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Tarih boyunca insanoglu bedensel ve ruhsal agilardan saglikli olma gerek-
sinimi duymus ve bunun yollarini aramistir. Bu ihtiya¢ kimi zaman uzun
yasama gudisini ve hatta 6liimstizlik arayiglarini tetiklemigtir. Bu arayiglar
ebedi hayatin sirrini konu edinen meshur destanlar, diinya mitolojileri ve bu
arayisin pesine digen tarihi sahsiyetlerde ete kemige birtinir. Simerlilerin
Gilgamig Destani'nda Uruk kentinin krali Gilgamig'in sonsuz yasam igin
yollara diigmesi', Iskender-i Ziilkarneyn'in ebedi hayat veren “4b-1 hayat”
(hayat suyu) ugruna katlandig1 ¢etin yolculugu? ve Biiyik Mogol 1rnparator—
lugu’nun kurucusu Cengiz Han'in (1206-1227) “ebedi yasamun ilacina” vakif
oldugunu distindigi Taoist kesis Ch'ang-Ch'un'u Cin'den yanina ¢agirmas:
buna 6rnektir’. Ancak saglikli ve uzun yagamanin yollarini aramak 6limstiz-
ligl aramaktan daha kolay bir yol olarak goriiniir. Beden ve ruh gelisimini
destekleyen, belirli kurallar dogrultusunda gergeklestirilen spor ve egzersiz,
dolayisiyla hareketli yagam tarz: tatbiki daha kolay ve bilimsel olarak kaniti
muimbkiin faaliyetlerdir.

Ilk¢aglardan itibaren kaleme alinan tip metinleri de bu bilgilerden hali degildir.
Bilingli ve kontrolli yapildig: takdirde spor ve egzersizin kas-sinir gelisimi,
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1 Gilgamis Destans, gev. Muzaffer Ramazanoglu, Cumhuriyet Kitaplari, Istanbul 1941;
Mehmet Kahyaoglu, “Oliimsiizliigiin Pesinde Bir Kahraman Gilgames”, Metro Gastro,
55, Mart-Nisan 2010, s. 148.

2> Ahmet Yasar Ocak, “Ab-1 Hayat”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islim Ansiklopedisi (DIA), C 1,
Istanbul 1988, s. 2.

3 Lin Chen-Nan, “Chang-Ch'un'un Bati (Mogohstan, Tirkistan ve Afganistan)
Seyahatnimesi (1221-1224): Wang Kuo-Wei'nin Eserlerine Gore”, Istanbul Universitesi
Edebiyat Fakiiltesi, (Yayinlanmamig Doktora Tezi), Istanbul 1975, 5. 161-162; David O.
Morgan, “Cengiz”, Encyclopaedia Iranica, Vol V, California 1992, s. 134.
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organik gelisim, zihinsel ve ruhsal gelisim tzerinde olumlu etkileri* modern
zamanlardan ¢ok 6nce 6zellikle Ortag Cag tip metinlerinde yerini almistir. Bu
tip kitaplarinin ¢ogu yalniz hastaliklar degil, ayn1 zamanda fiziksel ve ruhsal
yani bir bitiin olarak saglikli olmanin yollar1 hakkinda bilgi verir. Saghg:
korumak i¢in gerekli gorilen 6nlemlerin (hifzissthha) baginda spor ve egzersiz
gelir; hatta saglikli bir birey olabilmenin adeta 6n sarti olarak ortaya ¢ikar.
Nitekim bazi tabipler sporun ihtiyag halinde en tstiin ve en faydal: tedavilerin
yerine gectifinden bahseder’. Hastaliklara kargt viicut direncini artirmak,
hastaliklardan korunmak ve bazi sakatliklarin tedavisi i¢in spor ve egzersizin
taydalar1 anlatilir. Ancak buralarda tespit edilen bir husus ziyadesiyle 6nemlidir.
Meseleye hekimlik sorumlulugu ile yaklasmanin getirisiyle, hareketli ve sakin
yasam tarzinda ifrata kagmanin zararli, byle davrananlarin ise hastaliklara acik
oldugu anlayis1 hakimdir. Fazla hareket ile viicut yorulur, 1sinir ve kuvvetler
bozulur. Bunun tersi durumda ise yani asiri hareketsizlikte vicut gevser,
tembellesir ve ¢lirlimeye yol acan rutubet fazlalagir; boylece hastaliklar agiga
¢cikar®. Dolayisiyla hareketli ve hareketsiz yagam tarzinda kontrolsiiz ve 6l¢lsiiz
olmanin saglik tizerinde olumsuz etkisi oldugu anlagilir.

Bu metinlerde spor-saglik iliskisinden bagka ¢esitli spor dallar1 ve kimi za-
man kurallar1 ve faydalarina dair anlatimlar da bulunur. Bunlarin arasinda
bireysel ve takim halinde oynanan spor dallar1 gibi ekstrem ve geleneksel
olarak adlandirilan spor dallarina da rastlamak mimkiindiir. Ornegin Ttirk-
lerin ata sporu olarak bilinen cirit ve giires bu metinlerde siklikla kargilagilan
tiirlerdir. Ibn-i Sina da Arapga kaleme aldig1 ansiklopedik ve sistematik tip
eseri el-Kanfin fi’t-Tib'in koruyucu hekimlige dair t¢inct kisminda, sag-
lig1 korumanin yollar1 ve yetigkinlerin takip etmesi gereken hayat diizeni
hakkinda bilgi verirken teorik ve klinik bilgi ve tecriibelerinden yola ¢ikar.
Hekimin spor ve saglik arasinda kurdugu siki iligki yalniz kendi zamaninda
degil sonraki zamanlarda da kargilik bulmugtur. Harezmli’ Hekim Bereket

4 Osman 1mamoglu, “Spor-Saglik 1liskisi”, Ondokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, C VII/S 1,1992, 5. 63.

5 Eba Zeyd el-Belhi, Mesdlihu'l-Ebdin ve'l-Enfiis, ¢ev. Nahil Okuyucu-Zahit Tiryaki,
Tiirkiye Yazma Eserler Kurumu Bagkanlig1 Yayinlari, Istanbul 2012, s. 324; Nebi Bozkurt,
“Spor”, DIA., C XXXVII, Istanbul 2009, s. 420. Calints ve Hipokrat'in hifzissthha

tavsiyelerinin arasinda bedensel aktiviteler yer almaktadir. Nebi Bozkurt, “Hifzissihha”,
DIA., C XVII, Istanbul 1998, 5. 318.

