Egzersizler; bel ve omurganin zayif kaslarini gtiglendirir.
Mekanik ylklenmeyi azaltarak, hareket kabiliyetini arttirir.
Yanlis postliri ve durusu dizeltir.

Agriy1 azaltir.

GENEL ILKELER

Egzersizler dizenli olarak her gin yapilmaldir. Devamlilik olmadikga sonug alinamaz.

Baslangig icin sabah 15 dakika, aksam 15 dakika idealdir. Slreler daha sonra uzatilabilir.

En az iki ay devam ettikten sonra giinde bir kez on dakika yeterlidir.

Her bir hareketi sabah aksam 5 kez yaparak baslayin ve giderek arttirir. On giin sonunda  sizin igin
ideal sayiya ulasin.

e Egzersizin sayisina dedil, iyi yapilmasina 6nem verin.

e Egzersiz halsizlik, kas adrisi ve sertlik yapabilir. Bu normaldir. Bu durum birkag giin sonra  devam
ediyorsa, egzersizleri cok ve hizli yapip yapmadiginiza dikkat edip, yavaslayin.

e Bu sertlik ve agrilar t¢ hafta sonunda hala slriyorsa doktorunuza muiracaat edin.

e Yatarken ve yataktan kalkarken kurallara uygun davranin.

e Egzersiz esnasinda en az 2 defa gevseme pozisyonuna gegin.

Gevseme pozisyonu

Dz bir zeminde sirt Gstl uzanin, dizlerinizi bikdn, baldirlarinizin altina 2 yastik koyun (yaklasik 30 cm.)
ve gevseyin.

15 dakikalik egzersiz programinda 2 kez toplam 5 dakika gevseyin.

Yatarken Yataktan Kalkarken
Once yatadin kenarina yanasip yan dénin, bacaklarinizi karniniza dogru gekip kivirin, bacaklarinizi
asadlya dogdru sallandirirken dirseginizden kuvvet alarak oyalanmadan dogrulun ve oturun.

Yatarken de 6nce oturun ayni; islemin tam tersini uygulayin.

Boyun- Sirt Gerdirme

Gevseme egzersizinden sonra egzersizlere ayakta yapilan hareketlerle devam edilmelidir. Bas 6ne ve
arkaya dogru

yavasca edilir.

Daha sonra bas sada ve sola dogru edilir.

Bu stire iginde basin

dénmemesine 6zen gdsterilmelidir




Yari Egilme Pozisyonu
Eller acilir ve sag ve solda uyluk bélgesine konurken viicut 6ne dogru edilir.
Bu hareket sirasinda sirt kaslarinizi mimkuan oldugunca germeye 6zen gosterin.

Yan Gerdirme Egzersizi

Sol el havaya dogru kaldirilir . Sag el uyluk bélgesine yakin tutulur ve sag tarafa dogru yavasca vicut
edilir. Hareketin devaminda gerdirme yavas yavas arttirilir. Daha sonra sag el kaldirilarak sola dogru
gerdirme saglanir.

Sirtin Yere Temasi
Ayakta yapilan isinma hareketlerinden sonra hareketlere yerde devam edilir. Baslangig igin idealdir.

Dulz bir zeminde sirt Ustl uzanin dizlerinizi biikin, ayak tabani yere gelecek sekilde bel bdlgenizi yere
deddirip kaldirin. En az 10 defa yapin.

Omuz Bel Egzersizi
Sirt Ustd sert bir zeminde uzanin. Sirtinizi yere temas ettirin, sonra kalganizi
ve sirtinizi yerden hafifge kaldirin. 10 kez tekrarlayip, gevsemeye gegin.
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Diz Gogiis Egzersizi
Yatar pozisyonda bir bacaginizi kavrayarak, gégstiniize dogru yavasca cekin. Sonra ayadinizi uzatin ve bu
hareketi diger bacaginizla tekrarlayin.



