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İnsan bədəninin hərəkətdə olması onun zehninin 

də, ağlının da fəaliyyətdə olması deməkdir. Fiziki 

iş beynin əyləncəsi, düşüncənin rəqsidir. 

Jan Jak Russo 

Terrenkur – baĢqa sözlə ―landĢaftoterapiya‖ müalicəvi bədən tərbiyəsinin 

bir sahəsi olub, müalicə-profilaktika məqsədilə xüsusi təyin olunmuĢ marĢrutlar 

üzrə qət edilən piyada gəzintisidir. Müalicəvi bədən tərbiyəsi fiziki hərəkətlərlə 

sağlamlığın qorunmasını və bərpasını – tibbi reabilitasiyasını təmin edir. Terren-

kur özündə müalicəvi bədən tərbiyəsini və klimatoterapiyanı əks etdirir. Ġlk dəfə 

―terrenkur‖ termini alman həkimi Maks Oertel tərəfindən iĢlənmiĢdir. Terrenkur 

fransız dilindən tərcümədə ―terrain‖ yer, sahə; ―cours‖ müalicə kursu deməkdir . 

Terrenkur və ya landĢaftoterapiya sanator-kurort müalicəsinin əsas metodu olub, 

ixtisaslanmıĢ həkim nəzarəti altında, hər bir xəstəyə fərdi sağlamlıq imkanlarına 

uyğun fiziki yük – dozalanmıĢ gəzinti təyin edilir [1]. Həmçinin, belə dozalanmıĢ 

piyada gəzintisi özündə idman yeriĢinin elementlərini birləĢdirir. Müalicəvi yeriĢ 

mütləq Ģəkildə açıq havada, təbiət qoynunda aparılmalıdır. Tibbi turizmin əsası 

olan terrenkur XXI əsrin idmanı hesab edilir. Bu sanator-kurort müalicəsinin məq-

sədi sağlamlığın bərpası və onu optimal vəziyyətdə saxlamaqdır.  

Gəzinti və hərəkətin faydası haqqında Hippokrat, Ġbn Sina və yunan filosof-

larının əsərlərində rast gəlmək olur. XIX əsrin ortalarından insanın hərəkət aktivli-

yi ilə klimatik faktorların təsiri kombinasiyasına əsaslanan bu müalicə metodu tət-
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biq edilməyə baĢlanılmıĢdır. 1845-ci ildə həkim Hartviq müalicə etdiyi xəstələrə 

əlavə olaraq dəniz sahili və dağlıq zonalara gündəlik gəzintini tövsiyə etməklə, 

bunun terapiyada müsbət təsirinin Ģahidi olur. Sonrakı illərdə o, müalicə etdiyi 

xəstələrə mütləq Ģəkildə müalicəvi yeriĢ təyin edir. Müalicəvi gəzintinin effektiv 

təsirlərinin tədqiqi ilə məĢğul olan professor Verber 1862-ci ildə xəstələr üzərində 

apardığı müĢahidələrdən belə nəticəyə gəlmiĢdir ki, əsasən dağlıq zonalarda möv-

cud olan iqlim insan sağlamlığına daha müsbət təsir edir. Bundan sonra Almaniya 

və Ġsveçrə kurortlarında pasientlərin müalicə kursuna dağ cığırlarında müalicəvi 

gəzinti əlavə olunmağa baĢlanıldı [2]. 1885-ci ildə ilk dəfə ―terrenkur‖ terminini 

tibb elminə gətirən Münhen Universitetinin professoru, həkim M.Oertel bu müali-

cə metodunu əsasən piylənmə və ürək-qan damar sistemi xəstələrinə tətbiq etmiĢ, 

onun müalicə təyinatında gediləcək məsafə, gediĢ tempi, müəyyən olunmuĢ marĢ-

rutlarda yoxuĢ və eniĢ bucaqları da öz əksini tapmıĢdır. Onurğa əyriliyi və döĢ qə-

