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B
eþ ergin insandan dördü bel aðrýsý yaþamaktadýr. 

Ýþyerinizde, dýþarda veya evde yaptýðýnýz iþler, 

hareketler belinizi aðrýtabilir. Bulaþýk yýkama, evi 

süpürme, hatta telefonda uzun uzun konuþma belinizi 

zorlayabilir. 

Bel aðrýsý riskini arttýrabilen bazý þartlar bilinmektedir:

> sýk sýk eðilme ve aðýr kaldýrma gerektiren iþler

> cisimleri kaldýrýrken ve taþýrken belde dönme hareketi 

yapýlmasý

> acele kaldýrmak ve taþýmak

> fazla kilolu olmak

> düzenli egzersiz yapmamak, spor çalýþmalarýndan uzak 

kalmak

> sigara içmek

Hasta bir yakýnýna bakan bir kimse onun üzerine uzun 

süreler eðilerek dururken, onu yatar durumdan oturur 

duruma çekerken, yataktan sandalyeye geçmesine yardým 

ederken, kendi belini incitebilir. Transfer kemeri, kaydýrma 

tahtasý kullanmak, yardým almak planlanmalýdýr. 

Yerden bir cisim almak gerekirse, yerdeki aðýr bir cismi 

kaldýrmak gerekirse, önce bunu nereye koyacaðýnýza, oraya 

nasýl ulaþacaðýnýza karar verin. Bir ayak hafifçe önde, yere 

saðlam basýn. Belden eðilmeyin, dizlerden ve kalçalardan 

çömelin, kollarýnýz cisim ile ayný seviyede olsun. Cismin 

aðýrlýðýný sýnayýn. Kaldýrýrken, sýrtýnýzý dik tutun, 

bacaklarýnýzla kaldýrýn ve cismi bedene olabildiðince yakýn 
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tutun. Dönerek býrakmak gerekiyorsa, belden dönüþ 

yapmayýn, dönülecek yöne doðru adým atarak durumunuzu 

deðiþtirin. Birþeyleri baþ seviyesinden daha yukarý 

kaldýrmaktan kaçýnýn. Yüksekte bulunan bir cisme eriþmek 

için basamak kullanýn. Tek baþýnýza çok aðýr þeyleri 

kaldýrmaya yeltenmeyin, yardým alýn. Aðýr cisimleri tekerlekli 

bir araba ile taþýmayý seçin. Ýtmek çekmekten daha 

emniyetlidir.

Bulaþýk yýkarken, ütü yaparken, tezgah baþýnda çalýþýrken 

diziniz ve kalça ekleminiz hafifçe bükülecek þekilde bir 

ayaðýnýzý basamaða koyun. Gövdeniz ile beden aðýrlýðýnýzý 

öne verecek þekilde tezgaha dayanýn. 

Elektrikli süpürge ile süpürürken, bir ayak önde, diðeri 

arkada olsun. Tüm aðýrlýðýnýzý bir ayak üzerine yükleyin ve 

süpürgeyi öne-arkaya iterken diðer ayaðýnýz ile öne ve 

arkaya adýmlar atýn. Dönüþ yaparken arkadaki ayaðý dönüþ 

ekseni olarak kullanýn.

Telefonda konuþurken ahizeyi elinizde tutun, iki elinizi 

serbest býrakmak amacýyla kulak ile omuz arasýnda 

sýkýþtýrmayýn. Bu duruþ þekli boyun ve sýrttaki omurlarý 

kilitleyerek aðrýya yol açabilir. 

Televizyon seyrederken, veya kanepede uzanýp dinlenirken, 

kanepenin kol desteðini yastýk gibi kullanmayýn. Bu durumda 

boyun açýsý çok keskin olabilir. 

Bel aðrýsý baþladýðýnda soðuk paket koyun. Buz paketini ýlýk 

su ile ýslatýlmýþ bir havlu ile sarýn. Ilýklýk hissi yavaþça 

soðuklaþacaktýr. 

Aðrýnýz bir-iki günden uzun sürerse, kollarda veya 

bacaklarda uyuþukluk, karýncalaþma ya da kuvvetsizlik 

olursa, doktora baþvurun.

Düzenli bir þekilde sürdürülen egzersizler bel aðrýsýný 

önlemede faydalýdýr. Fazla kilolarýnýzý azaltmaya, aerobik 

kapasitenizi arttýrmaya, uygunluðunuzu geliþtirmeye katký 

yapar. Uygun egzersizler ile kaslarýn, tendonlarýn ve 

baðlarýn esnekliði korunur, arttýrýlýr. Bele destek saðlayan 

kaslar güçlendirilir. Kas kuvveti geliþtirilir. Duruþ daha uygun 

hale gelir. Kemiklerin dansitesi artar. 

Egzersiz yapmadan önce beli ve destek yapýlarýný germek, 

yumuþatmak, belin zedelenme olasýlýðýný azaltýr. Kaslar 

ýsýndýðýnda yaralanma riski azalýr. Zamanla bedeninizin 

esnekliði de artar. 

