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EGZERSIiZiN ONEMI

Omurga uzmanlari, bel agrisi olan hastalarda fiziksel
aktivitenin 6nemi konusunda hemfikirdirler. Bu brosur,
agrinizi kontrol altina alirken ayni zamanda nasil aktif
kalabileceginiz ve bel agrisinin tekrar etmemesi icin
uygun koruyucu hareketlerin neler oldugu hakkinda
bilgi vermek (izere hazirlanmistir.

Hekiminizin bel agrinizi tedavi ederken hedefleri;
lyi iletisim kurmak

«  Durumunuzu aciklamak ve durumunuz
hakkinda size saglikli bilgi vermek

+ Korkularinizi azaltmak

. Fiziksel aktivitenizi gelistirmek

« Uygun egzersizleri 6gretmek

+ Vilcut mekanigini gliclendirmek ve,

« Pasif tedavileri uzun siire uygulamanizi
onlemektir.

NE TiP EGZERSIZLER YAPILMALIDIR?

Agrinizi artirmadan nasil olup da fiziksel olarak aktif
kalabileceksiniz? Bircok insan dikkatlice secilmis
egzersizlerin agrilarini azaltabilecegini 6grendiklerinde
sasirmaktadirlar. Bu brosiirdeki bazi egzersizler hizli ve
belirgin iyilesme saglayabilmektedir.

Agdri bir kere azaldiktan veya kaybolduktan sonra

diger egzersizler bel hareketlerini diizenlemeye ve kas
glclni artirmaya yardimci olacaktir. Bunlar tam olarak
iyilesmenizi saglayacak ve tekrarlayan agrilara karsi
koruyacaktir. Bircok doktor, aktivite sirasinda ortaya
¢ikan agrinin aktivite sonrasinda devam etmedigi
slirece sorun yaratmayacadini, bu yiizden aktif olmaya
calismaniz gerektigini savunmaktadir.



Litfen bu brostiriin sadece bir rehber oldugunu
akhinizdan c¢ikarmayiniz. Butlin egzersizler herkes

icin uygun degildir. Sayet egzersiz sirasinda ciddi
derecede agriniz olursa egzersize devam etmeyiniz ve
doktorunuzu durumdan haberdar ediniz.

EGZERSIZ SECIMINDE AGRI SiDDETi GOZ
ONUNDE TUTULMALIDIR

Agrinizi artiracak egzersizlerden sakinmaniz 6nemlidir.
Asagidaki sekilde yayilan agrilar belinize zarar
verebileceginizi dusiindiirmelidir;

+ Belinizin merkezinden disa dogru
Kalcaniza dogru veya,
« Bacaginiza dogru uzanan agrilar.

Bu agrilar egzersiz yaparken veya bazi pozisyonlarda
ortaya cikabilir.

Isin iyi yani, bunlarin tersinin de dogru olmasidir.
Ayaginiza veya kalganiza uzanan agrilar belinizde
toplanabilir (agrinin merkezilesmesi). Bu cogunlukla
gelisme gosterdiginiz ve iyilesmeye basladiginiz
anlamina gelir. Bu durumu olusturacak egzersiz ve
pozisyonlari kendiniz bulabilirsiniz. Agrilarin tamami
merkeze toplandiktan sonra devam eden egzersizlerle,
agrilariniz siklikla azalip kaybolacaktir.

Agrilar en ¢ok su dort egzersiz ile merkezilesip
kaybolmaktadir:

« Diiz zeminde yiriyds (Resim 1)

+ Geriye esneme (Resim 2)

« YUz tstl dirsek tizeri (Resim 3)

+ Sinav (Resim 4)
Bu egzersizleri ve diger aktiviteleri yaparken agrinizi
go6zlemleyin. Merkezde toplandigina, azalma

gosterdigine veya en azindan kétlilesmeden ayni
kaldigina emin olun.




POSTURUN ONEMiI

Uygun egzersizin yani sira ayakta dururken veya
otururken iyi bir postire (durus) sahip olmak da
onemlidir (Resim 5 ve 6). Gereginden uzun siire
oturmamaya ve otururken yayilmadan, dik oturmaya
Ozen gosteriniz. Sayet otururken sikayetleriniz artiyorsa
ve hatta kalcaniza veya bacaklariniza dogru uzaniyorsa
pozisyonunuzu kontrol ediniz. Bircok hastada dik
oturmak agriy1 merkezilestirmeye ve azaltmaya yardim
etmektedir. Dik oturmayi kaslari kuvvetlendirici

bir egzersiz gibi dliisinmek daha dogru oturma
aliskanliginin kazanilmasina yardim edecektir. Bir kez
agriniz kaybolduktan sonra dik oturmak sikayetlerinizin
tekrar baslamasinin cogunlukla 6éniine gecer. Eger
uzun suire oturmaniz gerekiyorsa, bel boslugunuza
onun ice dogru olan dogal kavisini artiracak sekilde bir
yastikcik koymaniz ve kalcanizi diz seviyesinin biraz daha
yukarisinda tutmaniz dnerilir.

