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Insan badaninin harokatds olmasi onun zehninin
do, aghmin da faaliyyatda olmasi demakdir. Fiziki
is beynin aylancasi, diisiincanin ragsidir.

Jan Jak Russo

Terrenkur — basqa sozlo “landsaftoterapiya” miialicavi badon torbiyasinin
bir sahasi olub, miialica-profilaktika mogsadilo xiisusi toyin olunmus marsrutlar
izro got edilon piyada gozintisidir. Miialicavi badan torbiyasi fiziki harokatlorls
saglamligin qorunmasint vo barpasini — tibbi reabilitasiyasini tomin edir. Terren-
kur 6ziindo miialicovi badon torbiyasini vo klimatoterapiyani oks etdirir. ilk dofo
“terrenkur” termini alman hokimi Maks Oertel torofindon islonmisdir. Terrenkur
fransiz dilindon torciimads “terrain” yer, saho; “cours” miialico kursu demoakdir .
Terrenkur vo ya landsaftoterapiya sanator-kurort miialicasinin asas metodu olub,
ixtisaslanmis hokim nozarati altinda, har bir xastoys fordi saglamliq imkanlarina
uygun fiziki yiik — dozalanmis gozinti toyin edilir [1]. Homginin, belo dozalanmis
piyada gozintisi 6zlindo idman yerisinin elementlarini birlogdirir. Miialicovi yeris
miitloq sokildo agiq havada, tobist qoynunda aparilmalidir. Tibbi turizmin asasi
olan terrenkur XXI asrin idmani1 hesab edilir. Bu sanator-kurort miialicasinin mag-
sadi saglamligin barpasi va onu optimal vaziyystds saxlamagqdir.

Gozinti va horokotin faydasi haqqinda Hippokrat, Ibn Sina vo yunan filosof-
larinin asarlorinda rast golmak olur. XIX asrin ortalarindan insanin hoarakot aktivli-
yi ilo klimatik faktorlarin tosiri kombinasiyasina osaslanan bu miialico metodu tot-
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big edilmays baslanilmisdir. 1845-ci ilds hokim Hartviq miialico etdiyi xastalora
olavo olaraq doniz sahili vo dagliq zonalara giindslik gozintini tdvsiya etmokls,
bunun terapiyada miisbot tosirinin sahidi olur. Sonraki illords o, miialico etdiyi
Xastalora miitlaq sokildo miialicovi yeris toyin edir. Miialicavi goazintinin effektiv
tasirlorinin tadqiqi ilo masgul olan professor Verber 1862-ci ilds Xastalor iizorinds
apardigi miisahidalordan bels naticays golmisdir ki, asasen dagliq zonalarda mov-
cud olan iglim insan saglamligina daha miisbat tasir edir. Bundan sonra Almaniya
vo Isvecra kurortlarinda pasientlorin miialico kursuna dag cigirlarinda miialicovi
gazinti slava olunmaga baslanildi [2]. 1885-ci ildo ilk dofs “terrenkur” terminini
tibb elmina gatiron Miinhen Universitetinin professoru, hokim M.Oertel bu miali-
co metodunu asasan piylonmo va iirok-gan damar sistemi Xastalorine tatbiq etmis,
onun miialica toyinatinda gedilocok masafa, gedis tempi, miiayyon olunmus mars-
rutlarda yoxus va enis bucaqlart da 6z oksini tapmisdir. Onurga ayriliyi vo dos qo-
fosinin deformasiyasindan oziyyat ¢okon M.Oertel landsaftoterapiyani ilk dofo
6ziindo sinaqdan kegirmaya basladi. O, ilk marsrutunu Alp daglarina etmoakls ter-
renkuru avvalca dag cigirlarinda, diiz yolda, sonra iso marsrutu yoxusa qalxmalar-
la miirokkabloasdirdi. Alim 6z giindsliyinds gazintinin bu sokilda edilmoasinin onda
heg bir yorgunluq hissi yaratmadigini, yeris terapiyasinin sonunda tongnafasliyin
itdiyini, imumi shval-ruhiyyonin yaxsilasdigini qeyd edirdi. Sonraki illords pro-
fessor M.Oertel terrenkuru 6z xastalorinds ugurla toyin etmays basladi. Miialica-
nin bir ¢ox xastalords ugurlu naticasi Oertelin terrenkur metodunun Avropada ¢ox
siiratlo yayilmasina sobob oldu, esasan Almaniya, isve¢ra, Avstriya kurortlarinda
totbig olundu. M.Oertelin terrenkur metodu kurort miialico praktikasina osasi
oldu. Freyburq, Svarsvald vo Avropanin digar dagliq kurort zonalarinda da tatbiq
olundu [3]. Rusiyada da taninmaga baslayan terrenkur, Oertelin metodunu otrafli
oyronmis hokim N.N.Oblonskinin rohbarliyi ilo ilk dofo 1901-ci ildo Kislovodsk
Kurort zonasinda tatbiq edildi. Tabii landsaft, doniz soviyyssindon hiindiirliiyiin
800 metr olmasi, hamin arazids uzunlugu 70 kilometr olmagqla 6 terrenkur marsru-
tunun yaranmasina imkan verirdi. Homin illordo moshur terapevt S.P.Botkinin
rohboarliyi Krimin conub sahilinds II terrenkur marsrutu (6580m) yaradildi.

