


BEL AGRISI

Dengeli bir bel, saglikh bir beldir

Belinizin saglikli olabilmesi icin, omurganin Gg kavsinin dengeli bir dizilis géstermesi gerekmektedir. Belinizi
otururken, ayakta dururken, uzanirken, bir sey kaldirirken veya hareket ederken dengeli tutmada anahtar nokta;
guclii, esnek kas ve eklem yapisina sahip olarak dengeli bir bel olusturmaktir.

Omurganin u¢ dogal kavsi

Omurganiz (¢ dogal kavis icermektedir: boyun, sirt ve bel. Bu li¢ kavis dengede iken kulaginiz, omuzlariniz ve
kalcanizin 6n kismi ayni dogrultuda dik olarak durmaktadir. Diizglin bir durus, bu kavisleri dengede tutmak

demektir.

Omurilik

Omur

Disk
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Kaslariniz

Saglikh bir omurga, kuvvetli ve esnek boyun, sirt,
bel, karin ve bacak kaslari ile saglanir. Dayanikli ve
esneklikten yoksun kaslar omurgamizdaki kavislerin
dogru konumlarini koruyamazlar ve bel agrilarina
neden olurlar.

Eklemleriniz

Kuwvetli ve esnek kalca, diz, ayak bilegi ve omurga
eklemleri kavislerinizin dengeli olmasini saglar ve
diizglin harekete izin verir. Dayanikli ve esneklikten
yoksun eklemler omurgayr destekleyemezler. Bu
durum da bel agrilarina neden olur.

Hareket sirasinda
beliniz
Hareket sirasinda belinizi nasil dengede tutacaginizi

6grenmek, saglikli bir bele sahip olmaniza yardimci
olacaktir ve yaralanma riskini minimuma indirecektir.
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Bel agnisiyla ilgili temel noktalar

Bel agrisinin onemi

GUnliik yasamimizi olumsuz yonde etkileyen ve 6nemli saglik problemlerinden biri olan bel agris, gecmiste
oldugu gibi giniimiiz modern toplumunda da énemini korumaktadir. Belimiz, iskelet sistemimizin temel yapi
taglarindan biri olarak viicut agirligimizi tasimanin yaninda, modern yasamin olusturdugu streslerin, uygun
olmayan durusumuzun ve diizenli spor yapma aliskanliindan yoksun olusumuzun getirdigi ilave yiikleri de
istlenmek zorundadir.

Bel agrilarinin codu ciddi olmayip hafif incinmelerin, fazla yiklenmenin ve glnliik yasama bagli streslerin
sikintilarini yansitmaktadir. Tim bu olumsuz kosullara ragmen maalesef belimizin, Ustlendigi bu énemli
gorevden feragat etmek gibi bir keyfiyeti bulunmamaktadir. Zamaninda tedavi edilmeyen bel agrilarinin belli
bir stire¢ icinde 6nemli bir saglik problemi olan siirekli agri sekline dontismesi kacinilmazdir. EGer ani gelisen
) bel agrisinin (izerinde durmazsak ve bel sagli§ina yeterince dikkat etmezsek, bel agnilari strekli hale gelebilir.

Bel agrisi ortaya ciktiginda

GUnliik yasamimizin bir parcasi olarak kabul ettigimiz ve Uizerinde durmadigimiz kiiglik travmalarin birikimine
bagl olarak da gelisebilmektedir. Ancak neden ne olursa olsun, bel agrilarinin gelismesi icin uygun bir ortam
hazirlayan giinimiiz modern yasam tarz, gelismis tani ve tedavi yontemlerine de imkan saglamaktadir. Boyle
bir durumda sizin yapacaginiz tek sey, vakit gecirmeden bu konuda uzmanlasmis bir saglik merkezine miiracaat
etmek olacaktir.

Bel agrisi yakinmaniz varsa, yapacagimiz en dogru hareket en kisa zamanda bu konuyla ilgili bir saglik merkezine
miiracaat etmenizdir.
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BEL AGRISI

Bel agnlan hakkinda genel bilgiler

® insanlarin %60-85'i hayatlarinin herhangi bir doneminde bel agrisi yakinmasina maruz kalmaktadir.
© Tiim bel agrilarinin %2-5' bel fitigina (disk hernisine) bagldrr.
© Asagida siralanan faktérler (risk faktorleri) bel agrisi gelisimine uygun zemin hazirlamaktadir.

* Sigara igmek,

* fsinden memnun olmamak,

* Titresim yapan alet veya arac kullanmak,

* Her gun belirli agirhigy, belirli sayida kaldirmayr gerektiren islerde calismak,

* Uygun olmayan durus aliskanligi kazanmis olmak,

* Gegmiste bel agrisi gecirmis olmak.

Bel agrisindan korunmak icin
gunluk aktivitelerimizin diizenlenmesi

© Dlzglin durma

©® Dlzgin oturma

Cisimleri dogru kaldirma

Diizglin yatma pozisyonu

Yatma ve kalkma prensipleri
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Cizimler: Dr. Kadir Dogruer

15 dakikalik calisma programiniz

Haftada 3 ila 5 kez 15 dakikalik bir calisma ile, kas ve eklemlerinizi forma sokabilirsiniz. Boylece sirtinizi
desteklemis olursunuz ve glin boyunca dengeli ve saglikli bir sekilde kalmasini saglarsiniz. Kuvvetlendirme
egzersizleri glicli kaslar olusturmaniza yardimci olurken, esneme egzersizleri elastikiyeti artirr. Her grup
egzersize, gosterilen baslangic pozisyonunda baslayin ve gésterildigi sekilde yapin. Zorlamalardan kacinin.

Gevseyin ve bu hissin tadini ¢ikarin!

Baslangi¢ Pozisyonu

1. Pelvik Egitim

/

Dizleriniz kinlmis ve tabanlariniz yere basiyor sekilde sirt Ustii uzanin.
Tum sirtinizin yere degdigini hissedin. Derin nefes alin ve cigerlerinizi
genisletin. Ellerinizi kalcanizin yan tarafina yerlestirin. Rahat ve
gevsemis hissetmelisiniz.

