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Egzersiz yapmak tabi ki her yas grubunun ve de her tiirlii ortopedik ve norolojikhastaligi olan
insanlarin, glindelik yasaminin bir parcasi olmasi gereken, bir durumdur. Ancak gliniimiiz sartlarinda
diizenli bir egzersiz programini siirdiiren insan sayisi oldukca azdir. Bu durumun sonucunda pek cok
mekanik kas iskelet sistemi sorunu, olusmadan egzersiz yapilarak 6nlenebilecek iken; egzersiz
yapilmasi gerekliligi durumuyla hastalarimiz fizik tedavi poliklinigine basvurmak zorunda kaliyor ne
yazik ki.

Bel Agrili hastalarda egzersizin faydalan

° Agriy1 azaltir

. Hareketliligi arttirir

° Omurga yapilarinin Gzerindekiyuku ve gerilimi azaltir

° Zayif kaslari, baglari've kemikleri giiclendirir.

. Durusu dizeltir.

° Fiziksel gticti ve dayanikliligr arttirir

. Fazla kilolarin verilmesi.ve yag miktarinin azalmasini saglar.
) Stresle miicadelede kisiye yardimci olur.

Genel kurallar

Egzersizlere 6nce az tekrarla baslanir ve giderek arttirilarak sabah aksam 10 tekrar veya sabah 15
tekrara kadar cikilir. Her giin egzersize devam etmek miimkiinse giin atlamamak énemlidir. Bir
seferdeki egzersizin toplam siiresi 15 dakikadan az olmamalidir, yarim saate ulasmak idealdir.

Her egzersiz sakince yapilir, egzersiz pozisyonunda 5-10 saniye beklenir (sayilir), yapilan stirenin iki
kati stirede dinlenilir, tam gevsenir.

Bel agrili hastalar, egzersize bagli hasar ve agriyi 6nlemek adina, egzersiz programina kademeli
baslamali, asirtya kagmamali, uygun giysiyle egzersiz yapmali ve viicut yanitlarinin farkinda olmahdir.



Eger egzersizle agri oluyorsa ve bu artar sonrasinda da agri hala devam ediyorsa, egzersize bir siire
ara vermek veya agriya neden olan egzersiz icin doktora danisiimalidir.

Calismalar gostermistir ki, beldeki agri gectikten sonra diizenli bir sekilde egzersiz yapanlarda agrinin
tekrari cok azalmakta. Akut agrili hastalar, agrili donemlerde giinliik yasam aktivitelerine devam
etmeli ancak, egzersiz yapmamali, egzersize agr gectikten sonra baslamali. Buna karsi kronik bel
agrisi olanlar, agrili durumda iken bile egzersizden fayda gorebilirler.

Bel agrili hastalarin tedavisinde uygulanan egzersizler

. Glclendirme
° Germe ve mobilizasyon
. Gevseme egzersizleri

Gevseme egzersizleri:

Bel kaslarinin gerginliginin azalmasinda, aktif olmayan kas liflerinin uzamasinda ve agrinin dindirilmesi
acisindan, 15 dakikalik bir egzersiz programinda 2:kez toplam 5 dakika 6nerdigimiz egzersizdir. Sirt
st yatar pozisyonda kalcadan ve dizden dik agida olacak sekilde ayaklari bir duvara dayayin,
omurgayl yere yapisik tutun. Ya da sirtisti yatarken; baldirlarinizin altina 2 yastik koyun ve gevseyin.

Fleksiyon (6ne biikiilerek yapilan) egzersizler:

One egilmek, omurilik kanalinin 6n.arka capini genisletir, omurlar arasi deliklerin faset eklemlerinin
acilmasini saglayarak, omurilik ve sinir koki basilarini azaltir. Bu sirada kisa kalca ve bel kaslarini
germis, karin ve kalca kaslarini gliglendirmis oluruz.