6  Ebt Zeyd el-Belhi, age., s. 324-328.

7 Hakkinda yeterince bilgi bulunmayan Hekim Bereket'in mengei hususunda ihtilaflar
meveuttur. Harezm bélgesinden oldugu bilgisine dair bkz; Sehabeddin Tekindag, “Izzet
Koyunoglu Kiitiiphanesinde Bulunan Tiirk¢e Yazmalar Uzerinde Calismalar I”, Téirkiyar
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tarafindan el-Kandn'a istinaden hazirlanan ve Anadolu'da yazilmus ilk Tiirk-
ce tip kitab1 olarak kabul edilen Tuhfe-i Mubarizi ® XIII. ytizyilda Anado-
luda 6zellikle de Amasyada yapilan spor dallar: ve onlarin faziletlerinden
bahseder’. Hekim Bereket de Ibn Sinadaki bilgileri takiben sagligi korumak
faslinda hareket etmek ve yiiriimenin viicut 1sisin1 yiikselttiginden bahseder.
Bunlarin diginda giires tutmak, segirtmek'’, bir ayak segirtmek!, siinii oy-

namak', kili¢ oynamak, at segirtmek®, ok atmak, top oynamak', amud go-

10

11
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14

Mecmuasi, C XVI, Istanbul 1971, 134. Aydmoglu Beyligi’'nin kurucusu olan Aydinoglu
Mehmet Bey (1308-1334) zamaninda yasadig: bilgisi i¢in bk. Bedi N. Sehsuvaroglu,
Aysegiil Demirhan Erdemir, Génil Cantay Giiressever, Tiirk Tip Turibi, Tag Kitapcilik,
Bursa 1984, s. 27.

Muellif onceleri Arapga olarak yazdigi Libabin-Nihab adli tip eserini sonralari
Amasya Emiri Halifet Alp Gazi'nin emri tizerinde Tuhfe-i Miibarizi adiyla Farscaya ve
daha sonra Tiirk¢eye ¢evirmistir. Tekindag, agm., s. 134.

Tekindag, agm., s. 136.

Kamas-1 Tiirki ve Lehce-i Osmanide adimi ¢abuklastirip-hizlandirip sigrayarak kogmak,
sitab etmek=kosmak, acele etmek manasinda bir fiildir. https://www.osmanlicasozlukler.
com/kamusiturki/tafsil-260454-di7.html son erigim tarihi: 26.01.2024.

Atlama, uzun atlama yapmak manasinda kullanildig1 diistinilebilir. Bazi yerlerde kogmak,

yarigmak anlaminda kullanildig: goriilir. Bkz: Tekindag, agm., s. 136.

Stingi, mizrak. (singii tutmak/mizrak tutmak, firlatmak) Eski ve yeni diyalektlerde silah
olarak kullanilan kargiya stingti ad1 verilir. Hasan Eren, Tiirk Dilinin Etimolojik Sozliigii,
Bizim Biiro Basimevi, Ankara 1999, s. 213.

At kosturmak.

Burada top oynamak veya top vurmak ile kastedilen bugiin diinyanin en popiiler spor
dallarindan biri olarak kabul edilen futbol degil Orta Cagda Ortadogu ve Uzakdogu
saraylarinda oynanan 6zellikle de Tiirkler arasinda kabul goren ve Tiirk hitkiimdarlarinin
pek ¢ogunun severek oynadigi agir spor dallarindan sayilan cevgin, halk arasinda
cevgen olarak telaffuz edilen, glinimiizde polo oyunu ile benzerlikleri bulunan ath top
oyunudur. Oyundaki amag at tizerinde ucu egri degnek/sopayla (¢evgan) ile topu siirerek
hedeften gegirerek say1 kazanmaktir. Feyzi Halici, “Cevgan”, DI4., C VIII, Istanbul
1993, s. 295. Lugatname-i Dehhodada asli Pehlevice olan kelimenin ¢tipgin, ¢lipigin,
¢bkin/¢abikin oldugu ve topun degnekle hareket ettirildigi bir oyun oldugu soylenir.
https://vajehyab.com/dehkhoda/c8 s3?q=08 53 son erisim tarihi 26.01.2024. Divanii
Lugati't-Tiirk'te ¢6gen-¢dgen/cevgen ((5=) olarak gegen kelime bugiin de Anadoluda
aym gekilde bilinir. Kasgarlh Mahmud, Divani Ligat-it-Tiirk Terciimesi I, ev. Besim
Atalay, Tirk Tarih Kurumu Basimevi, Ankara 1985, s. 402. Kaggarli Mahmud ¢evgani
cumle i¢cinde birkag sekilde kullanir: “ol manga ¢égen egisdi=o bana ¢evgen egmekte
yardim etti”. Kaggarli Mahmud, age., s. 187.“0l ¢6gen egtiirdi=o ¢evgen egdirdi”. Kaggirl
Mahmud, age., s.223. “ol aning birle ¢dgen urd1 timlegii=o, onunla salvarini ortaya koyarak
cevgen oynadir”. Kaggarli Mahmud, age., s. 242. Kelimenin diger varyantlar1 soyledir:
cogen, ¢ogenek, coggen, ¢6gmel, ¢6gmen, ¢coven. Tuncer Giilensoy, Tiirkiye Tiirkeesindeki
Tiirkee Sozciiklerin Koken Bilgisi Sozligi, C I, Turk Dil Kurumu Yayinlari, Ankara 2007,
s. 251. Yerel agizlarda ince dallari gekmeye yarayan cengelli sopaya da ¢6gen adi verilir.
Eren, age., s. 88. Tiirklerin ¢evgan oyununa digkinligini Memlikler Devleti (1250-
1517) 6zelinde gérmek miimkiindiir. Memliiklerde askeri amaglar i¢in 6zel meydanlar
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tirmek-getirmek®, ¢celik oynamak'¢, yayan yirtimek ve yelmek' gibi ¢esitli
sportif aktivitelerin isimlerini zikreder'.