2. Belin Cevrilmesi

Neden?: Sirtkaslarinizi esnetmek icin, karin kaslarinizi gliclendirmek
icin ve kalca hareketliligini saglamak icin. Nasil?: Karin ve kalca
kaslarinizi kasin, belinizi yere dogru bastirin (hafif ve yumusak bir
hareket). Bu sekilde kalin ve 5'e kadar sayin; serbest birakin. Bunu 5
kez tekrarlayin ve baslangic pozisyonuna dénin.

3. iki Bacagin Birden
Cekilmesi

/

Neden?: Bel cevirme kaslarinin gliclendirilmesi ve esnetilmesi icin.
Nasil?: Her iki diziniz bir tarafta olmak Uzere basinizi aksi tarafa
cevirin. Bu sekilde kalin ve 5'e kadar sayin. Hareketi 10 kez tekrarlayin
ve diger taraf icin de uygulayin. Baslangi¢ pozisyonuna doniin.

4. Kalcalarin Kaldinlmasi

Neden?: Bel ve kalca kaslarini esnetmek icin. Nasil?: Her iki
dizinizi yumusak bir sekilde gogstintize cekin. Bu sekilde durun ve 5'e
kadar sayin. Hareketi 5 defa tekrarlayin ve baslangicta dereceli olarak
20 defaya kadar calisin. Baslangic pozisyonuna doniin.

5. Kismi Biikiilme

/

Neden?: Kalca kaslarinizi kuvvetlendirmek icin. Nasil?: Sirtinizi
egmeden, yavasca kalcanizi yukari dogru kaldirin. Dizlerden omuzlara
dogru dik bir ¢izgi olusturun. Bu sekilde kalarak 5'e kadar sayin ve
indirin. Hareketi 5 kez tekrarlayin. Baslangic pozisyonuna dontin.
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Neden?: Kalca kaslarinizi kuvvetlendirmek icin. Nasil?: Ellerinizi
sikica capraz yapin ve ¢enenizi iceri dogru cekin. Karninizi sikin ve
yukari dogru yarim bukdlin. 5'e kadar sayin ve acilin. Hareketi 5 kez
tekrarlayin. Baslangi¢ pozisyonuna doniin.
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BEL AGRISI

Baslangi¢ Pozisyonu

6. Tek Bacagi Cekmek

Bir bacaginiz biikilmis durumda sirt Ustdi uzanin, bir ayaginiz yere
degsin ve diger bacaginiz uzanir pozisyonda olsun. Sirtinizin yere
degdigini hissedin. Ellerinizi midenin tizerine koyun ve karin kaslarinin
egzersiz sirasinda calistigini hissedin.

7. Arka Ust Bacak
Kaslarinin Esnetilmesi

Neden?: Arka bacak kaslarini esnetmek icin. Nasil?: Kalcanizi yere
bastirarak bacaginizi yerden kaldirin. Bu sekilde 20°ye kadar sayin ve
yavasca indirip bacak dedistirin. Hareketi 5 kez tekrarlayin.

8. Dirseklere Dayanma

Neden?: Bel kavsini korumak ve esnetmek icin. Nasil?:
Boynunuzu omurganizla bir hizada tutarak, on kollarinizin tzerine
basip viicudunuzu itin. Kalca ve karninizi yere degdirin. Bu sekilde
20 ile 30 saniye bekleyin ve yavasca baslangic pozisyonuna doniin.
Hareketi 5 kez tekrar edin. Diger baslangi¢ pozisyonuna gecin.
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Neden?: Kalca ve bel kaslarini esnetmek icin. Nasil?: Yavasca
biiktiginiz dizinizi gégsinize dogru cekin. Bu sirada diger diziniz
ve beliniz yere degsin. 5'e kadar sayin ve serbest birakin. 5 kez
tekrarlayin ve bacagi degistirin. Baslangic pozisyonuna doniin. Nefes
almayi ve gevsetmeyi unutmayin.

Baslangi¢ Pozisyonu

/

Ayaklarinizi birbirinden ayrk durumda yiziistl yere uzanarak sirt
ve mide kaslarinizi gevsetin. Ylzlinizin 6n kismini yere degdirin.
Bircok insana bu pozisyon baslangicta rahatsizlik verebilir. Boynunuzu
gevsetirken porbleminiz oluyorsa ayaklariniza dogru bakiyormugsunuz
gibi dusiinmek size yardimci olacaktir.

Baslangi¢ Pozisyonu

-/

Dizleriniz ve elleriniz tizerinde durup, dizlerinizi kalcalariniz, ellerinizi
ise direkt olarak omuzlarinizin hizasinda tutun. Karninizi hafif olarak
sikin ve boylece omurganiz diiz bir pozisyonda dursun. Boynunuzu
dogal pozisyonda gevsek birakin. Béylece kulaklariniz omuzlarinizda
ayni hizada kalacaktir.
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9. Sirtinizi Kasmak

Neden?: Karin ve kalcayi gliclendirmek ve sirtinizi esnetmek icin.
Nasil?: Karin ve kalca kaslarinizi kasarak sirtinizi yukar dogru
kaldirin. Basinizin hafif sekilde asagr diismesine olanak taniyin. Bu
arada dizleriniz ve ellerinizi ayni sekilde muhafaza edin. 5'e kadar
saylp baslangic pozisyonuna donin. Hareketi 5 kez tekrarlayin.
Baslangic pozisyonuna déniin.

11. Kol Uzatma

Neden?: Omuzlarinizi ve sirtinizin st bolgesini kuvvetlendirir.
Nasil?: Bir kolunuzu éne dogru dik olarak esnetin. Kafanizi
kaldirmayin ve destek veren kolunuz tizerinde ¢okmediginizden emin
olun. 5'e kadar sayin ve baslangic pozisyonuna doniin. Hareketi 5
kez tekrarlayin ve diger kol icin uygulayin. Baslangic pozisyonuna
doéniin.

