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Bes ergin insandan dordi bel agrisi yagamaktadir. igyeri-
nizde, disarda veya evde yaptiginiz igler, hareketler belinizi
agritabilir. Bulasik yikama, evi siplrme, hatta telefonda uzun
uzun konusma belinizi zorlayabilir.

Bel agrisi riskini arttirabilen bazi sartlar bilinmektedir:

sik sik egilme ve agir kaldirma gerektiren igler

cisimleri kaldirirken ve tasirken belde ddnme hareketi ya-
piimasi

acele kaldirmak ve tagimak

fazla kilolu olmak

dizenli egzersiz yapmamak,

spor ¢alismalarindan uzak kalmak

sigara icmek

Hasta bir yakinina bakan bir kimse onun Uzerine uzun su-
reler egilerek dururken, onu yatar durumdan oturur duruma
cekerken, yataktan sandalyeye gecmesine yardim ederken,
kendi belini incitebilir. Transfer kemeri, kaydirma tahtasi kul-
lanmak, yardim almak planlanmalidir.

Yerden bir cisim almak gerekirse, yerdeki agir bir cismi kal-
dirmak gerekirse, dnce bunu nereye koyacaginiza, oraya na-
sil ulasacaginiza karar verin. Bir ayak hafifce 6nde, yere sag-
lam basin. Belden egilmeyin, dizlerden ve kalcalardan ¢céme-
lin, kollariniz cisim ile ayni seviyede olsun. Cismin agirhgini
sinayin. Kaldirirken, sirtinizi dik tutun, bacaklarinizla kaldirin
ve cismi bedene olabildigince yakin tutun. Dénerek birakmak
gerekiyorsa, belden dénus yapmayin, dénilecek yéne dogru
adim atarak durumunuzu degistirin. Birgeyleri bas seviyesin-
den daha yukari kaldirmaktan kacginin. Yiksekte bulunan bir
cisme erismek icin basamak kullanin. Tek basiniza ¢ok agir
seyleri kaldirmaya yeltenmeyin, yardim alin. Agir cisimleri te-
kerlekli bir araba ile tagimayi secin. itmek cekmekten daha
emniyetlidir.



Bulasik yikarken, Gtl yaparken, tezgah basinda cgaligirken
diziniz ve kalg¢a ekleminiz hafifce bukulecek sekilde bir ayagi-
nizi basamaga koyun. Gévdeniz ile beden agirliginizi éne ve-
recek sekilde tezgaha dayanin.

Elektrikli supurge ile spururken, bir ayak dnde, digeri arka-
da olsun. Tum agirhginizi bir ayak Uzerine yukleyin ve supur-
geyi One-arkaya iterken diger ayaginiz ile éne ve arkaya
adimlar atin. DOnUs yaparken arkadaki ayagi dénlus ekseni
olarak kullanin.

Telefonda konusurken ahizeyi elinizde tutun, iki elinizi ser-
best birakmak amaciyla kulak ile omuz arasinda sikistirma-
yin. Bu durus sekli boyun ve sirttaki omurlari kilitleyerek agri-
ya yol acabilir.

Televizyon seyrederken, veya kanepede uzanip dinlenir-
ken, kanepenin kol destegini yastik gibi kullanmayin. Bu du-
rumda boyun acisi ¢cok keskin olabilir.

Bel agrisi basladiginda soguk paket koyun. Buz paketini
thk su ile 1slatiimis bir havlu ile sarin. Iliklik hissi yavasca so-
guklasacaktir.

Agriniz bir-iki giinden uzun sirerse, kollarda veya bacak-
larda uyusukluk, karincalagsma ya da kuvvetsizlik olursa, dok-
tora basvurun.

Duzenli bir sekilde surdurilen egzersizler bel agrisini énle-
mede faydalidir. Fazla kilolarinizi azaltmaya, aerobik kapasi-
tenizi arttirmaya, uygunlugunuzu gelistirmeye katki yapar. Uy-
gun egzersizler ile kaslarin, tendonlarin ve baglarin esnekligi
korunur, arttirilir. Bele destek saglayan kaslar guglendirilir.
Kas kuvveti geligtirilir. Durug daha uygun hale gelir. Kemikle-
rin dansitesi artar.

Egzersiz yapmadan 6nce beli ve destek yapilarini germek,
yumusatmak, belin zedelenme olasiligini azaltir. Kaslar isin-
diginda yaralanma riski azalir. Zamanla bedeninizin esnekligi
de artar.