Ozellikle omurga kireclenmeélerinde, dar kanal ve bel kaymasinda yapilmasi uygun egzersizlerdir.
Ayrica artmis bel gukurunu azaltir. Bu pozisyonda disk basinci arttigindan akut bel fitigi, uzun sureli
yatak istirahatlerinden hemen sonra uygulanmaz. Osteoporoz ve omurga kiriklarinda da dikkatli
yapilmalidir.

Ekstansiyon (arkaya biikiilerek yapilan) egzersizleri:

Bu egzersizler, omurganin iki yanindaki sirt kaslarini ve kalca kaslarini gliclendirir ve karin kaslarini
gerer, omurgaya mobilizasyon saglar. Geng yaslarda ve hastaligi olmayan normal bireylerde sirt
kaslari karin kaslarindan %30 daha gticltdur. Glgli sirt kaslarimiz oldugunda daha az yorgunluk ve
agri olur ve agirlik kaldirma kapasitesi artar.



Bel agrili hastalarda bu kaslardaki giicsiizliik, karin kaslarina gére daha belirgindir; bunun sonucunda
da bel ¢ukuru azalir. Beldeki bu diizlesme, omurlardan yiik dagilimini bozdugu icin alt seviyelerdeki
fitik olusumu ve eklem dejenerasyonunda artisa devam eder.

Ekstansiyon egzersizleri 6zellikle bacak agrili (siyatik agrisi) hastalarda bacak agrilarinin azaltilmasinda
ve bel fitiginda akut dénemin hemen pesine cok tercih edilir.

Bu tip egzersizler, faset eklem hastaligi (bel eklemlerinde asiri kireclenme), kanal darligi, bel kaymasi
ve coklu cerrahi gecirmis hastalarda uygulanmamalidir.

Germe Egzersizleri:

Bel ve bacakta olusan gerginlik bel bélgesine asiri yiik binmesine neden olur. Ozellikle uzun saatler
masa basi oturan kisilerde, 6grencilerde ve uzun siireli istirahat etmis hastalarda bu durum cok sik
gorilir.

Bu tip egzersizler, kas gerginligini ¢ozer, azaltir, bel ve bacaklarda hareket acikhigini saglar ve
omurgada disk ve faset eklemlerin beslenmesini kolaylastirir.

Germe egzersizleri ginde en az bir kere olmak lizere istenildigi kadar sik yapilabilir. Her germe
maksimum fayda saglamak icin yeteri kadar uzun stirmelidir. Bu 6 saniye ile 30 saniye arasinda bir
suredir. Kaslarin gerginlik sinirina kadar gerildigine emin olunmalidir; asiri germenin ¢ok fazla
oldugunun bir isareti olabilir.



Egzersiz programi

A-)Giiclendirme egzersizleri

1- Kollar iki yanda, bacaklar dizlerden biikik, sirtin yere temasini hissetmek icin, eller bel altina
sokulabilir. Bu pozisyondayken kalca asagi dogru itilerek (legen kemigi yuvarlaniyormus gibi), karin
iceri cekilir (pelvik tilt, kaydirma). Karin kasi kasili, bel yere temasta. Bu sirada diizenli nefes alip
vermek unutulmamali. 10 sayma sonrasi, gevseme. 5 tane 10 yapilabilir, alistikca 15-20 sayilabilir.

2- Dizler kivrik sirt tistti yatin. Bir bacak diiz uzanirken, diger bacagi dizden buikiik iki elinizle dizden
veya bacak arkasindan tutarak, gogtlise dogru cekin. 5 sayma ile baslayip 10’a cikilabilir. Aynisi diger
bacak ile yapilir. Aralarda 2-3 saniye gevsenilir.




3- Omurgada kayma, osteoporoz, kalcada ileri derecede artrozu olmayan hastalar daha sonra, iki
bacak birden karina dogru cekebilir. Bu esnada boyun da karina dogru, dizlere yaklastirilabilir.