fəsinin deformasiyasından əziyyət çəkən M.Oertel landĢaftoterapiyanı ilk dəfə 

özündə sınaqdan keçirməyə baĢladı. O, ilk marĢrutunu Alp dağlarına etməklə ter-

renkuru əvvəlcə dağ cığırlarında, düz yolda, sonra isə marĢrutu yoxuĢa qalxmalar-

la mürəkkəbləĢdirdi. Alim öz gündəliyində gəzintinin bu Ģəkildə edilməsinin onda 

heç bir yorğunluq hissi yaratmadığını, yeriĢ terapiyasının sonunda təngnəfəsliyin 

itdiyini, ümumi əhval-ruhiyyənin yaxĢılaĢdığını qeyd edirdi. Sonrakı illərdə pro-

fessor M.Oertel terrenkuru öz xəstələrində uğurla təyin etməyə baĢladı. Müalicə-

nin bir çox xəstələrdə uğurlu nəticəsi Oertelin terrenkur metodunun Avropada çox 

sürətlə yayılmasına səbəb oldu, əsasən Almaniya, Ġsveçrə, Avstriya kurortlarında 

tətbiq olundu. M.Oertelin terrenkur metodu kurort müalicə praktikasına əsası 

oldu. Freyburq, ġvarsvald və Avropanın digər dağlıq kurort zonalarında da tətbiq 

olundu [3]. Rusiyada da tanınmağa baĢlayan terrenkur, Oertelin metodunu ətraflı 

öyrənmiĢ həkim N.N.Oblonskinin rəhbərliyi ilə ilk dəfə 1901-ci ildə Kislovodsk 

kurort zonasında tətbiq edildi. Təbii landĢaft, dəniz səviyyəsindən hündürlüyün 

800 metr olması, həmin ərazidə uzunluğu 70 kilometr olmaqla 6 terrenkur marĢru-

tunun yaranmasına imkan verirdi. Həmin illərdə məĢhur terapevt S.P.Botkinin 

rəhbərliyi Krımın cənub sahilində II terrenkur marĢrutu (6580m) yaradıldı.  

XX əsrin əvvəlindən doğma Azərbaycanımızda da zəngin təbii müalicə ehti-

yatlarına əsasən iqlim, balneoloji, palçıq və Naftalan neft kurortları yaranmağa 

baĢlamıĢdır. Müasir dövrdə Böyük və Kiçik Qafqaz zonaları, Xəzər dənizinin 

sahilyanı zonaları, Kür-Araz çökəkliyi ərazisində fəaliyyət göstərən sanator-kurort 

müalicə komplekslərində ixtisaslaĢmıĢ həkimlər tərəfindən dağ, dağətəyi landĢaft-

larda, sahil zonalarda və s.-də terrenkuru həyata keçirməyə imkan verən müalicə 

proqramı tərtib edilir. Ölkəmizin 150-dən çox bulaq və təbii termal qaynaqların-

dan əldə edilən mineral suların xəstələr tərəfindən qəbulu ilə birgə terrenkur orqa-

nizmə daha da sağlamlaĢdırıcı təsir edir. 1863-cü ildə əsası qoyulan Dənizkənarı 

Milli Park, 1933-cü ildən fəaliyyətə baĢlayan Naftalan kurortu və müxtəlif illərdə 

fəaliyyətə baĢlayan digər iqlim və balneoloji kurortlar Vətənimizin milli sərvəti 

olmaqla yanaĢı, terrenkur – ―cavanlıq cığırları‖ marĢrutlarına malik olma baxı-

mından müalicəvi dəyəri böyükdür.  
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Onu da qeyd etmək lazımdır ki, terrenkur marĢrutlarını sanator-kurort tera-

piyasında ―cavanlıq cığırları― və ya ―sağlamlıq cığırları― adlandırırlar. 

