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Saglik, sadece hasta veya sakat olmamak degil, fiziksel, mental ve sosyal acidan iyi
olma halidir.
Diinya Saglik Org(it

Yasiniz 45'in Uzerindeyse veya herhangi bir saglik probleminiz/agriniz var ise,
egzersize baslamadan dnce uzman bir hekime danisin. Eger kas-iskelet sistemi
veya baska bir kronik rahatsiziginiz var ise egzersiz 6ncesi degerlendirme,
fizyoterapi, her turli egzersiz dnerisi, yoga ve pilates icin muhakkak
fizyoterapistinize danisiniz.






Tesekkiir

Kitabimi en ince ayrintisina kadar kontrol eden fikirleri ile destek olan basta degerli
dostum Fizyoterapist I. Askin VAROL'a, calisma arkadasim Psikolog Ertiirk ER’e, Psikolog
Neslihan KESER'e, zarafetleri ve karizmalariyla fotograflarda yer alan degerli kardesim
Fizyoterapist Tolga KILINC'a, Stajer Fizyoterapist Sevilay TILKIOGLU'na, cekimlerde yar-
dimci olan Stajer Fizyoterapist Burcu GURALa, Fizyomen karakterini cizen Sevgi Miiren
SENYURTa, bu kitabi ¢cikaracagima inanmayan Uzm. Dr. Erdal CELiK'e Hipokrat yayine-
vinin caliskan grafikeri Hiiseyin CAGLIKASAP’a, bugiinlere gelmemde emegi olan anne-
me ve babama tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bu kitabi, bu sure zarfinda ihmal ettigim, zaman ayiramadigim sevgili esime, cocuk-
larim Muhsin Ege ve Eslem Ece'ye ithaf ediyorum.






Uzman Fizyoterapist

Erkan Alp kimdir?
h

1977'de Mugla, Yatagan, Yenikdy'de diinyaya geldi. Kéyde buytdd. ilkokulu kéyiinde,
ortadgretimi Mugla'da okudu. 1997 yilinda Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Reha-
bilitasyon Fakiiltesi’nden mezun oldu. 2008 yilinda Siileyman Demirel Universitesi'nde
egzersiz Uzerine ylksek lisansini yapti. 22 yillik meslek hayatinda pediatri fizyoterapi,
norolojik fizyoterapi, spor fizyoterapisi, genel fizik tedavi ve ortopedi alanlarinda calis-
masina ragmen daha ¢ok egzersiz, manuel terapi ve bantlama tizerine ¢alisti. Yurt ici ve
yurt disinda yaklasik 50’ye yakin egitime katildi. Meslegi ile ilgili ulusal ve uluslararasi
cok sayida kongre ve sempozyuma katildi. Dis hekimlerine, saglk personeline, adliye
cahsanlarina, 6grencilere ve farkl meslek gruplarina saglikli yasam, egzersiz ve omurga
saghd: ile ilgili cok sayida seminer verdi. Kibris'ta, Bulgaristan'da ve tlkemizde bircok
fizyoterapiste manuelterapi ve bantlama egitimleri vermistir. Ayni zamanda pilates ve
klinik pilates egitmeni olan Erkan Alp su an Isparta Sehir Hastanesinde obezite fizyotera-
pisti olarak egzersiz danismanhgi yapmaktadir. Akademik ¢alismalari da bulunmaktadir.
Evli ve iki cocuk babasidir.
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