Oset Ekol Hastanesi
\ ’ FTR POLIKLINiGi BEL AGRILARINDA ALINACAK

ONLEMLER HAKKINDA HASTA BiLGILENDIRME FORMU

BEL AGRILARINDA ALINACAK ONLEMLER

Yerden bir sey alirken egilmeyin, dizlerinizi bukUp cdmelin.
Belinizle degil bacaklannizia yoku kaldirn.

AQirigr mUmkun oldugu kadar belinizden yukar ve
vUcudunuza yakin tutun.

AQIr cisimleri cekmeyin, itmeyin ve yukarn kaldirmayin.
Yatar durumdaki insan vicudunun en agir bdlumu bel ve
karin bdlgesidir. Dolayisiyla ortasi cdken cok yumusak
yataklarda bel bdlgesinde bukulme egilimi gosterir. Buda
agriya neden olur.

Yatarken bacaklariniz gergin tutmayin.

Sirt Ustu yatarken dizlerinizin altina koyulacak kucuk bir yastik
sizi rahatlatacaktir.

Kilonuza dikkat edin.

DuUzenli gunlUk egzersiz yapin.

Tempolu yurumek ve yuzmek sizin icin ideal sporlardrr.

Bel korseleri uzun sure kullanildiklarnda bel kaslarinin
goOrevlerini Ustlenerek kaslarda zayiflamaya neden olur. Tam
tersine bel kaslarinizin guclu olmasi gerekir.

Masaj baz kas spazmlarnnda (bel fitigr hari¢) faydall olabilir.
Ancak kesinlikle egitimli kisiler tarafindan yapilimalidir.

Bel Cekmesi tibbi egitimleri olmayan kisilerce yapilan, ciddi
sakatliklara yol acabilen bir ydontemdir. Kesinlikle dneriimez.
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