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OSTEOPOROZU ONLEMEK

= Primer koruma
Optimal kemik kutlesine ulasmak

= Sekonder koruma
Medikal tedavi ile kemik kaybini azaltmak

= Tersiyer koruma
Osteoporotik kirik rehabilitasyonu

Ayers C et al. Effectiveness and Safety of Treatments to Prevent Fractures in People With Low Bone Mass or Primary Osteoporosis: A Living Systematic Review and Network
Meta-analysis for the American College of Physicians. Ann Intern Med. 2023 Feb;176(2):182-195
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The National Osteoporosis Foundation’s position statement on peak

bone mass development and lifestyle factors: a systematic review and
implementation recommendations

Yasam stili faktorlerti;

Kalsiyum: 1300 mg/day

Egzersiz: Yuksek Etkili Egzersizler
 Sikhk: Haftada 3 gun

« Sure: Uzun donem, en az 7 ay
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Exercise and Bone Mineral Accrual in Children and Adolescents

Kisa sureli, yuksek yogunluklu egzersiz, gelismekte olan
iskelette en buyuk kemik yogunlugu artisina yol acar.

« Hoplama, Ziplama, ip Atlama

* Futbol, Voleybol, Basketbol

« Dans, Jimnastik, Dairesel Antrenman




Yasam tarzina bagh degisiklikler ile yasam boyu
kemik kutlesi iligkisi
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Weaver CM et al. The National Osteoporosis Foundation's position statement on peak bone mass development and lifestyle factors: a systematic review and implementatio
recommendations. Osteoporos Int. 2016 Apr;27(4):1281-1386




Osteoporoz geriatrik sonuclari olan
pediatrik bir hastaliktir...




Osteoporozda Temel Rehabilitasyon Hedefler!

= KMY'yi artirmak

= Kas kuvvetini artirmak

= Posturu iyilestirmek

= Sarkopeniyi azaltmak

= Denge ve koordinasyonu gelistirmek

= Dusme ve kirik riskini azaltmak




Vertebral Kiriklar

= Vertebra Kirik Kaskadi: Sonraki vertebra kiriklari i¢in 4-7 kat
artmis risk ve appendikuler iskelette kirik riski artisi !

= Bir vertebra kirigi olan her bes kadindan biri

bir yil icinde yeni bir vertebra kingi gecirecektir !

Vertebra kiriklarinin sadece %40-%60'1 teshis edilebilir !

Too Fit To Fracture: exercise recommendations for individuals with osteoporosis or osteoporotic vertebral fracture. L. M. Giangregorio. Osteoporos Int. 2014 March 1; 25(3)




Semptomatik VKK

v' Ciddi spinal agri
v Spinal deformite

v Azalmis mobilite

v Azalmis pulmoner kapasite

v Yasa gore yukselen mortalite artisina sebep olur

An overview of clinical guidelines for the management of vertebral compression fracture: a systematic review Patricia C.S. The Spine Journal 17 (2017)



VKK rehabilitasyonu nasil olmali ?

v Erken mobilizasyon

v Uygun egzersiz programi

v" Omurganin korunmasi




Akut VKK’da Rehabilitasyon Yonetimi
(8-12 hafta)

Problem: Siddetli Agri ve Paravertebral Kas Spazmi

Ana Amac: Agriyi Azaltmak ve Hareket kapasitesini iyilestirmek

“Erken mobilizasyon”

Uygun egzersizler: Sirt ekstansiyon egzersizleri, izometrik core
guclendirme/stabilizasyon, germe, gevseme, nefes, ROM ve su
ici egzersizler

Sirt koruma: Egzersiz sirasinda yeni kiriklardan kaginma,

kas kuvvetlendirme, breys kullanimi

Vertebral Fractures:Clinical Importance and management.The American Journal of Medicine, Vol 129, No 2, February 2016



Erken Mobilizasyon

= Yatak ici istirahat doneminin uzamasi kasta atrofiye, kuvvetsizlige ve
vertebra rijiditesinde artisa neden olur

Vertebral Fractures: Clinical Importance and management.The American Journal of Medicine, Vol 129:2, 2016



Kronik VKK’da rehabilitasyon prensipleri

(12. haftadan sonra)

Problem: Hiperkifoz!
Hedef: Genel kas kuvvetlendirme, postir ve balansi iyilestirme

Uygun egzersizler: Yercekimine karsi aerobik egzersizler, postur egitimi, progresif rezistif
egzersizler, denge egitimi, noromuskuler stabilizasyon ve spinal propriosepsiyon egzersizleri