Bu bilgilerden hareketle, Islam tibbinda sporun beden ve ahlik gelisimi iize-
rinde etkili bir tiir terbiye yontemi olarak goriliip tesvik ve tavsiye edildigini
soylemek miimkiindiir. Bu ¢aligma da Ibn Sinadan hareketle Islam tibbinin
ddeta bir parcasi haline gelen spor/egzersiz-saghk iliskisini bu yoniyle ortaya
koymaya ¢alisacaktir.

Ibn Sina’nin Saghik Anlayis:

Orta Cag tibbinin 6nde gelen temsilcilerinden kabul edilen filozof-hekim
Ibn Sina (5.428/1037), bilgi birikimi, klinik tecribesi ve tip alanindaki bulgu
ve kegifleriyle ve bu alanda kaleme aldig: eserleriyle yalniz Islam diinyasini
degil Avrupa tibbini etkileyen ve ona yon veren 6nemli bir alimdir. Nitekim
Islam tip tarihinin sistematik ve ansiklopedik en biiyiik eseri olarak bilinen
el-Kanln fi’t-Tibb'in Latince’ye terciime edildikten sonra XIII. ytizyildan
itibaren XVII. yiizyila kadar Avrupa tniversitelerinin tip fakiiltelerinde ders
kitab1 olarak okutulmasi'® Ibn Sina'nin tip ilmindeki otoritesinin Islam diin-
yast digindaki kargiligini gostermektedir. Ibn Sina Helenistik, Bizans ve Siir-
yani tip literatiiriind bir araya getirerek sistemlestirdigi ve kendi gézlemlerini
ilave ederek hazirladigi®® ve ona asil sohretini kazandiran eseri el-Kanan ile

(Meydanii'l-Kabak) inga ettirilmis “la‘bi’l-kiire” olarak adlandirilan ¢evgan oyunu da
buralarda sergilenmistir. Hatta ¢cevganin ana malzemesi olan ¢ubugu tagimakla sorumlu
olan, oyun alanima getiren ve oyun sirasinda hikimdarin yaninda yer alan bir saray
gorevlisi de (cevgandar, ¢ogendar) tayin edilmistir. Esra Ciplak, “Memlaklerde La‘bi’l-
Kirre “Cevgan’, Ortacag Arastirmalar: Dergisi, S 2, Aralik 2021, s. 256-258. Eba Zeyd
Ahmed b. Sehl el-Belhi ¢evginda at Gzerindeki binicinin viicudunun her yerini hareket
ettirdigini, egilip bikiliip saga sola dénerek viicut i¢in en gii¢li hareketi yaptigini soyler.
Hatta spor yapan kimselerin bundan dolay: bu hareketi sectiklerini, krallardan bir grubun
da bu oyunu oynamak istediklerinden degil bu hareketi yapmak istediklerinden bahseder.
Ebt Zeyd el-Belhi, age., s. 332. Cevgan hakkinda ayrica bk. Ozbay Guven, Tiirklerde Spor
Kiiltiiri, Atatirk Kilttir Merkezi Bagkanligi Yayinlari, Ankara 1999, s. 210-222.

15 Amud veya amuda kalkmak iki elin Gizerinde dik durus. Bu pozisyonda viicut sabit ve bag
asag1 pozisyondadir.
16 Celik comak oyunu. Comak adindaki sopa ile sadece bir adet olan ¢elik adindaki ¢ubukla

oynanan takim oyunu. Tirkiyede 2004 Yilinda Yasayan Geleneksel Cocuk Oyunlarz, haz. M.
Ocal Oguz-Petek Ersoy, Gazi Universitesi THBMER Yayinlari, Ankara 2005, s. 35.

17 Eski Turkge'de yilmek. Aceleyle, telagla kosmak. Giilensoy, age., C 11, 5. 1111.

18 Hekim Bereket, Tukfe-i Miibarizi, haz. Binnur Erdagi Doguer, Tirk Dil Kurumu
Yayinlari, Ankara 2013, s. 83-85.

19 Arslan Terzioglu, “Ibn Sina-Tip”, DIA., C XX, Istanbul 1999, 5. 321.
20 Esin Kahya, “el-Kantn fi’t-Tib”, Di4., C XXIV, Istanbul 2001, s. 331.
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Islam tip geleneginin zirvesini temsil etmistir. Bes kitaptan miitesekkil el-
Kantn'un ilk kitabinin t¢lincii kismi koruyucu hekimlige dair olup burada
sagligin korunmast bilgisi (hifzisthha) ve yetiskinler 6zelinde egzersizler ve
genel beslenme tavsiyeleri yer alir.

Ibn Sina, Islam tibbini etkileyen eski Yunan tip otoritesi Galenos’in (Calinas
6.200 [?]) aksine? insan viicudunun hastalik ve saglik olmak tizere yalnizca
iki halinin bulundugunu séyler. Saglik ve hastaligin sebepleri dort tane olup
bunlar: maddi sebepler, etkin sebepler, formal sebepler ve gayi sebeplerdir®.
Etkin sebepler arasinda viicudun siikinet ve hareketi vardir. Viicudun stiki-
net ve hareket hali, saglik durumunda degisikliye yol agabilecek 6nemli bir
etkendir. Tbn Sind’ya gore saglhgi korumak ve hastaligin sebeplerinden ko-
runmak da tibbin konusudur. Bu sebeplerden korunmanin vasitalar: arasinda
ise diyet, uygun hava kosullar1 se¢mek, 6l¢ilu istirahat, egzersiz ve ilag teda-
visi yer alir’®. Bu bilgilerden de anlagilacag iizere Ibn Sina yalniz hastaliklar
ve onlarin tedavilerinin degil ayni1 zamanda saglik, saglikli olmak ve sagligin
korunmasinin da tibbin konusu, dolayisiyla tabiplerin sorumluluk alanlari
arasinda oldugunu bilir.

Ibn Sina hifzissthha bilgisinin sinurlarini da tarif eder ve bu konuda bilgi
sahibi olmanin 6limden ya da distan gelen sikintilardan kagmaya yardim
etmedigini soyler. Yani hifzissihha saglik icin uygun sartlar: givenilir sekilde
saglar ve insan viicudunun normal hayat siirecine ulagmasinda ona yardimei
olur*, Dolayisiyla Ibn Sina saglikli yasamak icin gerekli onlemleri siralar;
lakin bunlari 6liime ya da dis etkenlere kars: bir mucize olarak gérmez. Den-
geli ve dogru beslenme, saglikli ¢evre, bedensel aktiviteler gibi faktorlerin
ozel bir dengede olmas: sagligin korunmasi i¢in 6nemlidir, ancak bu daima
ayni kalmaz; degisir ve mucize degildir. Insan bu dengeden payini elde ettigi
takdirde saglikli kalabilir; ancak ifrat halinde faydali olarak gérilen seyler de
zarara doniigiir. Insan ise kendini ifrat ve tefritten muhafaza edebilecek bir

21 Galenos viicudun tg halinin oldugunu séyler ve bunlar1 saglik, hastalik, ne hastalik ne
saglik olarak agiklar. Yani Galenos Ibn Sind'dan farklin olarak viicudun saglik ve hastaligin
diginda bir ara durumu oldugunu (ne saglik ne hastalik) iddia eder. Iskenderiyeli Sarihler,
Cevami’ul- Iskendemmyym li-Kiitibi Calinis fit-Tib Galen’in Tip Kiilliyat: Uzerine
Iskenderiyeli Saribler’in Derlemeleri, Klasik Arapga gev. Huneyn b. Ishak, Tiirkiye Yazma
Eserler Bagkanligi Kurumu Yayinlari, Istanbul 2023, s. 128, 132.

22 Ibn Sina, el-Kdnin fi’t-Tibb, cev. Esin Kahya, Birinci Kitap, Atatiirk Kiltir Merkezi
Yayinlari, Ankara 2017, s. 6-7.

23 Ibn Sind, age., s. 8.
24 Ibn Sina, age, s.278.
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varliktur.
Ibn Sina’nin E1-Kantan Fi’t-Tib Eserinde Spor/egzersiz-Saglik Iligkisi

Ibn Sina el-Kanan'da sporun anlami, amact ve faydalarinin yani sira viicudun
durumuna, yasa ve hastaliklara gore yapilmasi gereken spor tiirleri hakkin-
da bilgi verir. Cocuklarda sagligi korumanin yollarindan sonra yetigkinlerde
saglig1i muhafaza etmenin ti¢ yolu oldugunu sdyler bunlar: egzersiz, diyet ve
uykudur. Dolaysiyla Ibn Sina saglikli yetiskini tarif ederken egzersiz, diyet
ve uykuda 6zel bir dengeden payini almasini tavsiye eder. Ayrica bu ti¢ kav-
rami birbirinden bagimsiz gérmez ve birbirini tamamlayici unsurlar olarak
ele alir.

Ibn Sina egzersizin tanimini yaparak baslar ve egzersizin, “derin ve hizli ne-
fes aligverislerini agiga ¢ikaran istemli hareketler” oldugunu séyler. Ayrica
“diizenli egzersizin mizag¢ ve humoral hastaliklara karg: etkili bir koruyucu”
oldugu bilgisini verir®. Peki egzersize neden ihtiyac duyulur? Ibn Sina’ya
gore egzersiz ihtiyacinin agiga ¢ikmasi alinan besinlerin viicut tarafindan ta-
mamen emilememesi ile alakalidir. Besinden geri kalan ise yaramayan mad-
deyi atmaya ¢aligan sistem bunda tamamen basarili olamaz ve bu durum
cesitli rahatsizliklara sebep olur. Egzersiz ise bu fazlaliklarin bertaraf edil-
mesine yardimet olur ve besinlerin emilimini hizlandirir?®. Ibn Sin@dan 6nce
yasayan filozof-hekim Eba Zeyd Ahmed b. Sehl el-Belhi (6. 322/934) tip ve
ahlak konulu eseri Mesalihu’l-Ebdén ve’l-Enfiisde spor ihtiyacinin sebeple-
rini anlatirken buna benzer gorisler beyan eder. Miellife gore “sindirimden
arta kalan besin maddeleri viicudun uglarinda birikir ve bir miiddet sonra
clirimeye baglar. Bunlar1 dagitacak bir hareket olmadig: i¢in ise hastaliklar
agiga ¢ikar. Ornegin az hareket eden insanlarin pek ¢ogunda gut?” ve ben-

25 Ibn Sina, age., s. 296.
26 Ibn Sina, age., s.297.

27 Nikris, damla hastaligi. Halk arasinda “krallarin hastalig1” veya zengin hastaligi olarak
bilinen gut, viicudun ¢esitli yerlerinde biriken trik asit sebebiyle el, ayak parmaklar: ve
eklemlerde goriilen agrili sislikleri ortaya ¢ikarak bir metabolizma hastaligidir. http://
www.lugatim.com/s/NIKRIS son erisim tarihi: 27.01.2024. Umumiyetle asir1 yagh ve
etli beslenme aligkanliklarina ayrica fazla alkol tiiketimine sahip kisilerde gorildigu
bilinir. Islam alimi Halil b. Ahmed (8. 175/791) gut hastaliginin genellikle erkeklerde
gortldigini soyler. Eba Abdirrahman el-Halil b. Ahmed el Ferahidi (Ferhadi),
Kitabiil-Ayn, thk. Mehdi el-Mahzami-Ibrahim es-Samerrai, C V, Beyrut 1988, s. 252.
Orta Cag'in énemli Miisliman seyyahlarindan Tbn Battata (6. 770/1368- 1369) ise bu
hastaligin Tirkler arasinda ¢ok yaygin oldugundan bahseder. Eba Abdullah Muhammed
Ibn Battata Tanci, [6n Battita Seyahatnamesi, gev. A. Sait Aykut, C 1, Yap: Kredi Yayinlari,
Istanbul 2004, 5. 480-481.
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zeri hastaliklarin gériilmesi bu sebepledir®”. Bu bilgiler modern zamanlarin
spor-saglik anlayis: ile benzerlik tagimaktadir. Zira bu alanlarda yapilan bi-
limsel ¢alismalarda diizenli sporun viicuttaki tim atik ve toksik maddelerin
atilmasinda etkili oldugu goriisti hakimdir.

