Bel agrisinda yapilabilecek “en iyi egzersiz” hangisidir?

Ilk kez bel agrisi cekenler, genellikle bu tatsiz deneyimi bir kez daha yagamamak
icin hemen bir ¢6zim bulmaya niyetlenirler fakat agri cok siddetli degilse genellikle gecen
zamanla birlikte hafiflemeye baslar ve 2-3 hafta igcinde tamamen kaybolur yada belirgin
sekilde azalir.

Nasil oldu da gecti bu agri diye arastirmaz, bir iki kez 6ne arkaya egilip dogrularak
kendinizi dener agri sizi rahatsiz etmiyorsa kaldiginiz yerden devam edersiniz hayata.

Gelin gorin ki glgla bedeninizin derinlerinde yitip giden her agri gergek bir
iyilesmenin yada her seyin yolunda oldugunun bir isareti degildir.

Belinizin agridigi zamanlarda, mecburen yapmaktan kacgindiginiz hareketleri giin gectikge
yapmaya baslar ve o agrili glinleri unutmak istersiniz ve unutursunuz nitekim. O glinlerde
birakin egilmeyi derin nefes aldiginizda bile agriyan beliniz sanki hig bir sey olmamis gibi
her hareketinize izin verir. Ayrica belinizin agridigi dénemlerde gerekli tedbirleri
almamanin olasi sonuclarindan heniiz haberdar degilsinizdir.

Derken ginln birinde sinema kuyrugunda bilet alma hevesi ile beklerken, yere
disen 5 kurusunuzu edilip almak isterken, 6ne egilir fakat dogrulamazsiniz, birden hangi
filme girecedinizin hicbir 6nemi kalmaz, ¢link( “bel agrisi” devam filmleri gibi, yeni sezon
gdsterimine guglu bir promosyonla girer.

“Bel agrisini geken bilir 2” adli bu devam filmi, ilk versiyonuna gére daha uzun metrajhdir
genelde, izlemekten sikilir, filmi hizli sarsin yada filmi yarida kessin diye makiniste risvet
vermeyi bile distinlrsiniz, ama makinist isini sevmektedir film devam eder, bir stire
sonra umarsiniz ki bu durum uzun soluklu brezilya dizilerine déniismesin.

Bu muhtemel sonucgtan korunmanin ilk adimi konuyla ilgili "glincel ve bilimsel gerceklere
dayali" bilgileri edinmek ve bel agrisi ile ilgili her duydugunuza inanmamaktir.

Bel agnrisi ile ilgili neler biliyoruz?

Bel agrisi gagimizda en sik rastlanan problemlerden biridir ve insanlarin %60'tan
fazlasi hayatlarinin bir ddneminde en az bir kez olmak lizere bel agrisindan yakinirlar.
GUnamiz tibbi, bel agrisini sebebine bakmaksizin genel olarak iki sekilde
siniflandirmaktadir:

3 aydan az suren bel agrilari: Akut Bel Agrisi —[ani ve kisa slreli]

3 aydan fazla slren bel agrilari: Kronik Bel Agrisi —[yavas gelisen ve uzun sireli]

Bel agrilarinin blyik bir kismi “Siradan Bel Agrisi” olarak nitelendirilmektedir.

Akut Bel Agrisi olan hastalarin %95’inde bel agrisi oldukga basit ve siradan nedenlere
dayanmaktadir. Bu tip agrilar yasayan kisiler genellikle saglikli gériinime sahip olan
yetiskin bireylerdir.

Agriniz kisa sureli ve gelip gegici ise genel olarak, problemin nedeninin fiziksel oldugu
dislnulir, muhtemelen viicudunuzu yanlis kullanmak yada farkinda olmadiginiz bir
zorlamanin zaman icinde etkisini arttirmasi ile bel agrisi deneyimini yasamissinizdir.
Bu agri genellikle belinizin orta kisminda hissedilir, gelip gegicidir yada yaptiginiz
hareketlere gére de artip azalabilir.