Təbii üsulla aparılan belə müalicə fiziki dözümlülük yaratmaqla yanaĢı, 

psixo-emosional funksiyanı da tənzimləyir. Terrenkur digər sanator-kurort müali-

cə metodlarından daha üstün keyfiyyətə malik olmaqla bütün orqanizmə tonuslan-

dırıcı təsir edir. Bu metoddan ürək-qan damar sistemi xəstəliklərinin erkən döv-

ründə, piylənmə, ümumi zəiflik (adinamiya), sinir, əzələ-oynaq sistemi xəstəliklə-

rinin müalicəsində uğurla istifadə edilir. Belə müalicənin nəticəsi olaraq, yuxarı 

və aĢağı ətraf, gövdə əzələləri güclənir. Terrenkur psixi sferaya müsbət təsir et-

məklə sinir gərginliyini aradan qaldırır, zehni fəaliyyəti artırır. YeriĢ, bədənə veri-

lən hər hansı bir fiziki yük və ümumiyyətlə, hərəkət baĢ beyin qabığının tonusunu 

artırır. O cümlədən, təbiət gözəlliyinin, təbii landĢaftların insanın hiss üzvləri va-

sitəsilə duyulması beyin qabığına stimullaĢdırıcı təsir edir. Əsasən dağlarda gəzin-

ti insan əhval-ruhiyyəsini qaldırmıĢ olur. Belə müalicə mütləq ixtisaslaĢmıĢ həkim 

nəzarəti altında aparılmaqla, gediləcək məsafənin uzunluğu, dönmə bucaqları də-

qiqliklə hesablanaraq təyin edilir. Həkim xəstənin individual xüsusiyyətlərini, 

yəni, ürək-qan damar sisteminin funksional iĢini, əsas və yanaĢı gedən xəstəliklə-

rin dinamikasını, xəstənin yaĢ, bədən konstitusiyasını, çəki-boy göstəricilərinin 

nisbətini və s. nəzərə alır. Nəticədə mütəxəssislər hər bir insan üçün onun fiziki, 

sağlamlıq imkanlarına uyğun müalicəvi yeriĢ proqramı tərtib etmiĢ olur.  

Terrenkurun müalicəvi əhəmiyyəti onun ekoloji baxımdan təmiz zonada, 

əsasən də dağlıq zonalarda aparılmasıdır. Dağ landĢaftlarında olan hava insan sağ-

lamlığına daha müsbət təsir edir. Hətta yüngül fiziki yükləmə belə dağ iqlimində 

orqanizmin müxtəlif sistemlərinin iĢini və orqanlarda gedən fizioloji prosesləri 

aktivləĢdirir. Dağlarda aparılan terrenkur tənəffüsün dərinləĢməsinə, ağciyərlərin 

həyat tutumunun artmasına və tədqiqatlara əsasən orqanizmin oksigenə olan tələ-

batının 2-3 dəfə artmasına səbəb olur. Damar divarının tonusunun normallaĢması 

nevroz, hipotoniya, hipertoniya hallarında effektiv təsir edir. Hətta müĢahidələrə 

görə insan zahirən gözəlləĢir ki, bu dəri rənginin sağlam çalar alması və gözəl qa-

mətin formallaĢması ilə izah olunur. Dağa qalxma ilə yanaĢı, dağdan enmə müa-

licə metodu XIX əsrin sonunda həkim Ġ.A.Benderskiy tərəfindən irəli sürülüb. 

Müəllifin fikrinə görə, dağdan enmə zamanı ürək-qan damar sisteminin funksional 

gərginliyi aradan qalxmıĢ olur [4]. Müasir sanator-kurort müalicəsində eniĢləri 

çox olan marĢrutlar fiziki aktivliyi az olan xəstələrə təyin edilir. Dağa qalxma isə 

ürək əzələsinin iĢində yükləmə yaratmaqla ümumi qan dövranına, o cümlədən 

tənəffüs, mədə-bağırsaq əzələlərinin tonusunu artırır. Müasir dövrdə bu məqsədlə 

kurort zonalarında funikulyorlar tikilir ki, bu nəqliyyat vasitəsilə dağa qalxan in-

sanlar dağ cığırları ilə eniĢ edirlər. Həkimlər tərəfindən verilən təyinatlarda bu 

marĢrutlarla gəzintidə çox ciddi Ģəkildə hesablanmıĢ gediləcək məsafə, dəniz sə-

viyyəsindən olan hündürlük, əsasən gedilən yolda eniĢ bucağı nəzərə alınır. Gə-

zinti əvvəlcə düz yolda baĢlanılır, sonra isə əvvəlcə yoxuĢ bucağı 5◦, gəzintinin 

sonunda isə yoxuĢ bucağı 30◦ olan yoxuĢa qalxma hərəkətləri tövsiyə edilir. Gə-

zintini yol boyu müəyyən məsafə üzrə qoyulan oturacaqlarda oturmaqla fasilələrlə 
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davam etmək lazımdır. Əsas qayda budur ki, gəzinti daha sadədən mürəkkəbə 

keçməklə, marĢrutu uzatmaq və çətinləĢdirməklə sona çatmalıdır.  