4- Dizler kivrik sirt Gsti yatilir. Boyun problemi olanlar, boyun altina ince bir.yastik koyabilir. Bas ve
govdenin st kismi mimkiin oldugunca 6ne dizlere dogru uzatilir. Burada gergin 5-10 saniye durulup,
yavasca eski pozisyona doniiliir. Boyun kaslar glicsiiz insanlarda hareket karindan ¢ok boyuna yiik
bindirecegi icin, ilk glinler bekleme sayilarini kisa tutup giderek arttirmak, ya da basalti yastigini biraz
kalinlastirmak iyi gelebilir.




5- Yiiziistii yatarak, ellere yiik vererek kademeli olarak belden yukari dogru dogrulun. Ozellikle sirt
kaslari asiri glicstiz, asiri kireclenme ve kayma durumlarinda, sirt kasi gliclendirmede bu pozisyon
tercih edilir, kasa disen ytik bel ve kollar arasinda paylasilir. 5-10 saniye durun (5 ile baslayip zamanla
10’a cikabilirsiniz). Tekrar sayisi dailk guinler 3 ile baslayip 5-6'ya zamanla cikilmali (3 tane 5 say gibi).

6- Ayni pozisyonda, eller iki yanda, belden sirt kafa yukari kaldirilir. Bel kasi giicli olan (genc, sporcu,
erkek hasta gibi) hastalarda tercih edilir. 5 numarali egzersizi iyi tolere eden hastalarda sonraki
asamada bu pozisyon tercih edilir. 5 ile baslayip 10 saniyeye cikilabilir. 5 kere 5-10 sayilabilir. Sayi
kisinin durumuna gore arttirilabilir.




B-)Germe Egzersizleri

1- Eller ve dizlerin tizerinde omurga diizgiin tutularak pozisyon alinir. ilk asamasinda bas asagi dogru
(iceri dizlere bakacak sekilde) indirilirken sirt iyice kambur yapilip 5 sayilir. ikinci asamada kafa
asagidan yukari dogru kaldirihp, bel iyice cukur yapilir, 5 sayilir. (Kedi - deve egzersizi) 10 sayis bir set

kabul edilir, 5 tane 10 sayilir.

2- Sirt Ustl yatilir, eller bas arkasinda birlestirilir. Dizler bukuli dururken, sol bacak, uyluktan sag diz
lzerine (Ust kismina) caprazlanir. Sol bacak sag dize saga dogru acilirken, bas sol omuza gevrilir. Dizler
olabildigince yere yaklasmali, omuzlarda yerden kalkmamalidir. Bu pozisyonda 5-10 saniye durulup,
sonra gevsenilir. Bir tarafin seti tekrarrbitince (5 kere 10 gibi), diger tarafa da ayni uygulama yapilir.




3- Yuiziisti yatilir. Kollar iki yanda iken ilk 6nce sol bacak yukari dogru kaldirilir. 5-10 saniye tutulur,
yavasca asagl indirilir. Bir iki saniye beklenip tekrar ayni bacak yapilir. Bir tarafin seti bittiginde diger
taraf icin aynisi yapilir. Belde kireclenme ve kayma olan hastalar yapmamali veya tekrar sayilari az
tutulmahdir.

4- YlzUsti dizlerin tzerinde durulurken 6nce sag kol sol bacak uzatilir, 5 tekrar sonrasi diger taraf
kombinasyonu yapilir. Uzatmalar 10’a kadar sayilir. Bir kombinasyonun set sayisi bitince (5 tane 10
gibi), diger tarafta da aynisi yapilip gevsemeye gegilir.




5- Dizler kivrik sirt Gstii yatilir. Sirt yere bastirilip kalca kaslari sikilir. iki kol bas {izerinden arkaya
uzatilirken, omurga gerilmeye, uzatilmaya calisilir. Germe sirdirliirken, yavasca bacaklar asagi
dogru itilerek bacaklar ve alt omurga gergin bir sekilde uzanilir. Bu halde 10-30 saniye beklenir.