XX asrin avvalindon dogma Azarbaycanimizda da zangin tobii miialico ehti-
yatlarina osason iglim, balneoloji, pal¢iq vo Naftalan neft kurortlar1 yaranmaga
baglamisdir. Miiasir dovrdo Boyiik vo Kicik Qafqaz zonalari, Xozor donizinin
sahilyan1 zonalari, Kiir-Araz ¢okokliyi orazisinds foaliyyst gostoron sanator-kurort
mialico komplekslorinds ixtisaslagsmis hokimlor torafindon dag, dagotoyi landsaft-
larda, sahil zonalarda va s.-ds terrenkuru hayata kecirmays imkan veron miialico
programu tortib edilir. Olkomizin 150-don ¢ox bulaq vo tobii termal gaynaglarin-
dan alds edilon mineral sularin xastalor tarafindan goabulu ils birgs terrenkur orga-
nizms daha da saglamlasdirici tasir edir. 1863-cii ildo asas1 qoyulan Donizkonari
Milli Park, 1933-cii ildon foaliyyato baslayan Naftalan kurortu vo miixtalif illordos
foaliyyats baslayan digor iglim vo balneoloji kurortlar Vatonimizin milli sarvati
olmagla yanasi, terrenkur — “cavanliq cigirlar1” marsrutlarina malik olma baxi-
mindan miialicavi doyari boyiikdiir.
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Onu da geyd etmok lazimdir ki, terrenkur marsrutlarini sanator-kurort tera-
piyasinda “cavanliq cigirlari vo ya “saglamliq cigirlari adlandirirlar.

Tobii iisulla aparilan belo miialico fiziki doziimliiliik yaratmaqgla yanasi,
psixo-emosional funksiyani da tonzimlayir. Terrenkur digoar sanator-kurort miiali-
co metodlarindan daha tistiin keyfiyyato malik olmagla biitiin orqanizms tonuslan-
diric1 tosir edir. Bu metoddan tirok-gan damar sistemi Xxastoliklorinin erkon dov-
riindo, piylonms, imumi zaiflik (adinamiya), sinir, azalo-oynaq sistemi xastaliklo-
rinin mialicasinds ugurla istifads edilir. Belo miialiconin naticasi olaraq, yuxari
Vo asagi otraf, govdo azalalori giiclonir. Terrenkur psixi sferaya miisbat tosir et-
mokloa sinir gorginliyini aradan qaldirir, zehni foaliyyati artirir. Yeris, badono veri-
lan hor hansi bir fiziki yiik vo timumiyyatlos, harakat bas beyin gabiginin tonusunu
artirir. O ctimlodan, tobist gozalliyinin, tobii landsaftlarin insanin hiss tizvlori va-
sitosilo duyulmasi beyin gqabigina stimullagdiric tasir edir. Osason daglarda gozin-
ti insan ohval-ruhiyyasini galdirmis olur. Belo miialico miitlaq ixtisaslasmis hokim
nozarati altinda aparilmaqla, gedilocok mosafonin uzunlugu, donme bucaqlar1 do-
gigliklo hesablanaraq toyin edilir. Hokim Xastonin individual xiisusiyyatlorini,
yani, iirok-gan damar sisteminin funksional isini, asas vo yanas1 gedan Xastaliklo-
rin dinamikasini, xastonin yas, badon konstitusiyasini, ¢oki-boy gostaricilorinin
nisbatini vo s. nazara alir. Noticodo miitoxassislor har bir insan ti¢lin onun fiziki,
saglamliq imkanlaria uygun miialicovi yeris proqrami tortib etmis olur.