Terrenkurda ən yüngül və qısa marĢrut 1700 metr, ən uzun və çətin aĢılan 

marĢrut 5800 metr hesab edilir. Terrenkura olan əsas terapevtik göstəriĢ; ürək-qan 

damar, tənəffüs sisteminin xəstəlikləri, dayaq-hərəkət sisteminin travmatizmi, 

sinir sistemi, həzm sistemi, genekoloji, androloji xəstəliklər, maddələr mübadiləsi-

nin pozulması hallarıdır. Terrenkur bir çox xəstələrə requlyar olmaqla hər gün, isti 

olmayan mülayim günlərdə, əsasən səhər, nahardan əvvəl, gecə yatmazdan əvvəl 

adətən axĢam saat 17-18 aralığında təyin edilir. Bəzi xəstələrə terrenkur günlərinin 

istirahət günləri ilə növbələĢməsi proqramı da təyin edilə bilər. Xəstələrə gəzinti 

qida qəbulundan dərhal sonra təyin edilməməli, mütləq meteoroloji Ģərait nəzərə 

alınmalıdır. Gəzinti zamanı tənəffüs hərəkətləri hər 3-4 addıma, ürək-qan damar 

sistemi xəstəliklərində 1-2 addıma hesablanır. Xəstədə təngnəfəslik və ya güclü 

ürək döyüntüsü olarsa yeriĢi dayandırmaq lazımdır. Ġlk gəzintilər zamanı təngnə-

fəslik, ürək döyüntüsünün artması halları ola bilər, orqanizmin mühitə adaptasiya-

sı nəticəsində, sonrakı gəzintilər ürək əzələsinin oksigenə olan tələbatını artırdı-

ğından bu əlamətlər tez bir zamanda keçib gedir. Terrenkur zamanı söhbət etmək, 

danıĢmaq olmaz. Meteohəssas xəstələrin yüksək həssaslığını nəzərə alıb, distansiya-

gediləcək məsafə məhdudlaĢdırılmalıdır. Terrenkurda geyim yüngül, rahat olmalı, 

ayaqları sıxmayan ayaqqabı geyilməli, düzgün tənəffüs hərəkətləri edilməli, gəzinti 

xoĢ əhval-ruhiyyə Ģəraitində keçməli və xoĢ yorğunluq hissi ilə sona çatmalıdır. 

Dağlıq zona, küləksiz, quru, təmiz hava Ģəraiti terrenkur üçün daha məqsədəuyğun-

dur. MarĢrut zamanı yoxuĢun hündürlük bucağı 3◦-20◦ arası, yeriĢin tempi isə; asta 

yeriĢ-dəqiqədə 60-80 addım, orta sürətli yeriĢ-dəqiqədə 80-100 addım, sürətli yeriĢ-

dəqiqədə 100 addımdan çox olmalıdır. Yüngül templi marĢrut №1-500 metr, orta 

templi marĢrut №2-1500 metr, çətin və sürətli marĢrut №3-3000 metr sayılır. Yol 

boyu hər 150-200 metrdən bir istirahət üçün oturacaqlarda oturmaq lazımdır. Xəstə-

lərə terrenkur təyin olunan zaman ərazinin relyefi, gediləcək yolun uzunluğu, hərə-

kətin tempi, ritmi nəzərə alınmaqla ciddi Ģəkildə qət ediləcək yol hesablanmıĢ, 

dozalanmıĢ olur. Ümumi sanator-kurort marĢrutları hər bir sanator-kurort üçün əra-

zinin relyef və marĢrutların uzunluğuna görə fərqlənir [4]. 