6- Dik olarak oturulur. Bir bacak dizden kivrilip, diger uzatilmis bacagin i¢ kismina taban degdirilir.
Uzatilan bacagin ayak ucu tutularak bacak gerilir (tutulamiyorsa ayaga dogru uzanilir). Bu halde 10-30
saniye beklenir. (Bacak arka grup kaslarini germe).




7- Ayakta durun. Bir bacaginizi dizden arkaya dogru biikiin ve elinizle ayak bileginden tutarak,
kalcaniza dogru cekin. Bu halde 10-30 saniye bekleyin (Bacak 6n grup kaslarini germe).

Bel agrilarinda Aerobik egzersizlerin yeri

Aerobik egzersiz oksijen kullanilarak tiretilen enerji ile yapilan, genis kas gruplarinin kombine
calismasini iceren egzersizlerdir. Bunlar, yiizme, kosma, ylriime, bisiklete binme, aerobik ve dans
tirl egzersizlerdir. Egzersiz sirasinda kisinin kalp atis ve nefes alma sikhigi artarak aerobik kullanim
gerceklesir. Onemli nokta, genis kas gruplarinin calismasi ve egzersizin olumlu etkilerini gsterecek
kadar stirmesidir. Bel agrilarinin tekrarinionlemede aerobik egzersizler cok Gnemlidir. Bu grup
hastalarda en uygun aerobik egzersizler, ylirime ve ylizmedir.

Akut donem gectikten sonra giderek artarak yapilan aerobik egzersizler, agriyi azaltmakla birlikte
egzersiz sirasinda kisinin kendine olan gliveninin artmasina ve giinliik yasam aktivitelerine daha hizli
doénmesine yardimci olmaktadir. Bu egzersizler sayesinde govde ve bacak kaslari gliclenir ve viicut
esnekligi artar. Bacaklarin gii¢lii olmasi, comelme kalkma veya agir kaldirmada ytikiin belde
azalmasina neden olarak bel agrisinin tekrarlamasini azaltir.
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Aerobik egzersizlerin siklig1 haftada 3-5 giin, en az iki glin ve ortalama 15-60 dakika olmalidir. Orta
siddette 30 dakika 5 giin/hafta veya ylksek siddette 20 dakika 3 glin/hafta ya da her ikisinin bilesimi
seklinde de planlanabilir.

Beraberinde 5-10 dakika stiren 1sinma ve soguma dénemleri de unutulmamaldir.

Egzersiz yogunlugu (Siddeti) maksimum kalp atim sayisinin %60-80’i kadar olmalidir. (Max. kalp atim
hizi: 220 - yas).

Konusma testi: Egzersiz siddetini belirleyen yardimci bir yéntemdir. Kisinin egzersiz sirasinda (Orn;
tempolu yiriyus) konusabildigi, ancak sarki soyleyemedigi yogunluk-orta siddette kabul edilir. Yiiksek
siddette, kisi nefesini kesilmeden birkac kelimeden fazlasini konusamaz.

Egzersize diislik yogunlukla baslanir ve yavas yavas arttirilir; asiri yorgunluk olusmamalidir. Alt sinirin
altinda nabiz ile calismak aerobik kapasitenin gelisimini-geciktirir, verimsiz:olur. Ust siniri asan
yuklenmeler de halsizlige neden olur. Bu yorgunluk, olayin anaerobik (oksijensiz mekanizmaya
gectigini) gosterir.

Isinma ile egzersiz toleransi ve performans artar. Dolasim diizenlenir ve laktik asit olusumu azalir.
incinme olasiligi azalir. Gerginlik azalir ve psikolojik rahatlama saglanir.

Calisma sirasinda verilen aralarla ve ¢alismanin sonunda diisiik diizeyde devam edilen faaliyetle kan
akisi korunur ve yorgunluk nedeni olan laktik asidin‘daha etkin temizlenmesi saglanmis olur.

11