Ibn Sin&'nin egzersizin tanimi ve amacindan bagka bilgi verdigi bir diger
husus ise egzersiz tiirleridir. Egzersizler siddeti ve sekline gore cesitlilik gos-
termekle birlikte kuvvetli ve mutedil olmak tizere iki cesit egzersiz vardir.
Kuvvetli egzersizler arasinda giires, boks, kosu, hizli yiirtyis, okguluk, cirit,
ziplama, kili¢ oyunu, agirlik kaldirma, sigramak ve atla atlanmak gibi bugiin
dahi olimpik spor dallar1 arasinda kabul edilen branglar yer alir. Ibn Sina
gures ve gic¢ denemeleriyle ilgili daha tafsilath bilgiler vererek giirescilerin
rakiplerini yere sermek i¢in yaptiklari hilelerden bahseder”. Bu bilgilerden
anlagildig1 tizere Ibn Sina giires 6zelinde goriildigi gibi bazi sporlarin ku-
rallarina ve temrinlerin sporcular igin faydalarina da deginir. Ibn Sinadaki bu
bilgilerin bugiinki spor oyunlar: kurallar: ve alistirma teknikleri ile benzerlik
tagidigy gorilir.

El-Kantnda her bir organ i¢in yapilan 6zel egzersizlere de yer verildigi go-
riliir. Burada modern tip anlayisiyla benzerlik tagiyan kisiye ve hastaliga 6zel
egzersiz regetelerinin olusturuldugunu séylemek mimkiindir. Ayrica biling-
siz egzersizin insan saghgini tehlikeye sokan derecelere ulastigi da gorilir.
Ornegin gogiis ve solunum organlari icin uygulanan egzersizler arasinda
kalin sesle yiiksek perdeden bagirmak ve nefesi uzun siire tutup birakmak
vardir. Bu suretle gogls genisler ve solunum yollar: agilir. Ancak uzun ba-
girmalar ve birden yiiksek perdeye cikmak insan sagligini harap eder®. Ibn
Sina hastaliklara gore sekillenen uygun egzersizlerden de bahseder. Ornegin
hummadan muzdarip olanlar, terebentin gibi miishillerden zayif diisenler,
gut ve bobrek hastaliklari i¢in sallanmak gibi hafif egzersizler faydalidir. Zira
hafif sallanmak gaz1 dagitip uyku yapar, ayrica viicuttaki gereksiz maddeleri
bosaltarak viicudun rahatlamasini saglar’’. EI-Kantandaki bu bilgilerden yola
gikarak Tbn Sin&'nin Alinik typta uzmaniik dallarindan spor hekimliginin ddeta

28 Ebt Zeyd el-Belhi, age., s. 328.
29 Ibn Sina, age., s.298.
30 Ibn Sina, age., s.299.
31 Ibn Sina, age., s.299.
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onciilerinden oldugunu séylemek mimkiindiir. Zira Ibn Sina bedensel aktivi-
telere bir hekim hassasiyeti ile bireyin sagligini 6nceleyerek yaklagmugtir. Bu
dogrultuda dze/ egzersiz regeteleri olustururken hasta oykiisiine bagh kalmastir,
tipk: bugitin spor hekimliginde gortldigi gibi. Spor hekimliginde egzersiz
yapan kisilerin sistemleriyle ilgili patolojik durumlarinda aktivitelerin yol
agabilecegi tehlikeler 6nceden hesaplanir ve tedavi uygulamir®2, Ibn Sina da
sporun 6zel gereklilikleri ve kisilerin fiziksel ve ruhsal hassasiyetlerini dik-
kate alarak bilgilendirme yoluna gider. Nitekim zayif organlara yogun ve
kuvvetli egzersizler uygulamaktan sakinilmasini tavsiye eder. Bu kisilerin
egzersizi hafif olmali ve zayif taraf ¢ok zorlanarak ciddi sakatliklar ve rahat-
sizliklara yol agilmamali. Bacaklarinda varisli kan damarlar: biriken birinin
fazla hareketten kendini sakinmasi; ancak viicudunun ust kistmlarini ¢alig-
tirmasi bu ciimledendir®. Gergekten varisli hastalar i¢in uygulanan bugtinki
tedavi yontemleri arasinda da yagam tarzi degisikligi ve egzersiz uygulama-
lar1 mevcuttur. Bu dogrultuda egzersiz ile varise sebep semptomlarin azaldig:
ve hastanin yagam kalitesinin arttigini sdylemek mimkindr.

Egzersizin amaci kadar zamani da nemli bir konudur. Ibn Sina sportif fa-
aliyetler i¢in en uygun zamanin viicudun dengede oldugu zaman oldugunu
soyler’*. Egzersizin yapilacag en uygun zamanlar viicudun temiz ve midenin
bos oldugu andir. Bagirsaklar ve mesanenin egzersizden 6nce bosaltilma-
s1 onemlidir. Zira hareket, yeme i¢me ile doyan viicudu harekete gecirir ve
dogal sindirim siirecine mani olur. Insanin sindirime yardime1 olmasi igin
harekete degil, sakin kalmaya ihtiyaci vardir®. Yemekten hemen sonra egzer-
sizden kaginilmasinin sebebi de budur. Aksi takdirde besinler sindirilmeden
emilir ve agag1 iner veya bozulurlar®. Idrarin rengi, kivami ve olgunlugu ise
sindirimin gergeklesip gerceklesmedigi ve emilmenin baglayip baglamadig:
hakkinda bilgi verir. Ornegin idrarin rengi parlak kirmiziya doniistiigiinde
egzersiz yapmak kuvvetleri zayiflatacag: i¢in hastaliklar veya rahatsizliklara
yol acabilir. Egzersizden uzak durulmas: gereken bir diger zaman sicagin
arttig1 zamandir. Hareket bu sicaklig artirarak icgiidiisel kuvveti ¢ozer. Cok
soguk ve cok sicak havalarda mimkiin oldukga dinlenip az hareket etmek,
ilkbahar ve sonbahar mevsimlerinde ise hareket etmek sagligin korunmasi

32 Emin Ergen, “Spor Hekimligi”, Dirim, S. 4, Temmuz-Agustos 2001, s. 9-10.
33 Ibn Sina, age., s. 300.

34 Ibn Sina, age, s. 301.

35 Ebt Zeyd el-Belhi, age., s. 338.

36 Ibn Sina, age., s. 312.
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agisindan daha iyidir’’. Egzersiz i¢in viicudun uygun dengede oldugu zaman
gibi sicaklik ve soguklugun da dengede olmas: 6nemlidir. Dolayisiyla gevre-
sel faktorler de egzersizi etkileyen unsurlar arasindadir. Saghigin korunmas:
ancak bu butiin unsurlarin dengeli ve uyumlu olmas: ile miimkiin hale gelir.

Egzersizin miktar1 ve egzersizden sonraki uygulamalar da 6énemli bir me-
seledir. Kuvvetli ve hafif sportif faaliyetler kontrollii ve 6l¢tli olmadig: tak-
dirde viicuda biiyiik zararlar verebilir. Ibn Sin&’ya gore sicak ve kuru mizagh
insanlar ¢ok sik egzersiz yaparak hastalanirlar; ancak egzersizi biraktikla-
rinda sagliklarina kavusurlar®®. Bu bilgiden yola ¢ikarak Ibn Sina'nin hasta-
lik-saglik ve spor-saglik iligkisini ele alirken ahlat-1 erbaa (humoral patoloji)
teorisi ile baglant: kurdugu soylenebilir. Antik Yunan filozoflar1 ve tabipleri-
nin fikirleri dogrultusunda sekillenen® teorinin Orta Cag Islam diinyasinda
en 6nemli temsilcilerinden biri Ibn Sin&dir. Teoriye gére viicutta bulunan
dort sivi (kan, balgam, sevda/kara safra, safra) insanin biyolojik, ahlaki ve
psikolojik fonksiyonlar1 izerinde 6nemli etkiye sahiptir. Bu sivilarin viicutta
dengeli olusunun saghiga, dengesizliginin ise hastaliklara yol a¢tigina inani-
lir; mizaglar da bunlara nispet edilirdi. Bu dort sividan sar1 safra karacigerde
bulunur, tabiat1 kuru ve sicaktir®. Tbn Sina hastalik ve tedaviler gibi saglig
koruma hususunda da insanlarin hayatini bu teori baglaminda tanzim etme-
sini tavsiye eder. Nitekim bahsettigi sicak ve kuru tabiatli insanlarin viicutla-
rindaki siviyr harekete gegiren fazla egzersizden sakinmalarin: tavsiye etmesi
bu ciimledendir. Egzersizin miktarinin yeterli olup olmadigini anlamanin
bir yolu da el ve ayak hareketleridir. El ve ayak hareketleri serbest olup kolay
sekilde hareket eder hale gelinceye kadar egzersize devam edilebilir. Bu iga-
retler ortadan kalktiginda ve buharlagma yerine terleme basladiginda kosma
egzersizine son verilir*. Dolayisiyla terleme kosma egzersizinde viicudun
yeterli egzersiz miktarina ulagtigina dair bir sinyaldir. Bu sinyal gérmezden
gelinir ve egzersize devam edilirse ¢esitli rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir.

Ibn Sina egzersizden kaynaklanan bitkinlik tiirleri, tedavileri ve egzersizin

37 Ebt Zeyd el-Belhi, age., s. 338. Ayrica bk. Ibn Sin, age., s. 301.
38 Ibn Sina, age., s. 301.

39 Seyyed Hossein Nast, Science and Civilization in Islam, ABD International Group,
Inc, 2001, s. 219. Ayrica bkz; Erwin H. Ackerknecht, 4 Short History of Medicine, The
Johns Hopkins University Press, New York 1968, s. 51; Ali Haydar Bayat, Tup Tariki,
Merkezefendi Geleneksel T1p Dernegi, Istanbul 2016, s. 107.

40 Aysegiil Demirhan Erdemir, “Ahlat-1 Erbaa”, DIA., C 11, Istanbul 1989, s. 24.
41 Ibn Sina, age., s. 301.
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yan etkilerine dair de bilgi vermistir. Egzersizden sonra bitkinligin sebepleri
ve viicuttaki belirtilerinin cesitli oldugu gériilmektedir. Ozellikle kuvvetli ve
olctisiz egzersizlerin akabinde viicutta gerilmeler, siskinlikler, kaslarda sertles-
meler, dokularda agri, titreme ve trperti gibi belirtiler goriilebilir. Bu belirti-
lerin ortadan kaldirilmas: 6zel tedavilerle mimkiindiir. Bitkinlik pek ¢ok dii-
zensizlige ve rahatsizliklara yol agabilir, bu sebeple tedavi geciktirilmemelidir.
Birkag bitkinlik tiirtiniin birlestigi durumlarda ise acil etkin bir tedavi sarttir.
Ibn Sina dort tip bitkinlikten bahseder bunlar; istirap (dokununca aciyan),
katilik, siskinlik ve kuruluktur. Ozellikle 1stirap tiirii bitkinlik dokununca ve
hareket edince kisiye ac1 verir. Bu sebeple kisi kendisini agir hareketlerden,
agma germe hareketlerinden korumalidir ve hafifce hareket etmelidir. Bu tiir
bitkinlik, siddetli egzersiz sebebiyle kas ve yag dokusunun harap olmas: sonu-
cu faal zararli maddelerin fazla birikmesi ile agiFa ¢ikar*. Katilik ise kas doku-
larinda gereksiz zararli maddelerin hareketsizliginden dogar. Siddetli egzersiz
sonrasinda gorilir, hatta bacaklar: uzatmakta dahi zorluk ¢ekilir. Sigkinlik tii-
riintin belirtilerine bakildiginda viicut oldukga sicak, kirmizi ve sigmis haldedir.
Egzersizden etkilenen kisma dokununca aci hissedilir ve gerginlik ortaya ¢ikar.
Son olarak kuruluk tiriinde viicutta yaygin kuruluk gozlemlenir. Kuru atmos-
fer, kot beslenme ve aglik sebebiyle ortaya ¢ikar. Masaj ve kuvvetli egzersiz
viicutta kurulugu artiran uygulamalardir®.