Terrenkurun miialicavi shomiyyati onun ekoloji baximdan tomiz zonada,
asasan do dagliq zonalarda aparilmasidir. Dag landsaftlarinda olan hava insan sag-
lamligina daha miisbot tosir edir. Hotta yilingiil fiziki yiiklomo bels dag iqliminda
orqanizmin miixtalif sistemlorinin isini vo organlarda gedon fizioloji proseslori
aktivlosdirir. Daglarda aparilan terrenkur tonaffiisiin dorinlogmasina, agciyarlorin
hoyat tutumunun artmasina va tadgigatlara asason organizmin oksigens olan talo-
batinin 2-3 dofo artmasina sobab olur. Damar divarinin tonusunun normallagsmasi
nevroz, hipotoniya, hipertoniya hallarinda effektiv tosir edir. Hotta miisahidoloro
goro insan zahiran gozolloasir ki, bu dori ronginin saglam calar almasi vo g6zal ga-
matin formallagmasi ilo izah olunur. Daga qalxma ilo yanasi, dagdan enmo miia-
lico metodu XIX oasrin sonunda hokim 1.A.Benderskiy torofindon iroli siiriiliib.
Miisllifin fikrino goros, dagdan enmo zamani tirok-gan damar sisteminin funksional
gorginliyi aradan qalxmis olur [4]. Miiasir sanator-kurort miialicasinda enislori
¢ox olan margrutlar fiziki aktivliyi az olan xostalors toyin edilir. Daga qalxma iso
tirok ozalosinin isindo yiiklomo yaratmaqla imumi qan dévranina, o climlodan
tonaffiis, moda-bagirsaq azalslorinin tonusunu artirir. Miasir dovrde bu magsadlo
Kurort zonalarinda funikulyorlar tikilir ki, bu nagliyyat vasitosilo daga galxan in-
sanlar dag cigirlart ilo enis edirlor. Hokimlor torafindon verilon toyinatlarda bu
marsrutlarla gazintids ¢ox ciddi sakildo hesablanmis gedilocok masafa, doniz so-
viyyasindan olan hiindiirliik, asason gedilon yolda enis bucagi nozors alinir. Go-
zinti avvalca diiz yolda baslanilir, sonra isa avvalca yoxus bucagi 5e, gazintinin
sonunda iss yoxus bucagi 30° olan yoxusa qalxma harokatlori tovsiya edilir. Go-
zintini yol boyu miiayyan masafas iizra qoyulan oturacaglarda oturmagla fasiloalorlo
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davam etmok lazimdir. Osas qayda budur ki, gozinti daha sadodon miirokkaba
kegmoklo, marsrutu uzatmaq va ¢atinlosdirmaklo sona gatmalidir.

