es ergin insandan dordua bel agrisi yasamaktadir.
isyerinizde, disarda veya evde vyaptiginiz isler,
hareketler belinizi agritabilir. Bulasik ylkama, evi
suplrme, hatta telefonda uzun uzun konusma belinizi
zorlayabilir.
Bel agrisiriskini arttirabilen bazi sartlar bilinmektedir:
» siksikegilme ve agirkaldirma gerektirenisler
» cisimleri kaldirirken ve tasirken belde donme hareketi
yapilmasi
» acele kaldirmak ve tasimak
» fazlakilolu olmak
» duzenli egzersiz yapmamak, spor ¢alismalarindan uzak
kalmak
» Sigaraigmek
Hasta bir yakinina bakan bir kimse onun Uzerine uzun

sureler egilerek dururken, onu yatar durumdan oturur
duruma g¢ekerken, yataktan sandalyeye ge¢mesine yardim
ederken, kendi belini incitebilir. Transfer kemeri, kaydirma
tahtasi kullanmak, yardim almak planlanmaldir.

Yerden bir cisim almak gerekirse, yerdeki agir bir cismi
kaldirmak gerekirse, dnce bunu nereye koyacaginiza, oraya
nasil ulasacaginiza karar verin. Bir ayak hafifce dnde, yere
saglam basin. Belden egilmeyin, dizlerden ve kalgalardan
¢omelin, kollariniz cisim ile ayni seviyede olsun. Cismin
agirhigini sinayin. Kaldirirken, sirtinizi dik tutun,
bacaklarinizla kaldirin ve cismi bedene olabildigince yakin




tutun. Dodnerek birakmak gerekiyorsa, belden donuds
yapmayin, donulecek yone dogru adim atarak durumunuzu
degistirin. Birseyleri bas seviyesinden daha yukari
kaldirmaktan kaginin. Yuksekte bulunan bir cisme erismek
icin basamak kullanin. Tek basiniza ¢ok agir seyleri
kaldirmaya yeltenmeyin, yardim alin. Agir cisimleri tekerlekli
bir araba ile tasimayl segin. Itmek cekmekten daha
emniyetlidir.

Bulasik yikarken, Utu yaparken, tezgah basinda calisirken
diziniz ve kalgca ekleminiz hafifce bukllecek sekilde bir
ayaginizi basamaga koyun. Gévdeniz ile beden agirliginizi
One verecek sekilde tezgaha dayanin.

Elektrikli stpurge ile supururken, bir ayak onde, digeri
arkada olsun. Tum agirliginizi bir ayak Gzerine yukleyin ve
supurgeyi One-arkaya iterken diger ayaginiz ile 6ne ve
arkaya adimlar atin. D6nis yaparken arkadaki ayagi dénis
ekseniolarak kullanin.

Telefonda konusurken ahizeyi elinizde tutun, iki elinizi
serbest birakmak amaciyla kulak ile omuz arasinda
sikistirmayin. Bu durus sekli boyun ve sirttaki omurlari
kilitleyerek agriya yol agabilir.

Televizyon seyrederken, veya kanepede uzanip dinlenirken,
kanepenin kol destegini yastik gibi kullanmayin. Bu durumda
boyun agisi ¢ok keskin olabilir.

Bel agrisi basladiginda soguk paket koyun. Buz paketini ilik
su ile 1slatilmis bir havlu ile sarin. lhkhk hissi yavasca



soguklasacaktir.
Agriniz bir-iki ginden uzun surerse, kollarda veya
bacaklarda uyusukluk, karincalasma ya da kuvvetsizlik

olursa, doktora basvurun.
Duzenli bir sekilde surdiiriilen egzersizler bel agrisini

onlemede faydalidir. Fazla kilolarinizi azaltmaya, aerobik
kapasitenizi arttirmaya, uygunlugunuzu gelistirmeye katki
yapar. Uygun egzersizler ile kaslarin, tendonlarin ve
baglarin esnekligi korunur, arttirihr. Bele destek saglayan
kaslar guclendirilir. Kas kuvveti gelistirilir. Durus daha uygun
hale gelir. Kemiklerin dansitesi artar.

Egzersiz yapmadan Once beli ve destek yapilarini germek,
yumusatmak, belin zedelenme olasiligini azaltir. Kaslar
Isindiginda yaralanma riski azalir. Zamanla bedeninizin
esnekligi de artar.