Kuvvet eðitimi ile kollar, bacaklar ve gövdenin alt kýsmý 

güçlenir. Düþme riski ve diðer yaralanma riskleri azalýr. 

Kollarýn, bacaklarýn ve özellikle karýn kaslarýnýn güçlenmesi 

belin zorlanmasýný azaltýr. Osteoporozunuz varsa, bel 

egzersizleri bel kemiði kýrýklarýný önleyebilir. 

Daha önce belinde sorunu olanlar veya baþka saðlýk sorunu 

olanlar, 40 yaþýn üzerinde olanlar egzersiz programýna 

baþlamadan önce mutlaka doktor ile görüþmelidirler. 

Aþaðýdaki genel kurallara uymak önemlidir:

Yavaþ baþlayýn. Kondisyonunuz zayýf ise, bel kaslarýnýz 

yaralanmaya yatkýn demektir. Hýzýnýzý aþýrýya kaçmadan 
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ayarlayýn. Egzersiz süresini ve zorluðunu kuvvetiniz arttýkça 

arttýrýn. 

· Yüzme ve su içi egzersizler bel için en emniyetlidir. 

Bele çok fazla yük bindirmezler. Kondisyon bisikleti, yürüme 

bandý sert zemin üzerinde koþmaya nazaran bel için daha az 

sarsýcýdýrlar. Selenin ve direksiyonun yükseklikleri uygun 

ayarlý olmak þartýyla bisiklete binmek de iyi bir seçenektir. 

· Kaslarý aþýrý geren hareketlerden kaçýnýn. Dizleri 

bükmeden ayak parmaklarýna deðmek, beli çok fazla 

kývýrmak, ani durmak ve harekete geçmek, sert zeminler 

üzerinde belde darbe oluþturacak þekilde yapýlan tenis, 

basketbol, ikili mücadele sporlarý gibi aktiviteler bel için 

tehlikelidir. 

Bel için faydalý egzersizler þunlardýr: 

! Karýn ve bacak kaslarýný güçlendiren egzersizler 

! Yürüme bandý, kondisyon bisikleti gibi sarsýntýsýz 

egzersizler 

Günlük aktivitelerde omurganýn normal kavislerini 

koruyarak, sürdürerek belde zorlanma riski azaltýlabilir. Ýþ ve 

eðlence sýrasýnda yüksek risk doðurabilecek hareketleri 

önceden saptamak ve bunlardan kaçýnmak önemlidir. Belde 

aðrý baþladý ise, her ne yapmakta iseniz býrakýn ve dinlenin. 

Uzun süre oturmanýz veya ayakta durmanýz gerekiyorsa, sýk 

sýk pozisyon deðiþtirin. Saatte bir kalkýp bele germe yapýn. 

Gereksiz eðilme, bükülme ve eriþme hareketlerinden 

kaçýnýn. Düþmekten korunun. Bedeninizin duruþu uygun 

olmalý. 

Kötü duruþ bele çok yük yükler. Ayakta iyi bir duruþ saðlamak 

için çene geriye çekilmeli, sýrt ve göðüs dik tutulmalý, omuzlar 

geride ve gevþek olmalý. Karýn ve kalça kaslarý gergin, dizler 

düz ayaklar paralel tutulmalý. Otururken beli destekleyen bir 

sandalye seçin. Ayaklarýnýz yerde, dizler ve kalçalar ayný 

seviyede olmalý. Belin kavisini devam ettirmek için 

gerekiyorsa bir yastýk kullanýn. Çalýþtýðýnýz masa öne 

eðilmenize neden olacak kadar alçak olmamalý. Araba 

sürerken koltuk ayarýnýzý dizler ve kalçalar ayný seviyede 

olacak þekilde yapýn. Mümkünse yüz üstü yatmayýn. Sýký bir 

yatakta düzgün bir beden pozisyonu alarak yatýn. Baþ 

altýnda bir yastýk desteði olmalý, fakat bu boynu keskin bir açý 

ile zorlayacak kadar büyük olmamalý. Sýrt üstü yatarken 

dizlerin altýna bir yastýk, yan yatarken dizler bükük ve 

arasýnda bir yastýk beli rahatlatýcýdýr. 

Düzenli egzersizler, saðlýklý bir beden aðýrlýðý, iyi bir duruþ ve 

beli koruyarak kaldýrma teknikleri koruyucudur.

Bel aðrýlarýnýz tekrarlýyorsa dinlenin, aðrýyý gidermek için 

sýcak veya buz uygulamasý deneyin. Doktorunuz uygun 

görüyorsa, basit aðrý kesiciler kullanabilirsiniz. 

Bel kaslarý diðer kaslardan farklýdýr. Gün boyu bedeni dik 

tutmak için, oturma pozisyonunu sürdürmek içn, yerden bir 

cismi kaldýrmak için, hemen daima kasýlmýþ durumda 

kullanýlýrlar. 
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