Yurume dengesini saglamak ve dusmeleri onlemek ihmal edilmemeli

Kacinilmasi gerekenler: One egilme, gévdeyi fleksiyonda kullanarak egzersiz yapma, ani rotasyon,
ziplama ve sarsici hareketler, yuksek yogunluklu egzersiz ve agir kaldirma

Vertebral Fractures:Clinical Importance and management. The American Journal of Medicine, Vol 129:2, 2016
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Stronger Back Muscles Reduce the Incidence of Vertebral
Fractures: A Prospective 10 Year Follow-up of
Postmenopausal Women
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Osteoporosis International
March 2014, Volume 25, Issue 3, pp 821-835 | Cite as

Too Fit To Fracture: exercise recommendations for

individuals with osteoporosis or osteoporotic vertebral
fracture

= Osteoporoz (OP) veya vertebral kompresyon kirigi olan hastalarda
egzersiz programi, direnc ve denge egitimi iceren sekilde

multi-modal olmahdir.

= Yasl hastalarda, direnc¢ veya denge egitimi aerobik egzersizlerden
daha oncelikli planlanmalidir




Published online 2019 Jul 5. doi: 10.1002/14651858.CD00S8618 . pub3

Cochrane Database Syst Rev. 2019; 2019(7): CD008618. 6 Coch rane

Library

Exercise for improving outcomes after osteoporotic vertebral fracture

* Vertebral kirikli olgularda egzersizin agri/fonksiyon/dusme ve
Kiriklar Gzerine etkilerini kanitlamak icin kaliteli randomize
kontrollu calismalara intiyac var !

» Erkeklerde vertebra kirigi sonrasi egzersizin etkilerine iligskin
kanitlar az !




Open Access News Health & Social Care News

Hip fractures: A looming
healthcare crisis

December 4, 2023

%40 bagimsiz %60 bir yill asan
yuridyememe destek
\ gereksinimi

%33 bir yil %20-24 ilk

bak&me_\/i | . bir yilda
gereksinimi artmis

mortalite

%50 yeni
osteoporotik kirik riskinde artisi




Kalca Kirigi Rehabilitasyonu

= Progresif direng egzersizleri

= Denge eqitimi

= Yapilandiriimis egzersiz programlari




Kisiye Ozel Egzersizler




Program tipi

Progresif direng
egzersizleri

Agirlik tagima-yuksek
etkili egzersizler

Fonksiyonel denge,

ceviklik ve koordinasyon

egzersizleri

Doz

22 gun/hafta

=2 set seklinde 8-12 tekrar
Setler arasi min 1-3 dk
dinlenme

Minimum 8 egzersiz major
kas gruplarini ve yaygin
kirik bolgelerini hedeflemeli

Haftada 4-7 kez

Her set i¢in 5-50
ziplama(artan kapasite ile
artacak sekilde)

5 set, 1-10 tekrar

Setler arasi min 1-12 dk
dinlenme

Haftada 4 kez, 30 dk

Pinto D, et al. Osteoporosis International 2022;33:527-540

Tavsiyeler

Dogru teknik ile yavas
progresyon

Hareket yonu
degistirilmeli
Ziplama ve adim
yuksekligi arttiriimali

Progresif, zorlayici ve
gozetim altinda
yapilmali

Yiiksek Kirik Riskli Hastalar icin Onerilen Egzersizler

Dikkat edilmesi
gerekenler

Egzersiz sirasinda hassas
dokulara dikkat edilmeli
(Basustu omuz
hareketlerinde rotator cuff)

Govde fleksiyon ve
rotasyonunda dusuk lomber
KMY’li hastalarda dikkatli
olunmal

Yuksek etkili egzersizlerinde
eslik eden komorbiditeler
acisindan dikkatli olunmali
(inkontinans, artrit)

Denge bozuklugu olan
yuksek kirik riskli hastalarda
statik ile baslanip, sonra
dinamik denge
egzersizlerine gegilmeli



Neden egzersiz yasam boyunca yapiimal?

Peak BMD gain
A optimal osteogenesis with
~~ overload and variability
N T~ diminising returns with

L adaptation to regular stimulus

reversibility with activity cessation

12

TIME (months)

[lustration of exercise principles in relation to exercise induced gains in BMD

The global approach to rehabilitation following an osteoporotic fragility fracture: A review of the rehabilitation working group of the International Osteoporosis Foundation (IOF)
committee of scientific advisors. Osteoporos Int. 2022 Mar;33(3):527-540. doi: 10.1007/s00198-021-06240-7. Epub 2022 Jan 20. PMID: 35048200.