Hesablamalara görə hərəkət sürətinin dəqiqədə 60 addım olması ilə, 3 km. 

məsafənin qət edilməsi maddələr mübadiləsinin 1,5 dəfə artması deməkdir. Gə-

zinti prosesində ürək-qan damar sistemi güclənmiĢ iĢ rejiminə keçməklə ürək əzə-

ləsinin qidalanması güclənir, qarın boĢluğu orqanlarında mübadilə sürətlənir, nəti-

cədə ödün axma, mədənin sekretor funksiyası artır. DozalanmıĢ müalicəvi gəzinti 

3 tip üzrə aparılır; davamlı, tonuslandırıcı, məĢq xarakterli. Müalicənin əvvəlində 

düz yol seçilməli, gəzinti sakit templə edilməlidir. Xəstəyə gəzinti normal təsir 

etmiĢ olarsa, hər 3-5 gündən bir distansiya, gəzintinin tempi fasilələrin sayı və da-

vametmə müddətinin qısaldılmasına uyğun artırılır.  

Terrenkurun bir növü də qarıĢıq metoddur ki, bu zaman dozalanmıĢ və skan-
dinaviya yeriĢləri birgə tətbiq edilir. Bu metod dozalanmıĢ gəzintinin effektini 
artırmıĢ olur. YeriĢ üçün xüsusi çubuqlardan istifadə edilməklə, ayaqlara və onur-
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ğa sütununa edilən statik və dinamik yüklər azaldılmıĢ olur. Müalicəvi dozalanmıĢ 
skandinaviya gəzintisi xəstənin sanatoriyada müalicəsinin 2 və ya 3-cü günləri 
təyin edilir. Ġlk gün xəstənin adaptasiya olması üçün terrenkur aĢağı tempdə, dəqi-
qədə 60-80 addım olmaqla minimal distansiya təyin edilir. Sonra isə yeriĢ tempi, 
hərəkətin marĢrutu mürəkkəbləĢdirilir. Müalicənin nəticəsi olaraq tədricən orqan-
larda olan durğunluq aradan qalxmıĢ olur.  

Piylənməsi olan xəstələrə son zamanlar qaçıĢ əks göstəriĢ olduğu üçün müa-
licəvi yeriĢ daha məqsədəuyğun hesab edilir. QaçıĢ zamanı ağır çəkiyə malik olan 
insan yerdən kəskin təkanla ayrılmıĢ olur ki, bu da oynaq-bağ aparatına, onurğa 
sütununa mənfi təsir edir. Tibbi müĢahidələrə əsasən 1 saat sürətli yeriĢ 35-40 qra-
ma yaxın yağın yanmasına səbəb olur. Terrenkur zamanı bütün orqanların massajı 
baĢ verir ki, bu da həzm prosesini tənzimləyir və piylənmədən əziyyət çəkən in-
sanların müalicəsində müsbət nəticə verir. Beləliklə, müalicəvi gəzinti piylənmə, 
nevrozlar, hipertoniya, ürəyin iĢemik xəstəlikləri, stenokardiya, ürəyin qazanılmıĢ 
qapaq qüsurları, neyrosirkulyator distoniya, vərəm və ağciyərin xroniki qeyri-spe-
sifik xəstəliklərində xarici tənəffüsün zəifləməsi hallarında, bronxial astmada, ob-
literasiyaedici endarteritdə daha uğurla tətbiq edilir. Sadalanan xəstəliklərdə ter-
renkur əvvəlcə düz yolda yeriĢ və sonrakı etapda isə onun yoxuĢa qalxma ilə növbə-
ləĢməsi Ģəklində təyin edilir. Belə müalicəvi yeriĢ orqanizmin qan dövranını aktiv-
ləĢdirməklə hüceyrə və toxumaların oksigenə olan tələbatını artırır. Vegetativ sinir 
sisteminin güclü requlyatoru olan əzələ tonusunun yüksəlməsi müvafiq olaraq da-
mar tonusunun da normallaĢmasına səbəb olur. Həmçinin, yoxuĢa qalxma orqaniz-
min energetik sərfiyyatını artırır. EniĢlər və ya dağdan eniĢlər qarın boĢluğu orqan-
larının əzələ tonusunu artırmaqla, əsasən qəbizlik, öd yollarının diskineziyası, ödün 
passiv hərəkəti, bağırsaq atoniyasını müalicə edir. Periodik olaraq gedilən yol və 
müalicəvi piyada gəzintisi orqanizmə möhkəmləndirici təsir etmiĢ olur.  