Egzersizden sonra agiga ¢ikan bitkinliklerin derhal ortadan kaldirilmas: la-
zimdir; zira bitkinlikler cesitli rahatsizliklara hatta hummalara dahi zemin
hazirlayabilir. Her bitkinlik tiiriine 6zel tedavi yontemleri meveuttur. Ibn
Sinanin tedavi 6nerileri arasinda diyet, masaj ve hamam 6n plana ¢ikar. Ozel-
likle kisiye 6zel egzersiz programi ve beslenme listesinde keyfl uygulamalardan
kaginma tavsiyesinde goriildiigii gibi Ibn Sina spor-saglik iliskisini ele alirken
beslenmenin 6nemini siklikla vurgular. Egzersiz sonras: agir yemeklerden uzak
durma, daba hafif yiyeceklerle beslenme ve az yeme bitkin viicudu hizla toparlama-
ya yarayan tavsiyelerdir. Ibn Sinadaki bu uygulamalarin Islam tibbini etkileyen
eski Yunan tip otoritesi Galenos ile benzerlik tasidig1 goriilir. Nitekim Gale-
nos de mevcut saghg: koruyan sebepleri sagliklarin tedbiri olarak adlandirir ve
bunun yeme, igme, amagl egzersiz ve banyo ile mimkiin oldugunu soyler®.
Bu noktada Galenos’in Ibn Sin&'nin fikirlerini etkiledigi ihtimali ortaya ¢ikar.

42 Ibn Sina, age., s. 327.
43 Ibn Sina, age., s. 328.
44 Ibn Sina, age., s. 329.
45 Tskenderiyeli Sarihler, age., s. 74.
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ibn Sin&’ya gore act veren bitkinlik tiirinde (1stirap) egzersiz azaltilmali, boy-
lece act ortadan kalkar. Ancak viicutta hiltlardan (ahlat-1 erbaa/kan, balgam,
sevda, safra) kan fazla ise orug¢ ve mushil uygulanmali. Zararli madde deriye
niifuz etmisse viicuda hafif yagla masaj yapilmals. Ilk giin az miktarda yemek
yenmeli, sonraki giin ise nemli yiyeceklerle diyet devam etmeli. Katilik tiirtin-
de spazmlar ve sertliklerin gevsetilmesi i¢in giineste 1sitilmis tath yag cilde sti-
riilmeli, akabinde 1lik su ile uzun stireli banyo yapilmali. Bitkinlik gaz birikme-
sinden ortaya ¢ikmigsa kimyon ve anason ile tedavi edilmeli*. Sigkinlikte ise
gerilmis ve kasilmis dokularin gevsemesi, viicut 1sistnin azaltilmas: ve gereksiz
maddelerin atilmasi icap eder. Bunlar ise sicak yag tatbiki, hafif masaj, sicak
banyo ve istirahat ile miimkin olur. Kuruluk tiri ise diger tirlerde gorilduga
gibi diyet, banyo ve masaj uygulamasi ile ortadan kalkar. Bu tiirde mesane ve
bagirsaklar bosaltilmals, sicaklig az bir yag ile nazikge bir masaj yapilmali, az
miktarda nemli besin 6gle tizeri yenmeli. Gortildigi gibi bitkinlik egzersize
son verildiginde ortadan kalksa dahi viicutta gereksiz ve zararli maddelerin
hizla atilmas: i¢in tedavi edici masajlar, mishil, banyo ve diyet yardimei unsur
olarak ortaya ¢ikar. Ancak bu uygulamalar kontrolli ve ol¢iili yapilmalidir.
Ozellikle bilingsizce yapilan miishil ve kan almalar kisiyi daha kotii hale geti-
rebilir. Tbn Sina viicutta hiltlarin fazlahgini gz 6niinde bulundurarak tedavi
yontemleri tavsiye eder. Ornegin hiltlar fazla ise egzersiz birakilmaly, istirahat
edilmeli ve kan almaktan uzak durulmalidir. Tlk¢ag ve Orta Cag tip tarihinde
ahlat-1 erbaa teorisinin takip edilmesi ve Islam tibbinda da benimsenerek ge-
listirilmesi sonucu Misliman tabiplerin biiyiik cogunlugu hastaliklarin teshisi
ve tedavilerin tespitinde bu anlayigt dikkate almuglardir. Ibn Sin4 ahlat-1 erbaa
teorisinin en gozde temsilcilerinden biri olarak yalniz hastalikta degil saglik
konusunda da zaman zaman bu teori baglaminda hareket etmistir. Ozellikle
kan ve safra kirliliginde kan aldirma, safra bosaltma ve miishil bu dogrultuda
en sik bagvurulan usullerdir. Ancak Ibn Sina bu uygulamalarin kime uygula-

naca@1 ve zamant hususunda oldukga titiz davranmanin 6nemine isaret eder.

Ibn Sina sagligi korumanin temel prensiplerinden biri olan egzersizin olast
yan etkilerine kars1 da sagligi muhafaza etmenin yollar1 hakkinda bilgi vermis-
tir. Bu dogrultuda egzersiz yapan her kisi yan etkilerini géz 6niinde bulundu-
rulmalidir. Sikisma, gevseme, su toplanmasi ve kuruluk egzersizden meydana
gelen en sik rahatsizhiklar arasindadir. Bu yan etkilerin tedavisinde de diyet,
banyo ve masaj 6n plana ¢ikar. Ancak bu uygulamalar yan etkilere gore de-

46 Ibn Sina, age., s. 330.
47 Ibn Sina, age., s. 331.
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gisiklik gosterir. Ornegin katilikta sicak banyo, kafi derecede nazik masaj ve
yagla ovma tedavisi tavsiye edilirken, su birikmesinin (su toplanmasi) sebebi
cok stk banyo, ¢ok fazla yeme i¢me, rahat ve zevkli hayat tarzi oldugu i¢in
bunlardan uzak durulmas: séylenir. Zira béyle insanlar dokularinda fazla nem
hissederler ve zamanla ¢esitli rahatsizhiklara yakalanirlar®®. Dolayisiyla egzersi-
zin meydana getirdigi her rahatsizlik ayni uygulama ile tedavi edilemez. Kisiye
ozel regeteler ve beslenme programlari, ilag tedavileri bu noktada en 6nemli te-
davi uygulamalar1 olarak ortaya ¢ikar. Bugiin de kisiye 6zel egzersiz programi
olugturulurken risk faktérlerinin 6nceden belirlenmesi 6nemli bir mesele ola-
rak ortaya ¢ikar. Egzersiz tolerans testleri (ET'T) bu risk faktorlerinin tespitine
yardimct olmaktadir. Bu testler egzersize méni durumlar, risk tayini ve tedavi
yontemlerinin belirlenmesi amaciyla uygulanir ve bunlarin yardimiyla kisinin
fiziksel kapasitesine uygun programlarin hazirlanmasi saglanabilir. Ozellikle
orta ve yiksek risk grubundaki hastalara bu testlerin uygulanarak olas: riskle-
rin degerlendirilmesi ciddi sakatliklar ve rahatsizliklarin 6niine gegilmesinde
etkili olabilir. Ibn Sina da kendi ¢agimin imkanlari dogrultusunda, egzersizin
risk faktorlerini, egzersiz yapan kisinin fiziksel ve ruhsal kapasitesini saptaya-
rak bilingli ve 6l¢iili egzersiz programlarinin olugmasini tavsiye etmistir.

