Beli geriye dogru gerdirme (ayakta)

Bacaklarinizi omuz hizasinda agip ayakta
durunuz.

Ellerinizi kalgalariniza koyup dizlerinizi
kirmadan geriye dogru rahatsizlik
vermiyecegi yere kadar geriliniz. 1-2
saniye tutup baslama pozisyonuna geri
doénintz.Bunu 10 kez tekrar ediniz.

Yurimek , yavagga yuzmek gibi genel
egzersizler de bel agrilarina iyi gelebilir.
Bunlari yaparken acele edip agiri
yuklenmeden, belinizin tolere ettigi kadar
yapiniz ve yavas yavas egzersizleri
artirniz. Hareket ve egzersiz bel agrilarina
iyi gelir.

Daha fazla bilgi icin bel agrisi brogtrine
bakabilirsiniz.

Daha fazla bilgi

Servislerimizle ilgili gtincel bilgilere
websitemizden ulasabilirsiniz. Diger
tavsiyeler, kendi kendine idare
videolarina ve bilgi brosurlerine asagidaki
internet adresinden ulasabilirsiniz:
www.whittington.nhs.uk/msk

Bel agrilari igin faydali linkler ve
kaynaklar:

The back book, NHS Executive, Royal
College of General Practitioners (TSO 2002).
www.arthritisresearchuk.org/arthritis-
information/conditions/back-pain.aspx

https://www.nice.org.uk/quidance/conditions-
and-diseases/.../low-back-pain

Patient advice and liaison service (PALS) —
Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi

Eger ovgu ve sikayetiniz veya endigeniz var
ise lutfen 020 7288 5551°li telefonu arayarak
veya whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net
internet adresine E-posta gondererek PALS
servisimiz ile iletisime geciniz.

Eger bu brosurun buyuk baskili, sesli veya
tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa,
lGtfen 020 7288 3182 numarali telefonumuzu
arayiniz. intiyaclarinizi karsilamak igin
elimizden yapacagiz.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth
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Aniden baslayan bel
agrilan icin hareketler

Hasta rehberi

(Exercises for acute lower

back pain-Turkish)
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Belinizi geriye dogru gerdirme

=

I__.a-mp"

Eﬂ

a) Karninizin Ustline yatip dirseklerden
destek alarak gogsunuzi yavasca
yukari dogru kaldirip 30 saniye bu
pozisyonda kaliniz.

Tekrar:

b) Yukaridaki gibi karninizin Ustune
yatip dirseklerden destek alarak
gOgsunizu yavasga yukari dogru
kaldirip, bu kez beklemeden ilk
pozisyona geri donuntz. Bunu
tekrarlayiniz.

Tekrar:

Dizleri yanlara yatirma

T 3

a) Sirt Ustl yatip bacaklarinizi 90

derece bukup diz ve ayaklariniz

bitisik olarak yavasca yana yatiriniz.

Rahatca gidebildiginiz kadar gidip
baslangi¢ pozisyonuna geri
donundz. Bu hareketi ayni sekilde
Oteki tarafa dogru yapiniz.

Tekrar:

b) Yukaridaki gibi sirt Gstu yatip

bacaklari dizden 90 derece
katlayiniz sonra ayaklar ve dizler
bitisik olarak yavasca agrinin
olmadigi tarafa yatirip en az 30
saniye bu pozisyonda bekleyiniz.

Tekrar:

Tek dizi kucaklama

_—

Rahat bir sekilde sirt Ustu yere uzanin.
Bacaklarinizdan bir tanesini dizinizden
tutarak gogsunuze dogru yavasca gekiniz.
Dizinize uzanmakta zorluk ¢ekiyorsaniz bir
havlu kullanabilirsiniz. 5-10 saniye bdyle
durunuz, sonra bunu oteki bacaginizla
tekrarlayiniz. Bu hareketi 10-15 kez yapiniz.

Tekrar:

iki dizi birden kucaklama

Rahat bir sekilde uzanin ve iki bacaginizi
katlayip dizinizden tutarak gégsuniuze dogru
cekiniz,(gerekirse bacaklarinizi gekmenize
yardimci olmak icin bir havlu kullaniniz)
bdyle 5-10 saniye tutup birakiniz.

Tekrar:



