BUU-SUAM FiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON
ANABILIM DALI POLIKLINIGINE (KUKURTLU) 6ZGU BEL

KORUYUCU ONLEMLER BiLGILENDIRME FORMU
FR-HYE-04-104-11

Bu formda bel agrih kisilerde dogru pozisyonlari ve yapilmasi gereken temel
egzersizleri anlatmak istiyoruz. Gunlik yasam aktivitelerimizi, bu pozisyonlara uyarak

yaptigimiz takdirde bel agrisini, mimkin oldugunca hayatimizdan uzak tutabiliriz.

Ayni pozisyonda uzun sire kalmak, hep ayni grup bel kaslarini ¢alistirdigi icin
sakincalidir. Ayakta durmak, oturmak, ylrimek, hatta yatmak gibi aktivitelerde arada
pozisyon degistirmek énerilmektedir.

Uyku

Yataginiz icine gomulmeyecek kadar sert olmalidir, gek-yatlar, dizgun pamuk veya
yun yatak, hazir yataklar bu amag igin uygundur. Ozellikle yerde veya sunta lzerinde yatmak
onerilmemektedir. Sirtlstu yatarken dizlerin altina bir yastik koymak, yan yatarken dizleri
karina dogru cekmek beli rahatlatir. Yuzusti yatmak veya bacaklari duz uzatarak sirtistu

yatmak oneriimemektedir.
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Oturmak

GCok ylksek veya algcak, yumusak koltuklara oturmamak gerekir. Eger Kkoltuk
yuksekse, ayaklar, bir tabureye konularak yukseltilir. Otururken belin desteklenmesi ve sirtin

koltugun arkasina tam olarak yaslanmasi gerekmektedir.
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Ayakta Durmak
Mimkin oldugunca sabit pozisyonda kipirdanmadan durmamak, sirayla ayaklara

agirhk aktararak, pozisyon degdistirmek uygundur. Sabit durulacaksa, sirt diz olmali, asiri
cukurlastiriimamalidir. Eger, Gt yapmak gibi uzun stre ayakta durmayi gerektiren bir aktivite

yapilacaksa, bir basamaga, sira ile ayaklar kaldirilarak agirlik aktarimi yapilir.
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Yanhs

Uzanmak, Egilmek
Gunlik hayatimizda birgok aktivite,
uzanmayi gerektiren aktivitelerde, bir taburenin Uzerine c¢ikmak, egilmek gerekiyorsa

uzanmak veya egilmeyi gerektirir. Ancak

dizlerimizden ¢omelmek, belimiz igin cok daha saglikhidir.
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Kaldirmak ve Tasimak
Bir yUki kaldirmak icin, 6nce dugiinmek gerekir. Cok agirsa, yardimla kaldiriimalidir.

Kaldirilabilecek kadar agir oldugu dusunuluyorsa, once dizlerden ¢Omelerek, agirliga
yaklasilir, agirlik iki elle kavranarak gévdeden destek alinir ve bir yere gotlirmek icin belden

degil, bacaklarin yardimi ile ayaklardan donulerek agirlik ¢evrilir. Yikler bel hizasindan daha

yukarida taginmamalidir.
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Araba kullanmak
Koltugunuz sert olmali. Pedallar kullanirken bacaginizin tam gerilememsi igin

direksiyonu mimkiinse yakin oturunuz. Sirtiniz tam desteklensin

Giyinmek
Ayakkabi giymek igin dne edilmemeli, mimkulnse oturarak giymeli, belin gukurlugunu

arttiracak ¢ok ylksek topuklu ayakkabilardan kaginiimalidir.
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Yanlis

Oksiirmek, Hapsirmak
Ayaktaysaniz ve dkslrecekseniz, belinizi dizlestirin ve dizlerinizi hafif kirarak

oksurun.

{
;".5 Dogru

Kilo
Eger kiloluysaniz, beliniz i¢cin yapmaniz gereken temel gorev, belinizin tagidigi asiri

yuku azaltmaktir.
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