BEL SAGLIGI iCiN EGZERSIZLER

Gosterilen egzersizlere giinde ....... defa olmak iizere ........ tekrarla baglayiniz. Agrilarda azalma

basladiginda bu tekrar her giin arttirilarak.........

¢ikartilir. Fizyoterapistinizin isaretledigi egzersizleri yapiniz.

Aksi belirtiimemigse tim egzersizleri giinde 3 defa 10’ar kez ve her pozisyonda 5 sn kalarak yapin.
Egzersizler sert bir zemin iizerinde yapilmali, ani ve sert hareketlerden daima kaginilmalidir.
Egzersiz sonrast meydana gelebilecek kas agrisi ve yorgunluk bir saatten fazla devam etmemelidir. Egzersizlerle
ilgili ¢ikabilecek problemleriniz i¢in fizyoterapistinize danisiniz.
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1-Sartiistii, dizleri sekildeki gibi biikiiniiz.
Karin ve kalga adalelerinizi kasarak
belinizi yataga dogru bastirip, nefes
tutmadan 5’e kadar sayip gevseyiniz.

3- Surtiistii, sekildeki gibi eller paralel,
basinizi ve omuzlarinizi yerden kaldirarak
ellerinizi sol dizinizin dis yanina dogru uzatin.
Sag tarafta ayni hareketi tekrarlayin.

5-Sekildeki gibi dizinizi karnimiza dogru ¢ekerken
diger bacaginizin yataktan kalkmamasina
dikkat ediniz.
Ayni hareketi diger bacak icin tekrarlayiniz.

2-Sirtiistii, sekildeki pozisyonda bag
ve omuzlarinizi 6ne dogru hafifce yerden kaldiriniz.

4-Sirtiistii, dizler biikiilii olarak harekete baslayin.
Her iki bacaginiz gégsiiniize ¢ekip ellerinizle
karniniza dogru bastirin ve tekrar ilk
pozisyona doniiniiz.

6-Diiz bir zeminde sirtiistii uzanimn. Dizlerinizi
biikerek ayak tabanlarinizi yere bastirin.
Kalganiz1 yerden kaldirarak koprii kurmaya -
calisin. 5’e kadar sayarak bu pozisyonda kalin
ve kalganiz1 yere indirin.



7-Diiz bir zeminde sirtiistii uzanin. Dizlerinizi 8-Yiiziistii eller yanda g6gstiniizii
biikerek ayak tabanlarinizi yere dogru bastirin. yataktan kaldirmaya calisiniz.
Dizlerinizi sola dogru kalgadan ¢evirerek 5’¢ kadar sayip, birakiniz.
yatirin. Sag tarafta tekrarlayin.
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9-Emekleme pozisyonunu aliniz, belinizi asagi 10-Yziistl yatarken, bacaginizi kalcadan
yukari hafifce hareket ettirirken ayn1 zamanda yukari dogru kaldirmaya ¢alisiniz.
basinizi da ters yonde hareket ettirerek bel
kaslarinizi ¢alistiriniz.

11- Surtiistii uzanin. Carsaf gibi sert bir 12-Emekleme pozisyonuna gelin.
kumas ile bir bacaginiz1 diiz kaldirarak gerin. Sag kol ile sol bacagi ¢apraz kaldirin. Sonra sol kol
Diger bacak yerden kalkmamalidir. ile sag bacak capraz kaldirilmalidir. Hareket sirasinda
Diger tarafta hareketi tekrar edin. sirtiniz diiz olmalidir.

ONERILER:

1-Ortopedik yatak kullaniniz. Cok sert ya da ¢ok yumusak yataklar tercih edilmemelidir.
2 -Yerden bir cisim kaldirmak i¢in; omurgayi diiz tutarak, dizlerinizi biikerek yere ¢comeliniz. Kaldirmak
istediginiz cismi viicudunuza yakin tutunuz ve yine dizleri dogrultarak ayaga kalkiniz.
3- Cok derin ve ¢ok yumusak koltuklarda OTURMAYINIZ. Isinizde ya da evde bel bdlgenizi tam olarak
destekleyen sert sandalyede oturunuz. HICBIR ZAMAN ¢ok uzun siire ayn1 pozisyonda oturmayiniz.
4-Dik durmay1 ve karninizi daima ig¢inize ¢ekerek yiirlimeyi 6greniniz.
5-Uzun siire ayn1 pozisyonda ayakta DURMAYINIZ.
6-Uzun siire ayakta kalmaniz gerekirse bir ayaginizi kiigiik bir basamaga yerlestiriniz.
7-Bayanlar rahat ayakkabilari tercih etmelidir. Bel lordozunu (belin normal ¢ukurlugu) etkileyebilecegi
icin yiiksek topuklu ayakkabilardan kaginilmalidir.
8- Yiiziistii yatmaktan kaginin. Yiiziistii yatmak zorunda iseniz karninizin altina bir yastik yerlestirmek
yardimci olabilir.
9-Yataktan kalkmak i¢in blok olarak yan doniin. Once bacaklar1 sarkitin, sonra kollariizin yardimiyla viicudu
yatak kenarinda dik oturur duruma getirin ve yataktan kalkin.
10-Yataga yatmak i¢in dnce yatak kenarina oturun. Bacaklariizi yukar1 ¢ekerken ayni anda gévdenizi yataga
uzatin, viicudunuzu blok olarak dondiirerek sirtiistii yatin.