Terrenkurda an yiingiil vo qisa marsrut 1700 metr, oan uzun vas ¢atin asilan
marsrut 5800 metr hesab edilir. Terrenkura olan asas terapevtik gostaris; iirok-gan
damar, tonoffiis sisteminin xastoliklori, dayaq-harokot sisteminin travmatizmi,
sinir sistemi, hozm sistemi, genekoloji, androloji xastaliklor, maddslor miibadilasi-
nin pozulmasi hallaridir. Terrenkur bir ¢ox xastalora requlyar olmagla har giin, isti
olmayan miilayim giinlorda, asason sshar, nahardan oavval, geco yatmazdan avval
adoton axsam saat 17-18 araliginda toyin edilir. Bazi Xastalors terrenkur giinlarinin
istirahot giinlari ilo novbalogsmasi programi da tayin edilo bilar. Xastolora gozinti
gida gobulundan doarhal sonra tayin edilmomali, miitloq meteoroloji sarait nozara
alimmalidir. Gazinti zamani tonaffiis harokatlori hor 3-4 addima, tirok-gan damar
sistemi xostaliklorinds 1-2 addima hesablanir. Xastada tongnofaslik va ya giicli
iirok ddyiintiisii olarsa yerisi dayandirmaq lazimdir. ilk gozintilor zamani tongna-
faslik, iirok doyiintiisiiniin artmasi hallari ola bilar, organizmin miihito adaptasiya-
st naticasinds, sonraki gozintilor iirok ozalasinin oksigens olan tolobatini artirdi-
gimdan bu slamatlar tez bir zamanda kegib gedir. Terrenkur zamani séhbat etmoak,
danismaq olmaz. Meteohassas Xxastolorin yiiksok hassasligini nozars alib, distansiya-
gedilocok masafo mohdudlagdiriimalidir. Terrenkurda geyim yiingiil, rahat olmali,
ayaqlar1 sixmayan ayaqqabi geyilmali, diizgiin tonaffiis harokatlori edilmali, gazinti
xos ohval-ruhiyys soraitinds kegmali Vo xos yorgunluq hissi ilo sona ¢atmalidir.
Dagliq zona, kiiloksiz, quru, tomiz hava soraiti terrenkur ti¢iin daha magsadouygun-
dur. Marsrut zamani yoxusun hiindiirliik bucagi 3°-20° arasi, yerisin tempi is9; asta
yeris-dagigada 60-80 addim, orta siiratli yeris-dagigods 80-100 addim, siiratli yeris-
dogigods 100 addimdan ¢ox olmalidir. Yiingiil templi marsrut Ne1-500 metr, orta
templi marsrut Ne2-1500 metr, ¢atin va siiratli marsrut Ne3-3000 metr sayilir. Yol
boyu har 150-200 metrdon bir istirahot tigiin oturacaglarda oturmagq lazimdir. Xosto-
loro terrenkur toyin olunan zaman orazinin relyefi, gedilocok yolun uzunlugu, hors-
Kotin tempi, ritmi nozoro alinmaqla ciddi sokildo got edilacok yol hesablanmis,
dozalanmis olur. Umumi sanator-kurort marsrutlar1 hor bir sanator-kurort ii¢iin ora-
zinin relyef vo marsrutlarin uzunluguna gors forglonir [4].

Hesablamalara goro harokot siiratinin dogigads 60 addim olmasi ila, 3 km.
mosafanin got edilmosi maddalor miibadilasinin 1,5 dofo artmasi demokdir. Go-
zinti prosesinds iirok-qan damar sistemi giiclonmis is rejimino kegmoklo tirok ozo-
lasinin gidalanmasi giiclonir, garin boslugu orqanlarinda miibadils siiratlonir, nati-
codo &diin axma, modonin sekretor funksiyasi artir. Dozalanmig miialicovi gazinti
3 tip iizra aparilir; davamli, tonuslandirici, masq xarakterli. Miialicanin avvalinds
diiz yol segilmali, gozinti sakit templo edilmolidir. Xostoys gozinti normal tosir
etmis olarsa, har 3-5 giindoan bir distansiya, gazintinin tempi fasilalorin say1 vo da-
vametma miiddatinin qisaldilmasina uygun artirlir.