AGRILAR AZALDIKTAN SONRA
YAPILACAK EGZERSIZLER

Agriniz bir kere azaldiktan veya kaybolduktan sonra
bazi basit ne esneme hareketlerinden (Resim 7 ve

8) baslayarak hareket araliginizi kademeli ve dikkatli

bir sekilde arttiriniz. Bu egzersizlere agrinizin yeniden
baslamadigi, artmadidi veya merkezden bacaklara veya
kalcaya yayllmadigi siirece devam ediniz.

Bircok insan icin dik oturmaya davam etmek, oldukca
faydalidir.

GUCLENDIRME CALISMALARI

Bel agrisindan muzdarip ¢odu insan, zayif sirt kaslarina
sahiptir. Gliclendirme egzersizleri sizi gelecekte ortaya
¢ikabilecek sorunlardan korur (Resim 9-16). Bitiin viicut



hareketleri ve postiri (dik oturtmak da dahil) yeterli
kas guicline ve esnekligine ihtiya¢ duyar ki bu da
glc¢lendirme ve germe egzersizleriile elde edilebilir.
Orta diizeyde yapilan bir gliclendirme ¢alismasi genel
vicut sagliginiz agisindan ¢ok degerlidir ve bel agrisi
cekenler icin ayri bir Sneme haizdir.

Bel kaslarini giiclendirmek size iki sekilde fayda
saglar:

1. Kan akimini hizlandirarak hasarli dokunun
tamirini hizlandirir.

2. Gug ve dayanikhhgi artirarak gtinliik yasam
fonksiyonlarinizi gelistirir.

Hasarl dokularin tamiri ve iyilesmesi icin besin
ogeleri, iyi bir kan akimi ile hasarl alana getirilmelidir.
Bel kaslari icin gliglendirme calismalari (Resim 9-11)
ile egzersiz yapan kas ve yanindaki dokularda kan
akimi artar. Bu durum yiriime, yiizme ve bisiklet
sirme gibi aerobik egzersizler icin de gecerlidir.

Kaslarinizi gliclendirmek ayni zamanda sizin giin
icinde is yapabilirliginizi de artirir. Bel kaslarini
gliclendirmenin yani sira karin kaslarina (Resim12-
14) ve bacagin Ust ve alt kisminda yer alan biyiik
kas guruplarina da (Resim 15-16) gereken 6nem
verilmelidir. Bu kaslar dengeyi saglayarak sirt ve
karin kaslarina 6nemli oranda destek olurlar. Giinliik
hareketleri cok daha rahat yapmamizi saglarlar ve
diigme riskimizi azaltirlar.

Ozel aletler ve jimnastik salonlari bu konuda

bize yardimci olabilirler fakat bel kaslarini evde
gliclendirebileceginiz, cok az teknik ekipman
gerektiren ve pahali olmayan yontemler de
mevcuttur. Resim 9'da belden asagisina basitce
eklenecek bir veya iki yastik daha fazla direnc
saglayacaktir. Siklikla kullanilan ve oldukga faydal
olan iki ekipmandan biri isvec topu (Resim 10,14 ve
16) ve digeri de temel bir Romen sandalyesidir (Resim
11).



OZET

lyi bir bel tedavisi ardindan orta derecede
gliclendirmenin yapildigi, agri azaltici egzersizleri
ve uygun germe calismalarini icerir. Bu teknikleri
uygulamak agrilarinizin azalmasina ve gelecekte de
sikayetlerin tekrar ortaya ¢ikmasinin dnlenmesine

yardimci olacaktir.

NEREDEN BASLAMALISINIZ?

Resim 2 - Ayakta geriye
esneme: Elinizi belinizin

her iki yanina koyun. Tolere

edebildiginiz kadar geriy

esnerken parmaklarinizla

ice dogru bastiriniz.