Emekleme Pozisyonu
Emekleme pozisyonunu alin, belinizi asagi yukari hafifce hareket ettirin. Ayni zamanda basinizi da
asadlya yukariya hareket ettirerek bel kaslarinizi galistirin.

Yiiz Ustii Gerdirme

YUz Ustl pozisyonda bas kaldirilip belli bir

sure bu pozisyonda durulur daha sonra gevsenir.Ylz Ustli konumdayken ilk 6nce sol bacakdiiz bigimde
yukariya dogru kaldirilir belli bir slire sonra gevsemeye gegcilir. daha sonra bu hareket sag bacak icin de
kullanilir.
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Yiiz Ustii Destekli Gerdirme
Bu kez ellerden destek alinarak vucut kaldirilir. Bu pozisyonda en az 5 saniye beklenir. daha sonra
gevsenir.

Yatarken Yana Donme

Yatar pozisyonda eller basin arkasinda kenetlenir, ayak ayak Ustline atilir ve sad tarafa viicudun belden
asadisi dondurular. 5 saniye bu pozisyonda kaldiktan sonra gevsenir ve hareket sol tarafa dogru olmak
Uzere tekrarlanir.
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Kismi Dogrulma

Duz zeminde yatarak dizleriniz kivrik ve ayak tabanlariniz zemine dayali olarak ¢enenizi gégstintize
deddirmeye

calisin ve ellerinizi mimkuin oldukga

dizlerinize uzatin 10 kez tekrarladiktan

sonra gevseme pozisyonunuzu alin.
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Bacak Kaslarini Germe
Sirt Ustl uzanin bir bacak bukull olarak diger bacaginizi elinin yardimiyla kaldirip, indirin. Ayni islemi her
iki bacaginizla da tekrarlayin.




Bel Fitig1 Egzersizleri

BEL EGZERSIZLERI
1) GERME HAREKETLERI:

a) Gerinme: Sirtlistii yatar pozisyonda, eller yana agik, bacaklar diiz iken bacaklar1 asagiya,
kollar1 yanlara dogru iyice uzatmaya ¢aligin.

1)

Ayni pozisyonda, kollan yukariya bacaklar1 asagiya uzatmaya ¢alisin.

b) Dorsal germe: Diz-Gogiis: Sirtiistii yatar pozisyonda bir dizinizi ellerinizle kavrayin ve
gbgsiiniize dogru yavasca cekin. Yavasga bacaginizi uzatin ve diger dizle ayni seyi yapin.
Benzer hareketi, iki dizinizi de ¢ekerek tekrarlayin.

c) Hamstring germe:

Sirtiistii yatar pozisyonda iken bir diz biikiik, diger bacak diiz tutulur. Diiz olan bacak yavas¢a
yukar1 dogru kaldirilir. Ayn1 hareket diger bacakla da tekrarlanir.
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Bir duvarin bir metre kadar a¢iginda yiiziiniiz duvara doniik durun. Ayaklarinizi hig
kipirdatmadan ve topuklarinizi hi¢ yerden kaldirmadan duvara dogru uzanip dirseklerinizi



biikerek yiizlinlizii duvara yaklagtirip, uzaklastirin. Ayni hareketi bir bacak 6nde biikiik olmak
iizere kosede tekrarlayim.

1) 2)

2)PELVIK TILT:
a) Diiz bir zemine sirt iistli uzanin, dizlerinizi biikiin, ayak tabani yere basar sekilde bel

bolgenizi yerden kaldirin. 10'a kadar sayin, gevseyin. Hareketi 10 kez tekrarlayin. (Hareketi
ellerinizi bel ¢ukuruna koyarak kontrol edebilirsiniz.)
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Onemli ! Egzersizi yaparken, miimkiin oldugu kadar esnek olmaya dikkat edin ve yavas
yapmaya 0zen gosterin.

