarla konusun. Ayni zamanda bir tesvik veya
rekabet sunmak da yardimci olabilir, 6rnegin "Bakalim egzersiz yaparken sana ayak uydurabiliyor
muyum" diyebilirsiniz

Uygun bir 6dul 6nermek, onlari motive etmeye de yardimci olabilir; “Haftanin 3 gunt 10 dakika
bisiklete binersen, Cumartesi ginu parkta fazladan 15 dakika gegcirebilirsin” Ilerlemeyi ve 6dlleri
kaydetmek icin gorsel bir ¢izelge kullanmak ¢ok motive edici olabilir.

www.ipwso.org Registered as a charity in England & Wales, charity no. 1182873


http://www.ipwso.org/
http://www.ipwso.org/
http://www.ipwso.org/

International
Prader-Willi Syndrome
Organisation

% IPWSO

Zayif vicut oryantasyonu ve duyusu nedeniyle egzersizde birinin gézlemlemesi veya ona katilmasi,
etkili bir sekilde tamamlanmasini saglamak icin cok dnemlidir. Siz veya bir baskasi, onlara sizin de
forma girmek ve kimin daha iyi yapacagini gérmek icin katilacaginizi sdyleyebilirsiniz. Ozellikle aktif
olmayan biri icin egzersiz programina baslarken haftada 3 kez 10-15 dakika egzersiz yaparak
baslayabilir, daha sonra sureyi haftada 5-6 gun, 30-60 dakikaya kadar cikarabilirsiniz. Egzersiz
stresinizi de azaltacaktir! Bununla birlikte, PWS'li kisinizin egzersiz duzenini korumak icin, katihminiz
mumkun olmadiginda veya sadece ara vermek istediginizde onlara eslik edebilecek kisilerden yardim
isteyin.

PWS'li bir kisi duzenli ve etkili bir sekilde egzersiz yaptiginda, ekstra enerji aliminin gerektigi bir
asamaya gelebilir. Diizenli, kisitl gida alimlarina bir ek protein porsiyonu dahil edilebilir. Ornegin, kilo
vermeye devam ederlerse, normal 6gle yemegi sandviclerine fazladan bir dilim yagsiz et veya tavuk
eklenebilir.

Ne kadar egzersiz yeterlidir?

Genel nufus icin doktorlar vicut agirhgini korumak ve kardiyovaskuler saglik icin ginde bir saat
onermektedir. Kilo kaybi icin doktorlar ginde 2 saat 6nermektedir. PWS'li kisilerin bu kadar cok
egzersiz yapmasli gerekiyor mu? Bazilari icin, formlari oldukga iyilestiginde gerekebilir ancak her
bireyin etkili, duzenli egzersiz yapmaya basladiklari yastaki kas-iskelet sistemi durumunu g6z éninde
bulundurmaliyiz.
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