Kuvvet egitimi ile kollar, bacaklar ve gdvdenin alt kismi
guclenir. Digsme riski ve diger yaralanma riskleri azalir. Kolla-
rin, bacaklarin ve 6zellikle karin kaslarinin giclenmesi belin
zorlanmasini azaltir. Osteoporozunuz varsa, bel egzersizleri
bel kemigi kiriklarini énleyebilir.

Daha 6nce belinde sorunu olanlar veya baska saglik soru-
nu olanlar, 40 yasin Uzerinde olanlar egzersiz programina
baslamadan édnce mutlaka doktor ile gérismelidirler. Asagida-
ki genel kurallara uymak onemlidir:

Yavas baslayin. Kondisyonunuz zayif ise, bel kaslariniz ya-
ralanmaya yatkin demektir. Hizinizi agiriya kagmadan ayarla-
yin. Egzersiz suresini ve zorlugunu kuvvetiniz arttikga arttirin.

Yuzme ve su i¢i egzersizler bel icin en emniyetlidir. Be-
le cok fazla yuk bindirmezler. Kondisyon bisikleti, yirime ban-
di sert zemin Uzerinde kosmaya nazaran bel i¢in daha az sar-
sicidirlar. Selenin ve direksiyonun yukseklikleri uygun ayarh
olmak sartiyla bisiklete binmek de iyi bir se¢enektir.

Kaslari asiri geren hareketlerden kaginin. Dizleri buk-
meden ayak parmaklarina degmek, beli cok fazla kivirmak,
ani durmak ve harekete gegmek, sert zeminler Uzerinde belde
darbe olusturacak sekilde yapilan tenis, basketbol, ikili muca-
dele sporlari gibi aktiviteler bel igin tehlikelidir.

Bel icin faydal egzersizler sunlardir:

Karin ve bacak kaslarini gug¢lendiren egzersizler

Yurime bandi, kondisyon bisikleti gibi sarsintisiz egzersiz-
ler

Gunlak aktivitelerde omurganin normal kavislerini koruya-
rak, surdiirerek belde zorlanma riski azaltilabilir. is ve eglen-
ce sirasinda yuksek risk dogurabilecek hareketleri dnceden
saptamak ve bunlardan kagcinmak énemlidir. Belde agri basla-
di ise, her ne yapmakta iseniz birakin ve dinlenin. Uzun sure
oturmaniz veya ayakta durmaniz gerekiyorsa, sik sik pozis-
yon degistirin. Saatte bir kalkip bele germe yapin. Gereksiz



egilme, bukulme ve erisme hareketlerinden kacinin.
Dusmekten korunun. Bedeninizin durusu uygun olmali.

K&tl durus bele ¢ok yuk yukler. Ayakta iyi bir durus sagla-
mak icin ¢cene geriye cekilmeli, sirt ve gégus dik tutulmali,
omuzlar geride ve gevsek olmali. Karin ve kalgca kaslari ger-
gin, dizler diz ayaklar paralel tutulmali. Otururken beli destek-
leyen bir sandalye secin. Ayaklariniz yerde, dizler ve kalgalar
ayni seviyede olmali. Belin kavisini devam ettirmek igin gere-
kiyorsa bir yastik kullanin. Calistiginiz masa 6ne egilmenize
neden olacak kadar algcak olmamali. Araba sirerken koltuk
ayarinizi dizler ve kalgalar ayni seviyede olacak sekilde ya-
pin. Mimkinse ylz Ustl yatmayin. Siki bir yatakta diizgln bir
beden pozisyonu alarak yatin. Bas altinda bir yastik destegi
olmali, fakat bu boynu keskin bir aci ile zorlayacak kadar bu-
yuk olmamali. Sirt Gstl yatarken dizlerin altina bir yastik, yan
yatarken dizler bukuk ve arasinda bir yastik beli rahatlaticidir.

Duzenli egzersizler, saglikli bir beden agirligi, iyi bir durus
ve beli koruyarak kaldirma teknikleri koruyucudur.

Bel agrilariniz tekrarliyorsa dinlenin, agriyr gidermek icin
sicak veya buz uygulamasi deneyin. Doktorunuz uygun goru-
yorsa, basit agri kesiciler kullanabilirsiniz.

Bel kaslari diger kaslardan farklidir. Gin boyu bedeni dik
tutmak icin, oturma pozisyonunu surdirmek icn, yerden bir
cismi kaldirmak icin, hemen daima kasiimig durumda kullani-
lirlar.