Basit yada siradan bel agrisi olarak nitelendirebilecedimiz bu sikintiya asagidaki durumlar
sebep olabilir:

-Vicudunuzun fiziki durusunun/posttrintzin bozukludu,

-Yeterince ve dogru egzersiz yapmamak,

-Uzun silre ayakta durmak yada uzun sire 6ne egilmis olarak kalmak,

-Sandalyeniz sizin icin uygun dedilse ve uzun sire oturmak zorunda olmak,
-Yataginizin omurganiza dizgln bir destek saglamamasi,

-Sizin igin “adir” olan bir ylki tasima, itme yada gcekme gibi bir eylemde bulunmak,
-Sizin igin “adir “olan bir yiku yanlis bir pozisyonda tasimak,

-Sendeleme yada disme gibi durumlar ile karsilasmak.



“Bel agrisini geken bilir 2” filminin bu bolumuna izleyen ve birakin dizileri, devam
filmlerini bile gérmeye tahammil edemem diyenlerdenseniz,
iste yapmaniz gerekenler:

e Bir an 6nce vicudunuzu dogru kullanmanin ne demek oldugu konusunda dersler almak,
yasam stilinizi aldiginiz bu dersler dogrultusunda dizenlemek,

e Ergonomik agidan dizgun bir is ortami olusturmaya c¢alismak, ergonomik sandalye
almis olmak sadlikli bir calisma ortamini garanti etmez, viicudunuzun calisirken aldigi
yanlis pozisyonlarin farkina varmak ve bunlardan kaginmaniz gerekmektedir.

e Yataginizi ve dinlenme koltugunuzu, eger gerekiyorsa degistirmek

¢ Hareketli ve saglikh bir yasam tarzi olusturmak, kilonuzu kontrol altinda tutmak

e Sizin ayadiniza uygun, dogru bir ayakkabi secimi yapmak

¢ Pek gok spor merkezinde rutin olarak size énerilen mekik cekmek, geriye dogru kalkma
yada bacaklarinizi kaldirip havada tutmak gibi size “zarar verecek” egzersizler, yerine
“dogru egzersiz” bigimleri ile bel boélgenizin stabilitesini (saglamhgdini ve dengesini)
arttirmak.

Buglinkd yazimizin temel konusuna gegmeden dnce,
Beli agriyan kisiler igin bilingsizce énerilen pek cok egzersizin ve 6zellikle spor
salonlarinda yapilan hareketlerin yarardan cok zarar getirdigini belirtmek gerekmektedir.
Internet ortaminda kolayca bulunabilen ve elden ele gezinen pek ¢ok egzersiz brosiiriinde
herkes igin uygun oldugu iddiasi ile yer verilen egzersizler bilimsel veriler isiginda
gecerliligini yitirmis durumdadir.
Bu egzersizler soruna ¢dézim olacak secenekler sunmak yerine 1980’lerden kalma tahmini
ongérilere dayanan bilgileri sunma noktasindadirlar. Ozellikle bel agrisi olan herkes icin
blUylk bir rahatlikla 6nerilmekte olan bu egzersizlerin ise yarayip yaramadiginin halen bir
tartisma konusu oldugunu ifade etmekte yarar vardir.
Her insan farkl vicut 6zelliklerine sahiptir, kimimiz daha esnek, kimimiz daha gergindir,
kimimiz daha uzun boylu,kimimiz daha kisa boyludur,kimimiz daha kilolu, kimimiz daha
zayiftir bu érnekleri gesitlendirmek mimkundir ve sadece bu farkliliklar bile herkes igin
ayni egzersizleri 6nermenin yanlishdini agiklamaya yetmektedir.
Saglk problemi olan kisiler igin egzersiz programi ¢izmek bir uzmanlik isidir ve o kisinin
detayl sekilde dederlendirilmesini gerekli kilmaktadir.
Yapilan bu tespitlerin i1siginda, bu yeni egzersiz sistemini tanitmak ve neden herkes icin
uygulanabilir oldugunu izah etmek daha kolay ve anlasilir olacaktir.
Bu yeni yontemin yazinin bashdinda “en iyi” olarak adlandiriimasinin tg temel nedeni
vardir:
e Baslangic asamasinda eklem hareketi agida cikmadigindan agrih durumlarda bile
uygulanabilecek derecede givenlidir.
e Baslangictan itibaren, her asama bir énceki asamada kazanilan bir kontrol
stratejisinin lzerine insa edilmektedir.
e Fonksiyonel rehabilitasyon prensiplerine gére dizayn edilmis ve giinlik yasam
kosullar iginde uygulanabilecek bir egzersiz sistemidir.
e Bilimsel veriler 1siginda tasarlanmis ve yararliligi kanitlanmistir.