Kuvvet egitimi ile kollar, bacaklar ve gdvdenin alt kismi
guclenir. Dusme riski ve diger yaralanma riskleri azalir.
Kollarin, bacaklarin ve 6zellikle karin kaslarinin gaclenmesi
belin zorlanmasini azaltir. Osteoporozunuz varsa, bel
egzersizleri bel kemigi kiriklarini dnleyebilir.

Daha 6nce belinde sorunu olanlar veya baska saglik sorunu
olanlar, 40 yasin Uzerinde olanlar egzersiz programina
baslamadan ©Once mutlaka doktor ile gorusmelidirler.
Asagidaki genel kurallara uymak énemlidir:

Yavas baslayin. Kondisyonunuz zayif ise, bel kaslariniz
yaralanmaya yatkin demektir. Hizinizi asiriya kagmadan



ayarlayin. Egzersiz suresini ve zorlugunu kuvvetiniz arttikga
arttirin.
. Yluzme ve su igi egzersizler bel icin en emniyetlidir.
Bele ¢ok fazla yik bindirmezler. Kondisyon bisikleti, ytirime
bandi sert zemin Uzerinde kosmaya nazaran bel i¢in daha az
sarsicidirlar. Selenin ve direksiyonun yukseklikleri uygun
ayarli olmak sartiyla bisiklete binmek de iyi bir segenektir.
. Kaslari asiri geren hareketlerden kaginin. Dizleri
bikmeden ayak parmaklarina degmek, beli cok fazla
kivirmak, ani durmak ve harekete gegcmek, sert zeminler
uzerinde belde darbe olusturacak sekilde yapilan tenis,
basketbol, ikili micadele sporlari gibi aktiviteler bel igin
tehlikelidir.
Bel icin faydali egzersizler sunlardir:
e Karinve bacakkaslarini gu¢lendiren egzersizler
e YUrime bandi, kondisyon bisikleti gibi sarsintisiz
egzersizler
Gunluk aktivitelerde omurganin normal Kkavislerini
koruyarak, siirdiirerek belde zorlanma riski azaltilabilir. is ve
eglence sirasinda yuksek risk dogurabilecek hareketleri
onceden saptamak ve bunlardan kacinmak dnemlidir. Belde
agri basladi ise, her ne yapmakta iseniz birakin ve dinlenin.
Uzun slre oturmaniz veya ayakta durmaniz gerekiyorsa, sik
sik pozisyon degistirin. Saatte bir kalkip bele germe yapin.
Gereksiz egilme, bukilme ve erisme hareketlerinden
kacinin. Dusmekten korunun. Bedeninizin durusu uygun



olmali.

Kotu durus bele ¢ok yuk yukler. Ayakta iyi bir durus saglamak
icin gene geriye gekilmeli, sirt ve gogus dik tutulmali, omuzlar
geride ve gevsek olmali. Karin ve kalga kaslari gergin, dizler
diz ayaklar paralel tutulmali. Otururken beli destekleyen bir
sandalye secin. Ayaklariniz yerde, dizler ve kalgalar ayni
seviyede olmali. Belin kavisini devam ettirmek igin
gerekiyorsa bir yastik kullanin. Calistiginiz masa &ne
egilmenize neden olacak kadar algak olmamali. Araba
surerken koltuk ayarinizi dizler ve kalgalar ayni seviyede
olacak sekilde yapin. Mimkinse yUz Ustu yatmayin. Siki bir
yatakta dizgln bir beden pozisyonu alarak yatin. Bas
altinda bir yastik destegi olmali, fakat bu boynu keskin bir agi
ile zorlayacak kadar blyuk olmamali. Sirt UGstl yatarken
dizlerin altina bir yastik, yan yatarken dizler bukik ve
arasinda bir yastik beli rahatlaticidir.

Duzenli egzersizler, saghkl bir beden agirhgi, iyi bir durus ve
beli koruyarak kaldirma teknikleri koruyucudur.

Bel agrilariniz tekrarliyorsa dinlenin, agriy1 gidermek igin
sicak veya buz uygulamasi deneyin. Doktorunuz uygun
goruyorsa, basit agri kesiciler kullanabilirsiniz.

Bel kaslari diger kaslardan farklidir. Gin boyu bedeni dik
tutmak icin, oturma pozisyonunu surdirmek i¢n, yerden bir
cismi kaldirmak igin, hemen daima kasilmis durumda
kullanihriar.
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