Terrenkurun bir névii do qarisiq metoddur ki, bu zaman dozalanmis va skan-
dinaviya yeriglori birgo totbiq edilir. Bu metod dozalanmis gozintinin effektini
artirmis olur. Yeris ti¢iin xilisusi ¢ubuglardan istifado edilmakls, ayaqglara vo onur-
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ga siitununa edilan statik vo dinamik yiiklor azaldilmis olur. Miialicavi dozalanmig
skandinaviya gozintisi xaStonin sanatoriyada miialicasinin 2 vo ya 3-cii giinlori
toyin edilir. ik giin xostonin adaptasiya olmast iigiin terrenkur asag1 tempdo, dogi-
gods 60-80 addim olmaqla minimal distansiya tayin edilir. Sonra iss yeris tempi,
horokoatin marsrutu miirokkablogdirilir. Miialicanin naticasi olarag tedricon organ-
larda olan durgunluq aradan galxmuis olur.

Piylonmasi olan xastalora son zamanlar qagis oks gostaris oldugu ti¢iin miia-
licovi yeris daha mogsadouygun hesab edilir. Qagis zamani agir ¢okiys malik olan
insan yerdan kaskin tokanla ayrilmis olur ki, bu da oynaq-bag aparatina, onurga
stitununa manfi tosir edir. Tibbi miisahidalors asason 1 saat stiratli yeris 35-40 gra-
ma yaxin yagin yanmasina sabob olur. Terrenkur zamani biitiin orqanlarin massaji
bas verir ki, bu da hozm prosesini tonzimlayir vo piylonmadan aziyyat ¢okan in-
sanlarin miialicasinds miisbat natica verir. Belaliklo, miialicovi goazinti piylonmo,
nevrozlar, hipertoniya, iirayin isemik xastoliklori, stenokardiya, {iroyin qazanilmig
qapaq qusurlari, neyrosirkulyator distoniya, vorom va agciyarin xroniki geyri-spe-
sifik xastaliklorinda xarici tonaffiisiin zoiflomasi hallarinda, bronxial astmada, ob-
literasiyaedici endarteritdo daha ugurla totbiq edilir. Sadalanan xastaliklords ter-
renkur avvalca diiz yolda yeris va sonraki etapda iso onun yoxusa galxma ilo névbo-
losmasi soklinds tayin edilir. Belo miialicavi yeris organizmin gan dovranini aktiv-
lasdirmakls hiiceyra Vo toxumalarin oksigens olan talobatini artirir. Vegetativ sinir
sisteminin giiclii requlyatoru olan ozalo tonusunun yiiksalmasi miivafiq olaraq da-
mar tonusunun da normallagmasina sabab olur. Homginin, yoxusa qalxma orqaniz-
min energetik sarfiyyatini artirir. Enislor vo ya dagdan enislor garin boslugu orqan-
larinin azals tonusunu artirmagla, asasen gabizlik, 6d yollarinin diskineziyasi, 6diin
passiv harakati, bagirsaq atoniyasin1 mialico edir. Periodik olaraq gedilon yol va
miialicovi piyada gozintisi organizms mohkomlandirici tasir etmis olur.

Terrenkurun asagidaki terapevtik tosiri vardir:

-fiziki yiiko qars1 doziimliiliik yaradir;

-lirok qan damar sisteminin isini normallagdirir;

-tonaffiis orqanlarmin funksiyasini tonzimlayir;

-metabolizmi stimuls edir;

-terrenkur marsrutu tizra harokat zamani imumi badan azalalorinin 50%-don
coxu islayir;

-sinir gorginliyi aradan qaldirir;

-organizm oksigenls zonginlosir;

Terrenkurun diizgiin aparilmasi qaydast:

1. Sohor yemoayindan sonra vo ya geco yatmazdan 6nca. Geyilon paltar vo
ayagqabi mdvsiimo uygun, rahat olmalidir.

2. Yeriyarkon addimlar sorbost atilmali, ¢iyinlor sarbast olmali. Tonoffiis bu-
rundan olmagqla yanasi, onun ritmi vo dorinliyi yerisin tempina uygunlagdiriimali-
dir. ©gar tongnafaslik yaranarsa, yerisin siiratini azaltmaq vo ya dayanib istirahot
etmok lazimdir.