Ingilizce’de “Lumbar Stabilization Training” olarak adlandirilan bu yéntemin dilimize
uyarlanmis ifadesi “Lumbal Stabilizasyon Egitimi” olacaktir.

Tanim igerisinde yer alan kelime anlamlari séyledir:

Lumbal > Bel bdlgesi

Stabilizasyon > Saglamlik, Denge

Egitim > Bilinmeyen ya da unutulmus bir hareket becerisini kazandirma

Sonug olarak;

Lumbal Stabilizasyon Egitimi: Bel bolgesine saglamlik ve denge kazandirma egitimi olarak
ifade edilebilmektedir.

Heniz tlkemizde gok bilinmeyen bu yéntem bilimsel veriler isidinda tasarlanmis ve
yararligi kanitlanmis bir yéntem olarak 6n plana cikmaktadir.

Bu egzersiz sistemi “bel agrisi olan ya da bel agrisindan korunmak isteyen herkesin”
yapabilecegi egzersizleri ve bir metodolojiyi icermektedir.

Lumbal Stabilizasyon Egitimi, 6zetle bel bélgesindeki kas gruplarini ve viicudumuzu dogru
sekilde kullanmayi 6gretmeyi hedeflemektedir.



Bu sistemin nasil isledigini bir 6rnekle anlatmak cok daha kolay olacaktir.
Siz yerdeki bir cismi gorip almaya niyetlendiginiz anda viicudunuzda yer alan derin kas
gruplari, siz 6ne edildiginizde dismemeniz ve ayaklarinizin tGzerinde saglam durabilmeniz
icin siz farkinda olmasaniz da kasilarak sizi stabilize ederler diger bir deyisle sizi saglam
sekilde dengede tutarlar.

Bir baska deyisle omurgamiz derin ve yuzeydeki kaslarin galismasi ile olusan ve bir korse
gibi gérev yapan iki katman ile sarmalanmistir.

Derin kaslardan olusan “ic korse” ve ylizeydeki kaslardan olusan “dis korse” beraberce ve
ahenk iginde calistiginda omurgamiz saglikli olarak islev gérmektedir.
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saglikl sistem saglikl sistem

Saglikh bir sistemde omurgaya binen yuk az miktarda ise 6ncelikle derin grup kaslar
devreye girmektedir, yiklenme miktar arttikca daha ylzeydeki kaslar da devreye

dirmektedir.
- yluzeysel kas gruplan

derin kas gruplari

Bel agrisi olan bireylerde agrinin azalmasi igin gegen siire boyunca ve problem
uzun sureli ise derin kas gruplarinin zamaninda ve yerinde kullanimi ile ilgili bir
yetersizlik ve dengesizlikle karsi karsiya kalirlar.

Beyin normal kosullarda vicut bir yikleme ile karsilastiginda 6ncelikle derin kas
gruplarini aktive etmekte fakat yiklenme miktan arttikca daha ylzeydeki kas gruplarini
da destek olmak lizere devreye sokmaktadir. Bel agrisi ile olusan saglksiz durum beynin
kontrol mekanizmasini da etkilemektedir.
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hasarl sistem hasarll sistem

omurga yapilarinda, gerekli stabilizasyon
saglanamadigindan asiri yilklenme ve
zorlanma ve neticesinde agri olusur

Hasarli sistemde omurgaya bir yUuk bindiginde, devreye girmesi gereken
derin grup kaslar zamaninda ¢alismamakta, bunun yerine daha ylzeydeki kaslar
daha fazla calismak zorunda kalmaktadirlar.

- yluzeysel kas gruplari

derin kas gruplan

Bel bélgesindeki kaslari kontrol etmede yasanan bu dengesizlik sonucu, siz yerdeki
bir cismi almaya niyetlendidiniz anda calismasi gereken kas gruplari galismaz ve bu
nedenle beliniz bu fiziksel yliklenmeye hazirliksiz yakalanir.