Baslangi¢ Pozisyonu

10. Sirtiniz1 Serbest Birakmak

Neden?: Sirt kaslarinizi esnetmek icin. Nasil?: Midenizi ve kalca
kaslarinizi gevsek birakin ve sirtinizi ¢kertin. Agirliginizin dengeli
olarak dagrtildigindan emin olun. Kalcanizin tzerinde oturmayin. Bu
sekilde 5'e kadar sayin ve baslangic pozisyonuna geri déntin. Hareketi
5 kez tekrarlayin. Baslangic pozisyonuna geri donin.

12. Bacak Uzatma

Neden?: Kalca kaslarinizi gliclendirmek icin. Nasil?: Bir bacaginizi
geriye dogru havada uzatin ve yere paralel olmasina dikkat edin. Bu
sekilde 5'e kadar sayin. Sirt, kafa ve midenizin diismemesine dzen
gosterin. Baslangic pozisyonuna doniin. Hareketi 5 kez tekrarlayin ve
diger bacak icin uygulayin. Bir sonraki baslangi¢ pozisyonuna gegin.

13. Bir Tarafa Esneme

/

Ayaklariniz yere degecek sekilde bir sandalyeye oturun. Agirhiginizi
hafifce 6ne dogru vermelisiniz. Boylece kalcanizdaki iki kemik izerine
dengelenmis olacaksiniz. Omuzlarinizi gevsek birakin ve basinizi
kavislerinizin dengeli olacagdi bir hizada tutun.

Bel agrisi2.indd 19

Neden?: Yan taraflaninizdaki ve sirtinizdaki kaslar esnetmek icin.
Nasil?: Basinizin (izerinden bir kolunuzu yukarn dogru esnetin ve
yavasca aksi tarafa dogru egilin. Viicudunuzu cevirmeyin. 5'e kadar
sayin ve baslangic pozisyonuna donln. Hareketi 5 kez tekrarlayin ve
sonra diger kol icin uygulayin. Baslangi¢ pozisyonuna déniin.
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BEL AGRISI

14.0muzlar Kaldirma

/

Neden?: Omuz kaslarini esnetmek ve kuvvetlendirmek icin. Nasil?:
Ellerinizi on kollarinizi kaldirarak yukari dogru tutun. Kollarinizi geriye
dogru itin. Birkag saniye bdyle durun ve gevseyin. 3 kez tekrar edin ve
baslangic pozisyonuna dénun.

16. Boyun Egme ™\

J

Neden?: Boyun kaslarini esnetmek icin. Nasil?: Omuzlarinizi
gevsek durumda cenenizi hafif iceri cekin. Bir kulaginiz omuzunuzun
Uzerine gelecek sekilde basinizi egin ve 5'e kadar sayin. Baslangic
pozisyonuna dontin. 5 kez tekrarlayin ve diger taraf icin uygulayin.
Baslangi¢ pozisyonuna déniin.

Baslangi¢ Pozisyonu

Neden?: Sirt, kalca ve bacak kaslarinizi
kuvvetlendirmek icin. Nasil?: Sirtinizi
bir duvara dayayip ve bacaklarinizi
hafif acarak yari oturur duruma gelecek
sekilde asagiya dogru kayin. Kavislerinizin
dengesini kaybetmediginden emin olun.
Bu sekilde 5'e kadar sayin ve yavasca
yukari dogru kalkin. 5 kez tekrarlayin.
Daha sonra kuwvetli hissettiginizde bu
\_ pozisyonda en az 1 dakika kalin.

15. Boyun Cevirme 7\

J

Neden?: Boyun kaslarinizi esnetmek icin. Nasil?: Basinizi ve boy-
nunuzu yukar dogru tutun. Goz hizanizi koruyarak basinizi cevirin ve
tek bir omuzunuzun Uzerinden gorir konuma gelin. 5'e kadar sayin
ve baslangi¢ pozisyonuna doniin. Hareketi 5 kez tekrarlayin ve diger
tarafa uygulayin. Baslangic pozisyonuna déniin.

J

Neden?: Omuzlarinizi ve sirtinizin Ust kismini- giiclendirmek ve
esnetmek icin. Nasil?: Her iki omuzunuzu da sanki kulaklariniza
degmeye calisiyormuscasina kaldirabildiginiz kadar kaldirin. 5'e kadar
sayin. Baslangig pozisyonuna doniin. 5 kez tekrarlayin.

18. Duvarda Kayma

Kalcalariniz  istenen  pozisyonda ve
omuzlariniz - gevsek durumda ayakta
durun. Ayaklarinizi - birbirinden  hafifce
ayinn ve kalcanizin altina gelecek sekilde
yerlestirin. Direkt olarak éntintize

bakarak g6z ve cene hizanizi ayarlayin.
Mide ve kalca kaslarinizi bir pelvik egim
olusturacak sekilde kullanin. Bu pozisyoda
ayakta dururken, sirtinizdaki (¢ kavisin

\_ dengede oldugunu hissedin.
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19. Alt Arka Bacak 20. Geriye Egilme

Neden?: Alt arka bacak
kaslarini esnetmek icin.
Nasil?: Ayaklariniz
birbirinden ayrn sekilde
6ndeki bacaginizi bikiin ve
arkadaki ayaginizin taban
yere degsin. One dogru
egilin ve bir masaya, rafa ya
da sandalyeye dayanin. 20
ila 30 saniye bu sekilde kalin
ve taraf degistirin. Baslangic
pozisyonuna doniin.

Neden?: Omuz, sirt ve kalca kaslarini
esnetmek icin. Nasil?: Ayakta durun ve
avuclarinizi belinize dayayin. Viicudunuzu
geriye dogru egin ve boynunuzu bikmeyin.
5'e kadar sayin ve gevseyin, 3 kez tekrar
edin. Baslangi¢ pozisyonuna doniin.

Aerobik Olarak Hareket Etmek

Sirt calistirmak icin en mikemmel yontem aerobik egzersizlerdir. Aerobik nedir? Vicudunuzun oksi-
jen kullanimini artiran her egzersiz aerobiktir. Bu hareketler cigerlerinizi ve kalbinizi formda tutar, kaslarinizi
sertlestirir ve dolagiminizi diizenler. Kosma, bisiklete binme, hizli yiirlyds, ylizme, kayak, ve atlama aerobik
egzersizlerin en glizel drnekleridir. Bunlardan birini ya da kombinasyonu secin ve haftada 3 ila 5 kez 20 ila 30
dakika bu egzersizlere zaman ayirin. Aktifliginizi koruyun ve hayatin tadini cikarin. Hedef kalp hizini kontrol
edin; boylece egzersizleri efektif olarak yapip yapmadiginizi gorebilirsiniz.