Bu egzersizi tam olarak yaptiginiz zaman bir sonrakine gegebilirsiniz.

b) Ayaga kalkip (sirtinizi duvara dayayin ya da dayamayin). Cenenizi 6ne dogru, karninizi
iceriye ¢ekerek, ayaklarinizi yerden kaldirmadan, viicudunuzu uzatmaya ¢alisin. Bu sekilde 6
sn. kadar kalin ve birakin. Bu egzersizi 10 kere tekrarlaym.
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BELINIiZE NASIL OZEN GOSTEREBILIRSINiZ ?

OTURURKEN:

Sert sandalyede omurganiz dik olarak, bir veya iki diziniz kalganizdan daha yukarida olacak
sekilde oturun. Kisa dinlenme siireleri i¢in koltuklu sandalye ¢ok iyi destek saglar.

AYAKTA DURURKEN

Beliniz diiz olarak ayakta durmaya ¢alisin. Ayakta calisirken beldeki ¢okiikliigli hafifletmek
icin ayak iskemlesi kullanin. Dizlerinizi biikmeden 6ne dogru egilmeyin. Bayanlar i¢in orta
yiikseklikteki topuklar beli daha az zorlar. Topuksuz ayakkabilardan sakinin.

YATARKEN:

Sert yatakta yatin. Yumusak yataklarin altina 2 cm kalinlikta kontrplak koyun. Yiiziistii

yatmayn. Sirtiistii yatarken dizlerinizin altina bir yastik koyun. Yan yatarken bacaklarinizi
kalga ve dizden biikiik olarak tutun.

ARABA KULLANIRKEN:
[ ) Koltugunuz sert olmali. Pedallar1 kullanirken bacaginizin tam gerilmemesi i¢in direksiyona
miimkiinse yakin oturun.

KALDIRIRKEN:

Kaldirmay1 uygun sekilde giivenli yapin. Dizlerinizi biikiin, yiikii viicudunuza yakin tutun ve
kalkmak i¢in bacak adalelerinizi kullanin. Ani hareketlerden sakinin. Agir herhangi bir seyi



belinizden yukar1 seviyeye kaldirmay1 denemeyin.

CALISIRKEN:

Agir is yapmaymiz. Imkaniniz varsa yorgunlugu hissetmeden dnce bir isten digerine gegin.
Eger biitiin giin biiroda calisiyorsaniz firsat buldukea kalkip etrafta dolasin.

EGZERSIZ:

Bel agriniz gegince diizenli egzersiz yapin, (yiirime, yiizme v.s.) Fakat giiclii bir harekete
tesebbiis etmeden Once, adalelerinize 1sinma ve gevseme firsati1 vermek icin yavas baslayin.

3) ABDOMINAL EGZERSIZLER:

a) Serbest olarak sirtiistii yere uzanin ve basinizi yerden 4-5 parmak kadar yukari kaldirin, bu
pozisyonda 3 sn. tutun ve indirin.
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Ayni hareketi (1) eller gogiiste birlesmis, (2) eller omuzlara degerken, (3) eller nvugi¢i 6nde
olacak sekilde alin iistiindeyken ve (4) eller ensede birlesmis olarak tekrarlayin.
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(5) Ayni hareketi dizler biikiik ellerle dizlere uzanarak tekrarlayin.




b) Sirtiistii yatar pozisyonda bir bacak diz biikiilmeden kaldirilabildigi kadar kaldirilir ve bes
asamada yavasca indirilir, Her asamada bacak 5 sn. tutulur

4) MOBILIZASYON EGZERSIZLERI:

a) Kedi - Deve : Emekleme pozisyonunda sirt gukurlastirip kamburlastirilir.
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Ayni1 pozisyonda iken bir kol 6ne dogru kaydirilarak uzatilirken digeri dirsekten biikiiliir.
Ayni hareket 6biir kolla da tekrarlanir.

1) 2)

b) Rotasyon: Bir taburede dik olarak otururken viicut belden itibaren kollarla beraber yanlara
dogru cevrilir.

1) 2)




C) Yliziistli yatar pozisyonda iken, kal¢a yerden kaldirilmadan 5 asamada eller iistiinde
kalkalir.
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