3. Terrenkur zamani istirahot davaml yiiriisde har 150-200 metrdon bir, orta
stiratli gazintido hor 300-500 metrdon bir, daha siiratli gozintids isa har 600-800
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metrdon bir olmalidir. Istirahot edorken ayaq ozololorini bosaltmaq iiciin xiisusi
harakatlor va dorin tenaffiis harokatlori edilmalidir.

4. Nobz gozintinin baslangic marhalosinds, gozintinin pik ndqtesinds va bir do
marsrutun sonunda sayilmalidir. Yeriyarkon nabz 10-12 say godar artmis olur, sonda
152 5 dagige miiddatinds barpa olunaraq ilkin saya qayitmis olur. Amma nabz sayinda
yaranan kaskin dayisiklik fiziki yiikiin diizgiin paylanmamasinin gostaricisidir.

Belaliklo, diizglin qaydada aparilan tobii miialico olan terrenkur insanlara
trenajorlarda moasq etmokdon daha effektiv tosir gostorir. Bu miialico masq xarak-
terli olub, orqanizmin miidafio faktorlarini aktivlagdirir. Terrenkur insanin giindo-
lik hoyati vo saglamligina yeni rong, yeni ¢alar gqatmis olur.
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Summary
Therapeutic Walking

Terrenkur is one of the forms of healing fitness, is a method of sanatorium and spa
treatment that provides dosed physical exertion in the form of walking, climbing in
mountainous terrain along certain, marked routes. Terrenkur expands endurance, improves
the work of the cardiovascular system and respiratory organs, stimulates metabolism and
nervous activity. Terrenkur improves the organism resistance, loads to muscles, not to
mention a beneficial effect of measured walking on your mood. Curative walking is an
integral part of treatment and relaxation, simple and affordable method of healing and
disease prevention.

Pe3rome
JleyeOHas X0ab0a-TeppPEHKYP

Teppenkyp 310 neueOHas X0ab0a, OCYIIECTBISIETCS yTEM €CTECTBEHHOTO (hu3nyec-
Koro ympaxHeHus. [IpoBoIuTCS TEPPEeHKYp B €CTECTBEHHBIX NPHPOIHBIX YCIOBHAX, Ha
CBEKEM BO3IyXE, YTO CIHOCOOCTBYET 3aKaJMBAHHIO, MOBBILICHUIO (PU3MUECKON BBIHOCIHU-
BOCTH, HOPMaJIM3ALM1 IICUX03MOLMOHANIBHOH AesTenbHOCTH. [Ipyn Ha3HaueHnn TeppeHKypa
MIPEAYCMOTPEHO T03UpOBaHNE (PU3MUECKON HATPy3KH C YUETOM MPOTSHKEHHOCTH MapiipyTa
(AMCTaHINK ITyTH, KOJIWYECTBA CTAHIIUI), yIiIa ObeMa, TEMITa XOAbOBI (CKOPOCTH JABHKE-
HUS OOJIBHBIX), UCIIOJIB30BaHUS IbIXaTEeIbHBIX YIPaKHEHUH BO BpeMsl XOABOBI M OTAbIXa,
BKJTFOUCHUE B MHMBUIYaJIbHBIA PEXUM OOJILHOTO JTHEW OTIbIXa, HAPSY C JHSMH TEppeH-
Kypa, TPeHUPOBOK. JleueOHass xonpba SBISIETCS] COCTABHOW YaCThIO JIEUEHHS M OT/AbIXa Ha
KypopTe, IPOCTHIM U JOCTYITHBIM METOIOM O30POBJICHUS U IPOPUIAKTUKH OOJIE3HEH.

Ray¢i. t.e.d. dos. F.Qurbanova
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