BEL EGZERSIZ PROGRAMI

Diiz bir zemine sirtistd uzanin, sekildeki gibi basinizi one dogru kaldirin, b'e
kadar sayin ve gevseyerek baslangic pozisyonuna donin.

Sirtisti yatar pozisyondayken, sekildeki gibi sag dize dogru uzanarak
kalkin, b'e kadar sayin ve gevseyerek baslangic pozisyonuna dgnin. Ayni
hareketi sol taraf icin tekrarlayin.

Sirtlst yatar pozisyondayken her iki dizi bikin, dizlerin altindan tutarak
gogstnize dogru cekin, b'e kadar sayip kollari gevsetin.

Sirtstl yatarken sag dizin altindan tutarak, gogstnize dogru cekin
(yerdeki bacagin yataktan kalkmamasina dikkat edin), b'e kadar sayip
gevseyin. Ayni hareketi diger bacak igin tekrarlayin.

Sirtiistii yatarken, sekildeki gibi bez seriti ayaginizin altindan gecirin, her
iki ucundan tutup bacaginizi diiz olarak kaldirp gerin( fazla zorlamayin), b'e
kadar sayip gevseyin (Diger bacagin yataktan kalkmamasina dikkat edin).
Ayni hareketi diger bacak icin tekrarlayin.

* Hareketleri yaparken nefesinizi tutmayin.



Yiiziisti yatar pozisyonda (karin altina kiiciik bir yastik koyun) kalca
adalelerinizi kasin. b'e kadar sayip gevseyin.

Yiiziistii yatar pozisyonda (karin altina kiiciik bir yastik koyun) sekildeki
gibi bacaginizi diiz olarak yukariya kaldinn. 5'e kadar sayip gevseyin. Ayni
hareketi diger bacak ile tekrarlayin.

Yiziistd yatar pozisyonda karin altina kiicik bir yastik koyun, eller govde
yaninda basinizi ve omuzlarinizi yerden kaldirin, b'e kadar sayip gevseyin.

* Hareketleri yaparken nefesinizi tutmayin.

ONERILER

- Masa basinda uzun sireli oturmayin. 2 saatte bir ara vererek, ayaga kalkip
hafif germe hareketleri yapin.

- Fazla kilolarinizi veriniz. ideal kilonuzu koruyun.

- Bel boslugunu destekleyen yastik kullanin.

- Masa yuksekligi gogus kafesinin bittigi hizada olmalidir.

- Kullandiginiz bilgisayar tam karsinizda ve g6z hizasinda olmalidir.

- Agir kaldirmaktan (5-10 kg dan fazla) kacinin veya mutlaka yardim isteyin. (Agirligi
kaldirip indirirken dizlerinizin bikili olmasina dikkat edin.)

- Taslyacaginiz objeleri, govdenize mimkin oldugunca yakin tutarak iki kolunuzla
esit olarak tasiyin.

- Donerken govdenizle degil, ayaklarinizi kullanarak tim vicut olarak donun.

- Alcak seviyelere oturmayin.

- Yatarken; sirtustu yatarken dizlerinizin altina, yan yatarken ise dizleri bikup
arasina yastik koyun.

- Ortopedik yatak kullanin.

- Yataktan kalkarken yan donerek kalkin.

- Agrili donemde hareketlere ara verin.

Sikayetlerinizin artmasi durumunda hekiminize, egzersizlerle ilgili sorularinizi fizyoterapistinize
danisiniz.
* Egzersizleri en az 3 ay siireyle, giinde 3 kez 10 tekrarli diizenli yapiniz.

Fizyoterapist