Sirtinizi Hep Aklinizda Tutun

GUn boyunca hareket ettiginizde, sirt kavislerinizi dustiniin. Diizgln bir durus, viicut mekanikleri ve kaldirma
teknikleri ile karin kaslarinizin kuvvetlendirilmesi ve kaldirma hareketi sirasinda dizleriniz Uzerinde egilmek
gibi bel ve sirtinizi koruyabilirsiniz. Oturmak, ayakta durmaktan daha fazla baski uygulamaktadir. Bdylece
glin boyunca hareket edebilmek icin firsatlar yaratmalisiniz. Araba kullanmak yerine ylirimeyi ve miimkiinse
asansor yerine merdivenleri kullanmayi tercih ediniz.
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Gunliik Yasamdaki Hareketler

Uyuma / Dinlenme

Bel agrisindan yakinan hastalar bircok hareketten kacinmak zorundadir. GUnliik yasamdaki hareketler kolay
gorlinmesine ragmen dikkat edilmedigi takdirde bel agrisinin artmasina neden olurlar. Tiim hareketlerde bel
dengeli bir durumda tutulmalidir. insanlar yasamlarinin ticte birini uykuda gecirmelerine ragmen bu stirenin bel
izerindeki etkisini dikkate almamaktadirlar. lyi bir yatak viicudun gémiilmesini engelleyecek kadar sert, sirt
egriligini koruyacak kadar yumusak olmalidir. Blyuk yataklar tercih edilmelidir. Bu yataklar gece boyunca rahat
hareketi saglar, eklem ve kaslar tizerindeki yiikii azaltir ve sabah tutuklugunu dnlerler.

/ N

S /

Yastik ensenize destek olmali ve dengeli bir durumda dinlenme olanagi saglamalidir. Kus tlyi veya fiber
yastiklar stinger yastiklara tercih edilmelidir. Enseyi destekleyecek bicimde yapildigi takdirde siinger yastiklar da
kullanilabilir. Viicudumuzun uykudaki sekli iyilesme siirecini etkiler. Uyumadan énce viicudunuzu rahat ettirecek
bir sekil almak dogru olacaktir. Sabah uyandiginizda agriniz artmissa ona gore yeniden énlem almak gerekir.
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Sirt Ustii Uyuma veya Dinlenme

Ensenize dengesiz bir bicimde yastik koymayin. Dizlerin arasina yastik koymak sizi daha da rahatlatir. Ancak
biylk bir yastik kullanmayin. Sekilde gortldigu gibi rulolar kullanilabilir.

Dengesiz Dengeli

Yan Yatis

Dizleri goguse dogru cekerek yan yatmak sizi gecici siire rahatlatabilir. Ancak siirekli yatmak icin dogru bir sekil
degildir. Alttaki bacaginizi diiz tutun, diger bacaginizi biikiin. iki bacak arasina yerlestirilecek bir yastikla daha
@ da rahatlayabilirsiniz.

Dengesiz Dengeli

Yuzukoyun Yatis

Sert bir yatakta yuzlikoyun yatmak sizi rahatlatabilir. Bu durumda basin altina yastik konmasi genellikle tavsiye
edilmez. Dizlerinizi biikiip bileklerin arasina bir yastik yerlestiriimesi dogru olacaktir.

Dengeli
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Yataga Yatma ve Kalkma

Yatarken 6nce yatagin kenarina oturun. Ellerinizden destek alarak viicudun Ust kismini yan yatirin. Viicudun dist
kismini yatirirken ayni zamanda bacaginizi yataga dogru cekin. Yardimciniz varsa siz yatarken o da bacaklarinizi
kaldirarak yardim edebilir. Ozellikle agrinin cok siddetli oldugu durumlarda yardim edilmesi dogru olacaktir.
Yataktan kalkarken tam tersini yapin. Once bacaklarinizi indirin, daha sonra viicudunuzu kaldirmaya calisin.
Egilme sirasinda agn artabilir. Bu nedenle kalkmaya niyetlendiginizde 6nce miimkiin oldugu kadar yatagin
kenarina yaklasin. Ayaklarinizi yere koyun. Bir destek kullanarak veya ellerinizle uyluk kismini itin.

Dengesiz Dengeli = Dengeli

Gece boyu kaslarinizin soguk ve gerilmis oldugunu unutmayin. Bu nedenle dengeli ve yavas hareket edin.
Yataktan kalkarken uygulanacak diger bir yéntem de viicudun Ust kismi ile yatagin kenarindan destek almaktir.
Belinizi dengeli bir pozisyonda tutarak yavasca yatarak emekleyin.

Not: Bel agrisindan yakinan bir kisi kanepe veya koltukta uyumayi yegler. Kanepe size yatagin sagladigi
destedi vermez. Gece boyu dinlenemediginiz icin bel kaslarinin daha da sertlesmesine yol acar. Bunun sonucu
olarak viicut hareketleri ciddi bicimde kisitlanir. Bu nedenle baslangicta caniniz yansa bile diizgin bir yatakta
yatmayi yegleyin.

Dengeli = Dengeli _ M Dengeli
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Banyo Yapma

Kiivette yikanmak yerine dus almak daha dogru olacaktir. Ayakta belin dengeli pozisyonunu korumak
daha kolaydir. Oturmaniz gerekiyorsa dizler tizerine gelmek daha dogrudur. Kictik bir havlu dizlerin altina
yerlestirilebilirOne dogru egilmek zorunda kalirsaniz viicudun iist kismi ile kiivetin kenarindan destek alin.
Banyo yaparken kaymamak icin kiivetin icine mutlaka banyo paspasi koyun. Diismeseniz bile ani denge kaybi
bel sorunlarinin artmasina yol acar.