Bu sekilde 1-2 saniye
bekleyiniz. Her seferinde
daha fazla esnemeye

calisarak hareketi 10 defa
tekrarlayiniz. Agriniz ortaya

¢ikmiyorsa her 2 saatte b
tekrar uygulayin

e

ir

Resim 1- Yiiriiyiis:
Her giin 10 dakika

ile baglayiniz ve 30
dakikaya kadar ¢ikiniz.
Ylriime mesafesi

ve hizini da tolere
edebildiginiz kadar
artiriniz.




Resim 3 -Yiiz Uistii dirsek iizeri: Beliniz ice ¢cokecek
sekilde dirsek izerinde durun. Bu halde 10 saniye
bekleyiniz. Hareketi 3 defe tekrarlayin. Agriniz
artmiyorsa her 2 saatte bir tekrar uygulayin.

Resim 4 - Sinav:
Govdeniz elleriniz
Uzerinde ylkselterek
belinizi cukurlastirin.
1-2 saniye bekledikten
sonra yuzustl uzanir
pozisyona tekrar
doniin. Her seferinde
bel cukurlugunuzu
artirarak 10 defa
tekrarlayin. Agriniz
artmiyorsa her 2 saatte
bir tekrar uygulayin.

Resim 5 - Ayakta durus
postiirii: Kafanizi geriye
atip ¢cenenizi kaldirin;
kulaklar omuzlar ve
basenleriniz ayni hizada
ve ayaklarinizla dengeli
pozisyonda bulunmalidir
(soldaki iyi, sagdaki koti
postur).




Resim 6 - Oturma postiirii: Otururken kulaklar, omuzlar
ve basenler ayni hizada bulunmalidir (Soldaki yanlis,
sagdaki dogru).

Resim 7 - Tek diz gogse cekilmis: Bir dizi gogsiintize
kadar cekip o sekilde 10 saniye tutunuz. Bu hareketi her
iki bacak igin de 3'er kez tekrar edin.

Resim 8 - Her iki diz g6gse ¢ekilmis: Her iki dizi
gogstiniize kadar cekip o sekilde 10 saniye tutunuz. Bu
hareketi 3 kez tekrar edin. Agrinizda artis olmazsa glin
icinde bu uygulamayi 2-3 kere tekrarlayiniz.




GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Resim 9 - Yiiziistii geriye esneme: Ellerinizi arkanizda
birlestirerek bas ve omuzlarinizi yerden kaldirin. Bu
sekilde de 5-10 saniye bekleyin. Hareketi 3 kez tekrar
edin.

Resim 10 - Topla yiiziistii geriye esneme: Ellerinizi
arkanizda birlestirerek bas ve omuzlarinizi yerden
kaldirin. Bu sekilde de 5-10 saniye bekleyin. Hareketi 3
kez tekrar edin.

Resim 11 - Romen sandalyesinde geriye esneme:

Bu dahaiileri evre bir egzersizdir ve herkes icin uygun
olmayabilir I Basen cikintisi Gizerine basen yastik¢igi
yerlestirildikten sonra bel kaslari kullanilarak govde
kaldirilir. Egzersiz yavas bir sekilde yapilmahdir (3'e
sayana kadar yukari ve 4'e sayana kadar asagi). Hareketi
5-10 kez tekrar edin.




Resim 12 - Yukari katlanma: Ellerinizi dizlerinize dogru
uzatin ve belinizi dliz hale getirin. Bas ve omuzlarinizi
zeminden kaldirarak 5-10 saniye bekleyin. Hareketi 3 kez
tekrarlayin.

Resim 13 - Kedi/Deve Pozisyonu: Ellerinizi omuz,
dizlerinizi kalcaniz hizasina getirin. Karin kaslarinizi
kasarak sirtinizi yuvarlaklastirin ve 5-10 saniye bekleyin.
Gevseyerek belinizi cukurlastirin.




Resim 14 - Sirtiistii topla esneme: Ellerinizi zemine
koyarak kalcanizi yerden kaldirin. Bu sekilde 5-10 saniye
bekleyin. Hareketi 3 kez tekrarlayin.

Resim 15 - Sandalye kalkisi: Elleriniz g6gus tzerinde
capraz halde yavasca (3'e kadar sayarak) sandalyeden
kalkiniz ve yine yavasca oturunuz. Bu hareketi 5-10 kez
tekrar ediniz.

-



UYARI

Bu brosr, hastalari bilgilendirmek icin su anki bilgilere gore genel
uygulamalari icerecek sekilde hazirlanmistir.

Daha fazla bilgi icin doktorunuzla goriistiniiz.
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