Bu hazirlikli olma mekanizmasinin kaybi nedeniyle hi¢ beklenmedik hareketler bile cok
ciddi bel agrisi ataklar ile neticelenebilir.

Yasanan bu dengesizligin Ustesinden gelebilmek icin viicudunuzda bulunan, derin kas
gruplarini egitmeli diger bir deyisle Lumbal Stabilizasyon Egitimi almalisiniz.

Lumbal Stabilizasyon Egitimi 6zellikle baslangicta son derece hassas ve dogru bir
yonlendirmeyi gerektirmektedir, egzersizlerden yarar gérmek icin dogru kas grubunun
calistigindan ve dogru egzersiz yonteminin segildiginden emin olunmalidir.

Bu egitimin gerektirdigi egzersizleri, bir fizyoterapistin gozetimi altinda yapabilecediniz
gibi fizyoterapistler tarafindan gelistirilen ve orijinal adi STABILIZER olan cihaz aracihgi
ile, evinizde de yapabilirsiniz.

Bu Urtnian kullanimi ile ilgili detaylan fizyoterapistinize yada doktorunuza danisabilir
Lumbal Stabilizasyon Egitimi almak igin talepte bulunabilirsiniz.

Lumbal Stabilizasyon Egitiminin bilinirligi giin gectikge artmakta ve klinik degeri giinden
glinde daha iyi anlasiimaktadir.


http://backtrainer.com/The-Stabilizer.html

Ek Bilgiler

“Bel Fitig1 kaynakli bel adrisi - Sinir kékd agrisi”

Sinir koku basisi da denilen ve bel fitigindan kaynaklanan vakalarin sayisi fazla gibi
gorinse de istatistiklere gore tim bel agrisi vakalarinin %5i bu grubu olusturmaktadir.
Bu vakalarda sinir kdkine basi olmasi durumunda agri olusmaktadir ve bu basi ya hasar
gbérmius/fitiklasmis bir disk sebebiyle yada omurlarin birbiri zerinde kaymasi sonucunda
olusur. Bu durumlarda agri genelde belinizin alt kisimlarinda kendini gésterir, daha ciddi
durumlarda agn kalgalariniz, bacaklarinizda yada ayaklariniza dogru da yayilabilir, agriya
uyusma hissi de eglik edebilir.

“Bel agrisinin daha ciddi sebepleri”

Cok sinirli sayida vakada bel agrisi gok ciddi nedenlere dayanmaktadir. Bu nedenler
arasinda omurgadaki sekil bozukluklari, omurga kiriklari yada enfeksiyonlari ile
tiberklloz yada kanser sayilabilir. Boylesi ciddi bir nedenle beliniz agriyorsa agri genelde
zamanla artar ve dinlenme durumunda olsaniz da devam eder. Bu noktada bel agrisi
yaninda idrar kagirma, asiri yorgunluk ve uyuklama hali gibi bagka semptomlarin da
gérilmesi olasidir.

Ne zaman doktora gérinmeliyim ?

Siradan bel agrisi olarak nitelendirilen agrilar genellikle birkag giin iginde azalma
egilimindedirler eger;

o Agriniz bir haftadan fazla sirmiisse ve hig azalmamis ise,

o Agrinin nedeni bir disme carpma yada kaza ise,

0 20 yasin altinda 55 yasin Ustindeyseniz ve agriniz dikkat etmenize ragmen birkag gin
icinde azalmadiysa, doktora gériinmenizde yarar vardir.

Ek olarak, bel agrisi ile birlikte asagidaki isaretler de mevcutsa bir doktora gériinmeniz
gerekmektedir.

0 Ates

o Bel bdlgesinde kizariklik ve siskinlik hissi

o Agrinin dizlerinizden daha asadiya dogru yayilmasi

o Bir yada iki bacaginizda kuvvetsizlik ve uyusma hissi

o Idrar yada gaita kontroliinde problemler

Referanslar ve daha detayli bilgi igin;
Uzm. Fizyoterapist Murat DALKILINC,

GSM 0 532 548 06 60
0312434 27 94
E-mail : m.dalkilinc@elsa.web.tr
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