Dengesiz [ TR, Dengeli

Uzun siredir bel agriniz varsa duvara destek cubugu yaptirin. Boylelikle banyoya hem giris hem ¢ikista destek
almaniz kolaylasacaktir. Banyo sirasinda kullanacaginiz esyalari kolaylikla uzanabileceginiz uzaklikta tutun.

Denge Dengeli

Dengesiz
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Giyinme

Akut bel agnisi durumunda sabahlari giyinmek icin kendinize daha fazla zaman ayirmaniz gerekecektir.
Acele, hizli hareketler viicut mekaniginin bozulmasina neden olur. One dogru egilmemek icin dnce corap ve
ayakkabinizi giyin. Pantolon veya hanimlar icin corap giyme genellikle cok zordur ve akut agri donemlerinde
yardim gerekebilir. Kolay giyilen bol giysileri tercih edin. Yatagin kenarina oturarak veya 6ne egilerek giyinmekten
kacinin.

Dengesiz M Dengeli Dengeli

Pantolon veya corabi yatarken giyin. Sirtinizi yataga dayayip cekebildiginiz kadar yukari cekin. Daha sonra
ayakta giyinmeye devam edin. Soyunmanin da giyinme kadar énemli bir islem oldugunu unutmayin.

Dengeli

Dengesiz pp—r==
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El - Yiz Yikama

Daha 6nce belirtildigi gibi 6ne egdilme, ense ve bel kaslari tizerindeki yiku artirir. Lavaboyu kullanirken bir elinizle
viicudunuza karsi destek arayin. Belinizle degil kalcanizla egilin. One egilmeyi azaltmak icin dizinizi kullanin. Bir
ayaginizi digerinden yiksekte tutun. One dogru egilmeyi azaltmak icin diziniz iizerinde de durabilirsiniz. Ayaga
kalkarken tezgahi destek olarak kullanin. El aynasi kullanmak éne dogru egilmeyi dnleyebilir.

06.12.2011 18:19
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Oturmanin Kurallan

15-20 dakikadan fazla oturmayin.

Viicuda yeterli destek saglamayan bir kanepe veya koltukta oturarak uzun

stire mizik dinlemek veya televizyon seyretmek bele ek bir yik bindirir. lyilesmenin erken dénemlerinde ézellikle

kaginmak gerekir.

Basiniz  omuzlarinizin  arasinda
¢okmis bir bicimde oturmayin.
Doner iskemlede bacaklari acarak
oturmak belin yikini azaltabilir.
Bu sizin diiz  oturmanizi ve
iskemlenin ortasinin viicudun st
kismina destek olmasini saglar.

Dengeli

Calisirken veya otururken esyalarinizi egilmeden alabileceginiz
sekilde vyerlestirin. Yiksekligi ayarlanabilir yazi masasi ve
iskemle kullanmak daha dogrudur. O]

Dengeli

Bele yeterli destek veren bir iskemle ya da koltukta oturun. lyi bir iskemle omurganin normal egimini siirdirmeye
yardimcr olur. E§er iskemle veya koltuk bele yeterli destedi vermiyorsa kiiciik bir yastik ya da havlu kullanilabilir.

Dengesiz
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Ayakta Durma

Omuzun ¢okik durmasi, basin éne dogru egilmesi ense ve bele yiik bindirir. Basinizi omuzlarinizin {izerinde,
omuzlari kalca Uzerinde tutun. Dizlerinizi hafif blikerek genis destekli bir alan saglayin. Bu pozisyon ylikiin
ayaklara binmesini ve beldeki agirligin azalmasini saglar. Yumusak tabanli ve destekli ayakkabilar giymek
beldeki yiiku azaltir. Sert tabanli ve yiiksek topuklu ayakkabilardan kaginin.

Denge (el ™ Denge ) ™
S
, 3 o
—_ ™ <

Yatak Yapma

Yatak yapmak zorunda kalirsaniz tek tarafta durup éne dogru egilmeyin. One dogru egilme hareketi diz ckerek
veya yatagin Uzerine cikarak en aza indirilebilir. Bdylelikle belin dengeli pozisyonu korunmus olur. Ayakta
yapacaksaniz yatagin etrafinda dénerek yapmaya calisin.

Dengeli

e UANEN

Arabaya Binme

Once yiiziiniiz disa bakacak sekilde koltuga oturun. Hafifce ayaklarinizi biikiin ve bag ve omuzlarinizla éne
dogru donerek ayaklarinizi arabanin igine sokun. Arabayi siz kullaniyorsaniz direksiyonu destek gibi kullanin.
Omuz ve kalcalar birlikte hareket ettirin. Viicudunuzu bir bitiin olarak dénduriin. Arabadan cikarken bu
hareketlerin tam tersini yapin.

Dengesiz Dengeli Dengeli
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Araba Kullanma

Araba ya da kamyon kullanirken dengeli bir durum alinmalidir. Bel hafifce arkaya dogru yaslanmalidir. Bu
pozisyon sirt yapilari Uzerindeki yiki bir miktar azaltabilir. Koltugu éne kaydirarak 6ne egilme 6nlenmelidir.
Stirtict direksiyonu alttan kavrayarak one egilmeyi azaltmalidir. Bele yerlestirilen bir rulo veya yastik belin
normal egimini saglamaya yardimci olur.

Dengesiz

Mimkiin oldugu takdirde arabayi kullanirken sik sik pozisyon degistirin. Uzun siire araba kullanacaksaniz her
30-45 dakikada bir arabadan inin ve gerinin. Pozisyon degisiklikleri bel izerindeki yiku azaltir. Akut dénemde
araba kullanmaktan kaginin.

Camasir Yikama

Camagiri kugtlik parcalar halinde makineye koyun. Kiiclk pargalar belinize biiylk bir iki parcanin vereceginden
daha az yiik bindirir. Makineye dogru egilmekten kacinin. Ustten doldurmali makineden bacaginizi yukariya
dogru kaldirin. Ozellikle, i1slaksa biyik yiginlart yiiklemeyin. Onden doldurmali makineleri, doldurup bosaltirken,
dizleriniz Uizerine ¢okin, kalkarken makineden destek alin.

