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BUÜ HASTANESİ FİZİKSEL TIP VE REHABİLİTASYON ANABİLİM DALINA ÖZGÜ BEL SAĞLIĞI EGZERSİZLERİ
                                                                      EY.FR.10.436.01
1. Pelvik Tilt : Düz bir zeminde sırt üstü ve dizler bükük şekilde yatın. Karın kaslarınızı
kasarak bel çukurunuzu yere değdirmeye çalışın. Ellerinizi bel altına koyarak hareketi
kontrol edebilirsiniz. Bu şekilde 5 sn.tutun, dinlenin, sonra tekrarlayın.
2. Sırt üstü ve dizler kıvrık şeklinde yatın. Yavaşça her iki dizi karına doğru çekin. 5
sn. bu pozisyonda tutun, sonra bırakın. 5 sn. dinlenin, sonra tekrarlayın.
3. Sırt üstü dizler bükük yatın. Ellerinizle dizlerinize uzanmaya çalışırken baş ve sırtınızı hafifçe yerden kaldırın, sonra yere uzanın, 5 sn. dinlenin, hareketi tekrarlayın.
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4. Elleriniz ve dizlerinizin üzerinde kedi duruşu pozisyonunda durun, kalça ve karın
kaslarınızı kasılı tutun. Karnınızı içeri çekerek başınızı öne eğin ve sırtınızı yukarı kaldırın. Daha sonra başınızı yukarı kaldırın, belinizi yavaşça aşağıya doğru çukurlaştırın.
5. Dizlerinizi bükün, ayaklarınıza dayanarak kalçanızı yerden kaldırın.
6. El ve dizlerinizden destek alarak durun (kalça ve karın kaslarınızı kasarak sırtınızı dik tutun) sol bacağı arkaya uzatın bu sırada sağ kolu öne uzatın. Aynı hareketi diğer taraf için tekrarlayın.
Hazırlayan AD/BD/Birim(ler): BUÜ Hastanesi Fiziksel Tıp ve Rehabilitasyon Anabilim Dalı
Sayfa 2 / 2 İlk yayın tarihi: 30.06.2025
Rev No : 00
Rev Tarihi : --
