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BEL OMURGANIZIN
SAGLIGI

GUntmuzde pek cok kiside gorllen bel ve sirt agrilari
insanlarin yasam kalitesini dustren etkenler arasinda
hatir sayilir bir yere sahiptir. Bel ve sirt agrilarinin en
onemli nedeni durus bozukluklandir. Ozellikle ofis
icerisinde calisan kisilerin masa basinda uzun siire
hareketsiz kalmalari ve yanlis oturma pozisyonlari, bu
kisilerde agrilarin artmasina sebep olan énemli
etkenlerden biridir. Bu agrilari en aza indirmek ve
omurgamiz icin 6nemli olan durus pozisyonunu dogru
sekilde gerceklestirmek adina, bilmeniz gereken 6nemli
tavsiyeleri ve egzersizleri sizler icin hazirladik.
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1. Oturus ve durus seklinizi diizeltin:

YANLIS YANLIS

Sekilde gorildtigl gibi 6ne egik veya kambur oturmak, arkaya
dogru egik olarak uzanir oturus sekilleri, belinize zarar verir.

Dogru viicut sekli icin bel kavisinizi dik tutun ve omuzlariniz
geride oturun. Sekilde goriildiigl gibi bilgisayar ekrani veya kitap
gibi objeleri, gbz hizaniza yaklasacak bicimde yikseltin. Uzun
slire masa basinda sabit kalmayin, en az 30 dakikada bir
yerinizden kalkin ve hareket edin.
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2. Agir cisimleri kaldirirken dikkatli olun;

Agir cisimleri kaldirirken bel fitigi olusan cok hasta vardir. Yerden
almak istediginiz cisme mimkin oldugu kadar yakin durun.
Belinizi dne egmeyin. Bacaklardan kuvvet alarak dik bir sekilde
yukselin. Herhangi bir agirlik tasirken ara ara dinlenin (kucakta
cocuk tasimak, agir posetlerle yirimek de buna dahildir).

YANLIS DOGRU

3. Diizenli spor ve egzersiz yapin:

Her insanin yasam tarzina uygun bir egzersiz ve spor ¢esidi mutlaka
vardir. Egzersiz yapmak kaslari gliglti kilar ve kan dolasimini
diizenler. Bel sagligi icin gereken egzersizleri bu formda
bulacaksiniz. Spor yaparken temel prensip bel bélgesini iceren ani
donusler veya asiri agirlik calismalarindan kaginmaktir.
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4. Kilo almaktan kag¢inin:

Normal kilodaysaniz sorun yok, ama kilonuz normalden fazlaysa bilin ki
bel omurganiz sizi tasimakta zorlaniyor. Fazla kilolar sadece belinize
degil viicudunuzun tim icin bir yiktir. Viicut agirhigr arttikea,
tedaviden alinacak sonuglar da olumsuz etkilenmektedir.

5. Diizenli uyku uyuyun:

Uyku esnasinda viicut agirhigi bel bolgesine baski olusturmadigi icin
bel eklemleri ve kikirdaklar rahatlar. Kan dolasimi diizenlenir. Uykudan
bel agrisiyla uyaniyorsaniz mutlaka tibbi bir sorun var demektir.
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6. Gerektiginde hekime basvurun:

Halk arasinda bel agrilari ve bel fitiklari hakkinda bilime ve tip
bilgisine aykiri bircok éneriler ve uygulamalar mevcuttur. Bazi ilkel
tedavi yontemleri nedeniyle bel omurgasinda kalici sorunlar
olusabilir. En dogrusu, bel agrilari icin hekim goriist almak ve gerekli
tetkiki yaptirmaktir. Gliniimizde bel hastaliklarinin tedavisinde ¢cok
gelismis yontemlerle konforlu bir yasam elde edilebilmektedir.

1) Ayakta dimdik durun ve bacaklarinizi omuz hizasinda acin.
Kollarinizi ileri uzatin. Sonra hafifce comelin ve 5 sn bekleyip
tekrar dogrulun. Bu hareket sirasinda kalganin geride, bel
cukurunun ise olabildigince artmis olmasi gerekir.

1. ADIM 2. ADIM
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2) Diiz bir zeminde dizler kiril olarak sirtlsti uzanin. Kollarinizi
yanda diiz bir destek olacak sekilde uzatin. Kalca ve bel
kaslarindan kuvvet alarak belinizi yukar dogru kopri biciminde
kaldirin. 5 sn bekleyip tekrar gevseyin.

2. ADIM
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3) Duz bir zeminde yuzusti uzanin. Ellerinizi basinizin yanina
getirin. Ellerinizden destek almadan basinizi yukari dogru kaldirip
5 sn bekleyip tekrar gevseyin.

1. ADIM

2. ADIM
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4) Diiz bir zeminde yUzUstl uzanin. Ellerinizi basinizin yaninda
yere dayayin. Ellerinizden ve belinizden destek alarak basinizi
yukari kaldirin. 5 sn bekleyip tekrar gevseyin.

1. ADIM
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5) Dizleriniz ve elleriniz tizerinde yerde diz bir durus olusturun.
Bir bacagi dizden kirmadan geriye dogru uzatin. Bacaginizi yukari
asagl hareket ettirin. Dizinizin diimd(iz olmasina 6zen gosterin.

6) Diiz zeminde sirtlistl uzanin. Ellerinizi diiz bir destek olarak
viicudunuzun yaninda tutun. Bir bacaginizi diiz olarak dizden
kirmadan kaldirin. 5 sn havada tutup tekrar gevseyin.

1. ADIM

2. ADIM
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7) Diiz bir zeminde yUzUstl uzanin. Ellerinizi basinizin yaninda
yere dayayin. Bir bacaginizi geriye dogru diimdiiz kaldirin. Dizden
kirmayin. 5 sn havada tutup tekrar gevseyin.

1. ADIM

2. ADIM
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