Dengesiz g . Dengeli Dengeli
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Mutfakta

Dengeli bir durum imkani vermeyen hareket ve duruslardan kaginmak gerekir. Yukariya dogru uzanmamak
icin cisimlerin omuz bel arasinda bir yukseklikte dizilmis olmasini saglayin. Daha asadi seviyelerden bir sey
almak gerektigi takdirde dizinizi yere dayayin, cismi alin, tezgaha koyun, masanin desteginden yararlanin.
Ayada kalkacaginiz zaman iskemle ya da tezgahtan yararlanin. Bu destekler belin normal egiminin korunmasini
saglayacaktir. Uygun bir destek bulamazsaniz ellerinizi kalcaniza koyun ve kollarinizla itin.

Cisimler bas hizasindan yukarida ise yiizin(iz rafa doniik, bir ayak hafifce digerinin 6niinde olsun. Bagi yukarida

ve belinizi dengeli durumda tutun. Daha yukari uzanirken viicut agirliginizi arka bacaktan éne dogru kaydirin.

@ Bu hareket, agirligi viicudun agirlik merkezine kaydiracaktir. Bu sekilde bel, sirt ve omuzlardaki yiik azalir. Raftan
egyalarr aldiginizda bu agirlik kaymasi tersine olur. Caligirken egilmekten kaginin.
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Mutfak tezgahinda uzun slre ayakta calisacaksaniz, tezgah altindaki dolap kapaklarindan birini agin. Bir
ayaginizi rafa yerlestirin. Bu belinizin dengeli durumda kalmasini saglayacaktir. Bulasik yikarken tabaklari
kendinize yakin tutun. Bu sizin dik durmanizi saglayacaktir. Agir bulasiklari kaldirmak yerine, kaydirmaya calisin.
Agir malzemeleri tasirken servis arabasi kullanin.

Dengesiz Dengeli Dengeli
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Bulasik makinesini doldururken, yikanacak bulasiklari 6nce makinenin yanindaki tezgaha yerlestirin. Bir dizinizi
biikerek bulasik makinesini doldurun. Bu sizi tekrar tekrar one egilmekten koruyacaktir.

Bulasik makinesini bosaltmak icin islemin tersini yapin. Ayaga kalkarken makineyi destek olarak kullanin.

Cocuk Bakimi

Beliniz agrirken kucaginiza cocuk alacaksaniz, onlemini daha 6nceden almaniz gerekir. Ani hareketler agrinizi
artirabilir. Bu durum hem sizin hem de cocuk icin tehlikelidir. Cocugun altini degistirmek icin yiksek bir yer veya
cocuk karyolasi yoksa yerde dedistirmekten kaginin. Cocugu giydirmek icin masa veya karyolaya dogru egilirken
belinizden degil, kalcadan egilmeye calisin. Belinizi dengeli bir durumda tutun. Once bir bacaginiz iizerinde
dogrulun. Cocugu bu sekilde kucaginiza alin. Tek diz kaldirnisi genellikle en etkili yontemdir. Kaldirirken cocugu
mimkiin oldugunca kendinize yakin tutun.

Eger cocuk yeterince blyikse énce bir sandalye veya kanepeye oturtun veya ayakta tutun. Daha sonra yari
¢émelme durumunda dizinize dogru kaydirin. Bu kaldirmaniz icin gereken alani kiiciltir ve 6ne egilme
gereksinimini azaltir. Cocugu uzun siire tek kalca (izerinde tagimaktan kacinin. Bir elinizin serbest kaldigi bu
dengesiz durumda belinize agir yiik biner.

Dengesiz
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Alisveris

El arabasina malzeme yerlestirirken éne dogru belden biikilmeyin. Golfcii kaldirisi belinize en az yiikii vererek
egyalari yerlestirmenizi ve tagimanizi saglar.
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Alt raflardan bir sey almaniz gerekirse tek dizinizin (izerinde ¢okiin. Bu belinizin dengeli durumda kalmasini
saglar. Ayaga kalkarken destek kullanin.

Eger bas hizasinda ise miimkiin oldugunca yakin durun. Destek icin elinizi kullanin.
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Aldiklarinizi arka koltuga dedil, bagaja koyun. Paketleri yerlestirirken veya gikartirken belinizi dik tutun. Kalcadan
ileri dogru egilin. Belinizi dengeli durumda tutun. Paketleri bagaja yerlestirirken dikkat!

Asagidaki hareketler bel agrisinin iyilesme doneminde yapilmamalidir. Durumunuz diizeldigi zaman bel agrisinin
yeniden ortaya ¢ikmamasi icin dikkatli olmak gerekir.

Ev Supurme

Siiptirge sanki viicuda yapisikmis gibi tutulmalidir. One dogru egilme veya uzanma yerine ayak ve bacaklarinizi ®
hareket ettirin. Egilmekten kacinin. Masa veya sandalyenin altini stipiireceksiniz kalca ve dizlerinizi bukun.
Belinizi dengeli durumda tutmaya calisin.

Dengeli

Dengesiz gy 'l!
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Araba Bakimi

Daha once de belirtildigi gibi iyilesme déneminde yapilmamalidir. One dogru edilmekten kacinin. Mimkiin
oldugu zaman diz Ustli veya yari comelerek hareket edin.

Dengesiz

Dengeli Dengeli
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Egilerek calismaniz gerekiyorsa bir elinizle destek alin ve viicudun dst kisminin agirligini dengeleyin. Belden
degil, kalcadan buikdltn. Tim hareketerde oldugu gibi sik sik sekil degistirin ve gerinin.

Evle llgili Hareketler
I. Her iste oldugu gibi, 6nce bu hareketin belinize zarar verip vermeyecegine bakin.

2. Alt hizalarda bir is yaparken, belinizi degil dizinizi bikun.

Dengeli

3. Uzun siire ayni durumda kalmayin. Sik sik dinlenin.

4. TUm iglemler stiresince belinizin dengesini koruyun.

5. Hizli, ani cekme hareketinden kaginin

Dengeli
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Spor

Hekiminize danismadan spor faaliyetlerine baglamayin. Genellikle hizli yon degisikligi gerektiren hareketler bel
Uzerine ytiki artirabilir. Dinlenerek yapilan cesitli faaliyetler (balik tutma), yine bel tizerindeki ylki artirabilir. Bu
nedenle spor faaliyetleri icin mutlaka hekime danismak gerekir.