Dusme onleme programiari

v Ozsaygida azalma
v Mobiliteyi kisitlama (kinezyofobi)

v" Kondisyon azalmasinda kisir dongu



Dusme Riskini Arttiran Major Risk Faktorleri

» Medikal risk faktorleri: » Yetersiz aydinlatma
> Yas » Engeller
» Kadin cinsiyet » Banyoda hali olmamasi
» Hiperkifoz » Kaygan zemin
» Acil Inkontinans
» Dusme oykusu » Noromuskuler risk faktorleri:
» Ortostatik hipotansiyon » Denge bozuklugu
> llaglar (antikonvulzanlar vb) » Kaslarda atrofi
» Kognitif fonksiyonda azalma » Propriosepsiyonda bozulma
» Beslenme bozuklugu




YASLILIK DONEMINDEKI
DUSME VE KAZALARIN ONLENMESI ICIN

DIKKAT EDILMESi
GEREKENLER

it A

Evinizdeki mobilyalan, Zeminde takilma riski
halilar ve kablolari takilmalan olusturabilecek esyalarin
onleyecek sekilde diizenleyin. olmamasina 6zen gosterin.
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Banyo ve tuvalette Banyo ve tuvalet zeminini
tutamak bulunmasina islak birakmayin, kaymaz
dikkat edin. taban terlik tercih edin.
/1 \\

Yasam alanlarindaki
isiklandirmanin yeterli
oldugundan emin olun.

#DanyaYashlarGina

(*pe") TURKIYE CUMHURIVETI
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- Library

Cochrane Database Syst Bev. 2019; 2019(1): CDO12424.
Published online 2019 Jan 31. doi: 10.1002/14651858.CD012424 . pub2

Exercise for preventing falls in older people living in the community

PMCID: PMCE360922
PMID: 30703272

v Egzersiz programlari, yasl bireylerde dUsme oranini
azaltmaktadir

v Multi-modal egzersizler (denge egzersizleri fonksiyonel
egzersizler ile direng egzersizleri)

v Denge ve fonksiyonel egzersiz olmaksizin direng
egzersizinin etkisi belirsizdir

v" Tai Chi egzersizleri dUsmeleri engelleyebilir
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Movements to avoid

If you have osteoporosis, don't do the following types of
exercises:

e High-impact exercises. Activities such as jumping, running or
jogging can lead to fractures in weakened bones. Avoid jerky,
rapid movements in general. Choose exercises with slow,
controlled movements. If you're generally fit and strong
despite having osteoporosis, however, you might be able to do
somewhat higher-impact exercise than someone who is frail.
Bending and twisting. In people who have osteoporosis,
bending forward at the waist and twisting at the waist can

increase the risk for broken bones in the spine. Exercises to
avoid include touching your toes or doing sit-ups. Other

activities that may require you to bend or twist forcefully at the
waist are golf, tennis, bowling and some yoga poses.




KEMIK BESIN UCGENI

Vitamin D Calcium




Katsiyum, D vitamini ve Protein

v Kalsiyum ve D vitamininin, randomize kontrollu calismalarda yasli
hastalarda kemik yogunlugunu korudugu ve kalca ile diger vertebral
olmayan kirik oranlarini azalttigi gosterilmistir.

Kalsiyum: 1200 mg/gun
« Vitamin D: 800-1000 IU/gun

v Kalsiyum, D vitamini ve protein (1-1.2 g/kg/gun) takviyesi, kalca Kkirigi
sonrasi iyilesmeyi olumlu yonde etkileyebilir




Sonug

v" Osteoporotik kiriklarin yonetiminde non-farmakolojik
yaklasimlarin etkisi goz ardi edilmemeli

v Osteoporoz rehabilitasyonu, doruk kemik kutlesinin gelecekteki
Kiriklari onlemede onemli bir faktor oldugu goz onune alinarak
olabildigince erken (intra-uterin) baslamali

v Osteoporoz rehabilitasyonu kisiye ozel ve multi-modal
planlanmali
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BUILD BETTER BONES

This website brings together resources from around the world to help
understand and apply how to build better bones if you are someone
living with osteoporosis or a care partner. The website is a project of the
International Osteoporosis Foundation.

| HAVE BEEN DIAGNOSED WITH | WANT TO PREVENT
OSTEOPOROSIS 'AM A CAREGIVER OSTEOPOROSIS