Sonug

Ibn Sina bagta el-Kandin fi’t-tib olmak tizere tipla alakali diger pek ¢ok ese-
rinde saglik bilgisi ve saglikli yasamak icin gerekli tedbirlerin butiinid olan
hifzissthha konularina yer vermistir. E[-Kaniin fi't-tib’da saghk tedbirlerinin
Jfarkly yas gruplarina ve farkl yapilara sabip olan insanlara gore degisiklik arz
ettigi goriilmektedir. Dolaysiyla Ibn Sina'da yetiskinlerin takip etmesi ge-
reken hayat diizeni ile cocuklarin ya da yaghlarin saglik tedbirleri umumi-
yetle birbirinden farklidir. Ibn Sina sagligi korunma yollarini anlatirken bir
geliskinin/yetiskinin ve yaslinin ayni fizyolojiye, ruhsal duruma ve ihtiyag-
lara sahip olmadigim dikkate alarak tavsiyelerde bulunur. Bu noktada Ibn
Sina’nin hifzissihha anlayiginda saghgin temel esaslarinin sonuglarina kargi
yalniz egzersizin ya da yalniz beslenmenin koruyucu roli yoktur. Bu un-
surlarin birlikte bir anlam kazandig1 ve birlikte uygulandig: takdirde saglik
tzerinde etkisi oldugu anlagilir.

Ibn Sin&'nin saghk anlayisini sekillendiren bir husus ise olgilii olmaktadir.
Saglhig: korumanin ti¢ temel prensibi olan egzersiz, diyet ve uykuda itidal-
li olmak, bu hususlarda asiriya kagmamak gerekir. Nitekim saglikli olmak

48 Ibn Sina, age., s. 333.
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adina yapilan fazla egzersiz ve bilingsiz diyet ciddi rahatsizliklara ve saglik
sorunlarina yol agabilir. Ibn Sina egzersiz programlari olusturulurken kisinin
hangi organinin zayif oldugu ve viicudundaki hiltlarin dengesini/fazlaligin:
dikkate almanin 6nemine dikkat ¢eker. Zayif organlarin zorlu ve kuvvetli
egzersizlerden korunmasi ve hiltlarin fazla oldugu hallerde egzersizin bira-
kilmasi 6nemli tavsiyeleri arasindadir. Bu bilgilerden hareketle Ibn Sind’nin
spor-saglik anlayiginda ahlat-1 erbaa teorisinin 6nemli bir yeri oldugunu s6y-
lemek miimkiindiir. Ibn Sina, egzersizin baglangicinda hiltlarin durumunun
tespit edilmesinin egzersizden kaynakl: olas: rahatsizliklarin ve hastaliklarin
ontine gecilmesinde 6nemli bir pay: oldugu inancindadir. Yani Ibn Sina dért
hiltin birbiri ile uyumunun saglikli olmanin tizerinde etkisine dikkat ¢eker.

Ibn Sin&’nin egzersizin faydalari iizerine séyledikleri biiyiik cogunlukla bu-
glin dahi gegerliligini korumaktadir. Nitekim egzersizin humoral rahatsiz-
liklara karg: etkili bir koruyucu oldugu fikri XIX. Yuzyila kadar benimsen-
mistir. Ayrica diizenli egzersizin kas ve eklemleri giiclendirdigi, hastaliklara kar-
st viicut dirvencini artirdigi, besinin bzl emilmesine yardimer oldugu, viicudun
dogal 151511 artirdit, viicudu hafiflettigi ve organlar: gelistirdigi hususlarinin
bugiin spor hekimlerinin takip ettigi yaklasima temel teskil eder.

Ibn Sin&'nin egzersiz tiirlerine dair verdigi Grnekler tizerinden XI. Yiizyilda
Islam diinyasinda kabul géren ve sevilen spor dallarini da tespit etmek miim-
kiindiir. Ozellikle giirese diger spor dallarindan daha fazla ihtimam gosterdigi,
bugtin de kabul goren kurallara, aligtirma tekniklerine ve uygulanan taktiklere
yer verdigi goriilir. Ibn Sin&’nin 6rnek verdigi mutedil ve kuvvetli egzersiz
turlerinin ¢ogu spor kurallary, taktikleri, teknikleri ve saglik tizerindeki olumlu
etkileri bugtin biytik cogunluguyla giincelligini muhafaza etmektedir.

Ibn Sina saghg: korumak igin egzersizi tek bagina yeterli gormez ve kisiye
ozel beslenme listesinin egzersizle birlikte yiritilmesinin éneminden bah-
seder. Bugiin spor hekimliginin konular: arasinda olan sporcunun beslen-
mesi daha XI. Yiizyilda Ibn Sina’nin dikkat gektigi bir meseledir. Bu bilgiler
Ibn Sin&'nin kendi zamaninda beslenme ve performans iliskisini gozlemledigini
diisiindiiriir. Bu bilgilerden hareketle I6n Sina’nin daha XI. Yiizyilda egzer-
sizin amact, zamani, egzersiz sonrast vicut bakimi, egzersizden kaynaklanan
rahatsizliklarin tedavisi ve egzersizin saghk tizerindeki olumlu etkisine dair tes-
pitlerinin ge¢ XX. yiizyilda ayri bir saghk dali olan spor hekimliginde referans
olarak kullamildigini séylemek miimkiindiir. Ayrica Ibn Sin'nin bugiin spor ve
saglik agisindan kabul géren ve uygulanan yontemlerin bircogunu XI. Yiiz-
yilda tespiti Orta Cag Islam tibbinin ulagtigi noktaya isaret eder.
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