Cinsel lliski

Bel agrisinin akut doneminde fiziksel yeteneklerimiz dolayisiyla cinsel faaliyetleriniz kisitlanir. Buna ragmen
ciftler arasinda dengeli bir pozisyon saglanarak cinsel faaliyet siirdirtlebilir.

Kaldirma

Herhangi bir yiik kaldirmadan 6nce bunun gerekliligini ve kendi sinirlarinizi belirleyin. Size uygun 6zel kaldirma
tekniklerini hekiminizden égrenin. Iyilesmenin erken dénemlerinde kaldirmamak veya yardim istemek daha
dogru olacaktir. Belinize zarar vermeden, glvenli bicimde kaldirabilmek igin hekiminizin gériigiinden yararlanin.
Glvenli bir bicimde kaldirmak sadece agirlh§in miktari ile degil, kaldirma bicimi ile de ilgilidir. Sanilanin aksine
bel kaslari kaldirma faaliyetleri icin elverisli degildir. Bel kaslarinin baslica amaci, dengeli bir durus saglamak
icin karin kaslari ile ishirligi halinde calismaktir. Kaldirma hareketini belinizle degil, bacak ve uyluktaki blyiik
kaslar kullanarak yapmalisiniz.

GUnluk faaliyetlerdeki tim kaldirma hareketlerine son vermek kolay degildir. lyilesmenin erken donemlerindeki
kisitlamalardan sonra durum diizeldikge yavas yavas kaldirmaya baglayabilirsiniz. Herhangi bir ylku kaldirirken
dikkat edilmesi gereken ilkeler asagida siralanmistir.
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Kaldirmanin Kurallari

Kaldiracaginiz agirlhgi hesaplayin.

Kaldirmadan dnce agirligi deneyin.

Gerektiginde yardim isteyin.

Kaldirirken belinizi daima dengeli durumda tutun.

Mimkiin oldugunca ayaklarinizi kullanin.

Kaldiracaginiz yuku mimkiin oldugunca kendinize yakin tutun.
Kaldirirken karin kaslarinizi gergin tutun, nefesinizi tutmayin.
Kaldirirken dénmek gerekirse belinizle degil, ayaklarinizla donin.
9. Hizl, cabuk ve yumusak hareketlerle yer degistirin.

10. Egilme ve uzanma hareketlerini en aza indirin.

O N U W =

Cesitli kaldirma yontemleri tanimlanmistir. Bu yontemleri incelerken kendinize en uygun olani segin. Yontemleri
dogru uygulayabilmek icin hekiminize danisin.

Golfcu Kaldirisi

Bu kaldinis bicimi hafif cisimler icin uygundur. Bacak giicii azalmis, dizi agriyanlarda daha elverislidir. Bir
bacaginizi arkaya dogru kaldirirken kalgadan biikdiliin. Sert bir cismi destek olarak alirken, serbest elinizle cismi

(O] yerden kaldirin. Tek bacakla kaldirma belinizin dengesinin korunmasini saglar. Ayaga kalkmak icin ayaginizi
indirirken, diger elinizle itin. Bu yontem tek elle kaldirlabilecek hafif cisimler icin uygundur.

Dengeli ‘ Dengesiz

Comelerek

Kiicuk, hafif cisimleri kaldirirken ve destek alinabilecek durumlarda uygundur. Cismi viicudunuza yakin tutun ve
belinizin dengesini bozmamaya calisin. Uygun bir destek bulamazsaniz, bir elinizle kalcanizdan itin. Bu yontem
dizinde sorunu olanlarda uygun degildir. Yerden hafif cisimleri kaldirirken, uygun diger bir yontem de tek diz
kaldinisidir,

Dengeli
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Capraz Kaldins

Capraz kaldinig yerden orta agirliktaki cisimleri kaldirirken kullanilir. Bu kaldiris biciminde, sekilde gorlldiigu
gibi omuz ve bacaklar ayni uzaklikta, bir bacak hafifce digerinin 6niinde iken yapilir. Bu size genis bir destek
alani saglar. Kaldirmadan once, yiik kalcalar hafifce edilerek viicuda yakina getirilir. Yiik dizlerin 6niine degil,
arasina yerlestirilir. Bu yontemin 6zelligi bel dengeli bir bicimde tutulurken, yiikii viicuda yaklastirmak ve
bacaklarin gliciinden yararlanmaktir. Ayaga kalkarken dnce bas kaldirilir, bel hareket ettirilmez. Yontemi yanlis
uygularsaniz nce kalcalariniz hareket eder ve y(ik bele biner.

Modifiye Capraz Kaldins

Agir cisimleri kaldirrken, yerden belli mesafede tutmak icin ya da tutacagi olan cisimleri kaldirirken kullanilir.
Bacaklariniz omuzlarla ayni diizlemde olacak bicimde, bir ayak digerinin hafif 6niinde ayakta durulur. Ayaklar
yarl cémelme durumuna getirilir, viicut hafifce ylike dogru egilir. Kalcadan biikilerek yiik yakina getirilir. Bas ve
omuzlar dik tutularak yik kaldirilir. Bel hareket ettirilmez, cisim viicuda yakin tutulur.

06.12.2011 18:19
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Tek Diz Kaldins

Bu yontem dosemedeki agir hantal cisimleri kaldirirken kullanilir. Tek diz kaldingi kaldinis sirasinda cisimlerin
vlicuda yakin tutulmasina olanak tanir. Kaldirilacak cismin yanina diz ¢okiin, cismi gosterildigi gibi karsi kalca
hizasina getirin.

Dengeli

® Kaldirmaya baglarken, omuz ve basinizi dik tutun. Bu, belinizin dengeli durumda kalmasini saglayacaktir. Cismi

uzak mesafeye taglyacaksaniz omuzunuza alin. Boylelikle kapiyi agmak ve yol Gizerindeki engelleri gdrmek icin
bir eliniz serbest kalacaktir.
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Yari Comelerek Kaldins

Bu yontem hem bel hem dizlerdeki yikii azaltir. Ozellikle diz yiiksekligindeki cisimleri kaldirrken yararlidir. Kalca
ve dizlerden biikiilmek, belin 6ne dogru blkilmesini dnler. Ayaklar iki omuz arasi genislikte acilarak ayakta
durulur. Bu size genis bir alanda durma ve yiike yakin olmayi saglayacaktr. Yik tek elle kaldirilabiliyorsa, diger
eli destek olarak kullanin.