Terrenkurun aĢağıdakı terapevtik təsiri vardır:  
-fiziki yükə qarĢı dözümlülük yaradır; 
-ürək qan damar sisteminin iĢini normallaĢdırır; 
-tənəffüs orqanlarının funksiyasını tənzimləyir; 
-metabolizmi stimulə edir; 
-terrenkur marĢrutu üzrə hərəkət zamanı ümumi bədən əzələlərinin 50%-dən 

çoxu iĢləyir;  
-sinir gərginliyi aradan qaldırır; 
-orqanizm oksigenlə zənginləĢir; 
Terrenkurun düzgün aparılması qaydası: 
1. Səhər yeməyindən sonra və ya gecə yatmazdan öncə. Geyilən paltar və 

ayaqqabı mövsümə uyğun, rahat olmalıdır. 
2. Yeriyərkən addımlar sərbəst atılmalı, çiyinlər sərbəst olmalı. Tənəffüs bu-

rundan olmaqla yanaĢı, onun ritmi və dərinliyi yeriĢin tempinə uyğunlaĢdırılmalı-
dır. Əgər təngnəfəslik yaranarsa, yeriĢin sürətini azaltmaq və ya dayanıb istirahət 
etmək lazımdır. 

3. Terrenkur zamanı istirahət davamlı yürüĢdə hər 150-200 metrdən bir, orta 
sürətli gəzintidə hər 300-500 metrdən bir, daha sürətli gəzintidə isə hər 600-800 



Sevda Zamanova, Zülfiyyə Tağıyeva. Müalicəvi yeriş – terrenkur 

 

121 

metrdən bir olmalıdır. Ġstirahət edərkən ayaq əzələlərini boĢaltmaq üçün xüsusi 
hərəkətlər və dərin tənəffüs hərəkətləri edilməlidir. 

4. Nəbz gəzintinin baĢlanğıc mərhələsində, gəzintinin pik nöqtəsində və bir də 

marĢrutun sonunda sayılmalıdır. Yeriyərkən nəbz 10-12 say qədər artmıĢ olur, sonda 

isə 5 dəqiqə müddətində bərpa olunaraq ilkin saya qayıtmıĢ olur. Amma nəbz sayında 

yaranan kəskin dəyiĢiklik fiziki yükün düzgün paylanmamasının göstəricisidir.  

Beləliklə, düzgün qaydada aparılan təbii müalicə olan terrenkur insanlara 

trenajorlarda məĢq etməkdən daha effektiv təsir göstərir. Bu müalicə məĢq xarak-

terli olub, orqanizmin müdafiə faktorlarını aktivləĢdirir. Terrenkur insanın gündə-

lik həyatı və sağlamlığına yeni rəng, yeni çalar qatmıĢ 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. 
 

Резюме 

Лечебная ходьба-терренкур 

 

Терренкур это лечебная ходьба, осуществляется путем естественного физичес-

кого упражнения. Проводится терренкур в естественных природных условиях, на 

свежем воздухе, что способствует закаливанию, повышению физической выносли-

вости, нормализации психоэмоциональной деятельности. При назначении терренкура 

предусмотрено дозирование физической нагрузки с учетом протяженности маршрута 

(дистанции пути, количества станций), угла подъема, темпа ходьбы (скорости движе-

ния больных), использования дыхательных упражнений во время ходьбы и отдыха, 

включение в индивидуальный режим больного дней отдыха, наряду с днями террен-

кура, тренировок. Лечебная ходьба является составной частью лечения и отдыха на 

курорте, простым и доступным методом оздоровления и профилактики болезней. 
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