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OMURGANIZLA iLGILI ALISKANLIKLARINIZI GOZDEN GEGCIRINiz

Sirt veya bel agrisi ile tanigik ya da tanismamig olabilirsiniz. EGer tanigik iseniz agrilarinizi ortadan kaldirmak veya azaltmak icin, tanigik degilseniz
bel agrisina neden olabilecek olaylara meydan vermemek igin, yatis, durus, oturus ve hareketlerinizle ilgili aligkanliklarinizi géozden gegirmelisiniz.
Bunun i¢i lutfen yanhs ve dogrulara dikkat ediniz.

YALNIS

YATIS

Yumusak yatak veya divanda yatmak veya uyumak, omurganin dogal egriliklerini ortadan
kaldirir ve belinize fazladan bir yuk bindirir. Karniniz veya mideniz Gzerine yatarak
uyumayiniz, bu durumda 6zellikle yastik kullanirsaniz boynunuz ve belinizde asiri bir
gerginlik olur.

Uyumak

AYAKTA DURMAK VE YUOYRUMEK

Uzun sure belinizden egilmis durumda durmaniz, belinizde asiri yiklenmeye yol agar. Eger
bu durumdayken bacaklariniz da gerginse bel ve sirtinizdaki dogal egrilikleri kaybedersiniz.
Yuksek topuk ayakkabi giyerseniz yine ayni sekilde belinizdeki dogal egrilikleri kaybedip,
belinizde asiri bir yuklenmeye neden olursunuz.

Ayakta durmak/Yurimek

OTURUS

Oturmak

One veya arkaya dogru kaykilarak oturmak, belinizi agiri bir yik altinda birakir. Bu tir
oturus sekli, 6zellikle masa basinda c¢alisanlarda ve arag¢ suruculerinde cogu zaman bir
aliskanliktir. Bu aligkanlik bel bolgesinde agiri bir yorulmanin ve agrinin nedeni olabilir.
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YATIS

Hafif sert bir yatakta sirt Gstl yatiniz. Bu durumda dizlerinizin altina kigtk bir yastik koyunuz.
Bir yaniniza yatmak istiyorsaniz, dizlerinizi kivirip ve iki bacaginizin arasina bir yastik koyup,
bel ve kalca kaslarinizi gevsetiniz.

AYAKTA DURMAK VE YURUMEK

Egder uzun sure ayakta kalmak zorunda iseniz, ayaginizin altina bir ylkseklik (tabure,
basamak v.s.) koyunuz. Bu belinizin dogal egriliklerini koruyacak ve belinizdeki agiri
yuklenmeye engel olacaktir. Dizlerinizi hafif kivirip galisabilirsiniz. Algak topuklu bir ayakkabi
giyerseniz, yurtirken omurganizin dengesine de yardimci olursunuz.

OTURUS

Koltuk veya sandalyede otururken, bel gukurunuzu destekleyiniz. Bunun igin rulo haline
getirilmig bir havlu veya kuguk bir yastik kullaniniz.
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YANLIS

EGILME VE KALDIRMA

Bacaklariniz gerginken belinizden 6ne dogru egilirseniz belinizdeki dogal egrilikleri
kaybedersiniz. Eger bu sekilde yerden agir bir cisim kaldirirsaniz belinize asir bir yuk
bindirmis olursunuz. Bu durumda disklerinizde asiri bir basing artisi olur.

Egilmek/Kaldirmak

DONME

Kalgalar ve ayaklar sabitken yapilan donme hareketinde, donme bel bolgesinden yapilir
bu da belde ve 6zellikle bu bolgedeki disklerde asiri bir yuklenmeye neden olur.

Donmek

YUKARI KALDIRMAK VE YUKSELMEK

Yuksekteki bir seye ulagsmak igin kol ve bacaklarinizi gergin duruma getirmeyiniz. Bu
durumda belinize kol ve bacaklarinizdan daha fazla yuk gelecektir.

Yikselmek
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EGILME VE KALDIRMA

Kalca ve dizlerinizi hafif kivirmaniz dogal egriliklerin korunmasina yardimci olur. Cisimleri
bu sekilde kaldirirsaniz onlarin agirliklarini daha az hissedersiniz ve belinize daha az yuk
tasitmis olursunuz.

DONME

Bdyle bir durumda dénme hareketi i¢in bel veya gévde yerine bacaklarinizi kullaniniz.

YUKARI KALDIRMAK VE YUKSELMEK

Bunun igin, ayak parmaklarinizin ustine yukselip, kol ve bacaklarinizi gererek yuksege
ulagsmak yerine, bir basamak ya da merdiven kullanarak bunu yapmaya ¢alisiniz.