Duz Bacak Kaldinisi @®

Bu kalding bigimi yalnizca kalca ve dizlerden bikdlmenin kisith oldugu durumlarda kullanilir. Bu durumda cisme
yakin durmak mlmkin olmaz. Bu yéntem kullanilacagi zaman bele yiik binmesini 6nlemek icin cok dikkatli
olmak gerekir. Bel yine dengeli durumda tutulmali ve éne egilme hareketi belden degil kalcadan yapilmalidir.
Belinizi dengeli durumda ve baginizi dik tutun. Ytk kaldirirken viicudunuzu kullanin. Mimkiin oldugu kadar
yiike bir destek bulun (Or. Arabanin arka kenar).

Yanlis uygulandigi takdirde, bel tzerindeki yik artirip, agriyr fazlalastiracad icin akut ve subakut durumlarda
tavsiye edilmez.
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Sirt ve Bel Hareketleri Nasil Etki Gosterir

Sirtinizi ve belinizi destekleyen kas ve eklemleri kuvvetlendirip, esnekligini artirarak, sirt ile ilgili problemlerinizi
diizeltmeye, saglikli bir sirti muhafaza etmeye ve zedelenme riskini azaltmaya yardimai olabilirsiniz. Haftada 3
ila 5 kez 15 dakika slireyle sirt egzersizleri yapmak sirtinizi rahatlatacaktir.

Egzersiz Bilgileri

e Agriya ve rahatsizliga neden olan egzersizleri birakin.

e Hizinizi ayarlayin. Bunlar yumusak egzersizlerdir. Kendinizi zorlamayin.
o Derin ve yavas nefes alin ve nefesinizi tutmayin.

® Yavas ve yumusak sekilde esneyin.

e Kas tutuklugu sadece ilk 3-4 glin devam eder.

e Bu hareketleri bir arkadas ile yapmak sizi daha aktif tutacaktir,

lyilesmek icin Bir Yol

Doktorunuza basvurduktan ve bel probleminize bir tani konduktan sonra iyilesmek icin yola koyulacak
durumdasiniz.

1. Etap bel agrinizin baslangic tedavisi ile baglar. Bu tedavi; istirahati, lokal olarak sicak ve soguk uygulamasini,
masaj, elektrikle sinir stimllasyonunu, bel destegini ve ilag tedavisini icerebilir. Kisa bir yatak istirahatinin dnemi
eger doktor tarafindan onerilmis ise abartiimamalidir.

2. Etap dlizglin bir durusu 6grenmeyi kapsamaktadir. Bunun anlami sudur; sirtinizdaki tic dogal kavsin normal
halini korumak ve iste, evde ve diger zamanlarda viicut mekanikligini kullanmak. Kilo vermek ve egzersiz
programi 6nerilebilir. Saglikli bir yasam bicimi-fiziksel aktivite, dogru yemek yeme, yeterli dinlenme ve gevseme
- kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayacaktir.

Cerrahi digi tedavilere yanit vermeyen ve ilerleme gdsteren olgularda cerrahi girisim uygulanabilir. Teghise yonelik
ozel calismalar istenebilir. Cerrahi icin beklentiler gercekgi olmalidir. Pek cok olguda belirgin gelismeler elde
edilir ancak ameliyat edilmis bir bel yeni bir bel degildir. Calismaniz ve yasam stilinizle ilgili belirli kisitlamalar
genellikle gerekli olmaktadir.
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Okiipasyonel tedavi, giinlik aktivitelerinize geri donerken iste ve evde size yardimcr olacaktir. Spinal
enjeksiyonlar, bazi durumlarda onerilebilir, agriyr ve enflamasyonu gidermek icin ilaclar direk olarak kas
icine, badlar arasina ya da omurganin dis kismina yapilabilir. EGer spinal enjeksiyonlar semptomlari ortadan
kaldirmazsa cerrahi zorunlu olabilir.

3. Etap hig bir zaman sonlanmaz. Bu bir var olan durumu devam ettirme sirecidir ve bel agnlarindan
kaginmak icin zorunlu olan degisiklikleri icerir. Bunlarin icinde en énemlisi giinltk egzersiz programlarinin
devam ettirilmesidir.

UNUTMAYIN... Hedefinize - agrisiz saglikh bir bel ve
sirt - ulasmadaki basari belinize iyi bakmaniza baghdir.
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Ozet

1

. Belinizi dengeli pozisyonda tutun.

Hareketlerinizi 6nceden planlayin.

Gerekirse yardim isteyin.

Uzun siire ayni pozisyonda kalmayin.

Ayakta dururken veya kaldirirken genis bir alan kullanin.

Belinizin degil ayaklarinizin etrafinda déniin.

YUk kaldinrken veya diger giinluk faaliyetlerinizde karin kaslarinizi gergin tutun.

Yik kaldirirken veya tasirken cisimleri kendinize yakin tutun.

© ® N o R W

Bacaklarinizla kaldirin, belinizle degil.
10. Kuskuya duserseniz hekiminize danigin.
Hekiminiz size daha fazla bilgi verebilir. Onlarin tavsiyelerini dikkatlice dinleyin. Hareketsiz kalmanin veya asiri

intiyath davranmanin agiri hareketlilikten daha fazla sorunlara yol acacagini akildan cikarmayin. istirahat ve
hareket arasindaki dengeyi saglayabilmek igin hekiminize danisin.

Bel agrinizla basa ¢ikmaya yarayan bu yontemlerin, bel agrisinin yeniden ortaya ¢ikmasini 6nleyen yéntemlerle
ayni oldugunu unutmayin. Bu yontemleri glinlik yasaminizin bir pargasi haline getirin. Bugtin uyguladiginiz bu
yontemler yarin aliskanlik haline gelmelidir.
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