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	BEL OMURLARI

EGZERSİZ PROGRAM
LWS-PROGRAMM TÜRKISCH
	HASTALAR İÇİN TEMEL BİLGİLER


Temel Kurallar:
Lütfen egzersizleri günde 1 veya 2 defa, 10 – 15 dakika süreyle, 2 ya da 3 dizi halinde yapın; her dizide hareketi 10 kez tekrarlamanız tavsiye edilir. Esnetme hareketlerinde pozisyonunuzu en az 20 saniye korumalısınız. Tedaviden mümkün olduğunca iyi bir netice alabilmek için sizin katkınıza ihtiyacımız var. Ani ve çok kuvvetli hareketlerden kaçının, hareketleri doğru yapmaya özen gösterin. Ağrı veya hareketin kısıtlanması harekete son verilmesi gerektiğini gösterir. 

1) Sırt üstü pozisyonu:
Sağ elinizin avucunu ve sol ayağınızın topuğunu üzerinde yattığınız mindere sıkıca bastırın ve bu baskıyı 10 saniye süreyle muhafaza edin. Sonra baskıyı yavaşça azaltın ve hareketi diğer avuç ve topukla tekrarlayın. 5 kere tekrarlayın.

2) Sırt üstü pozisyonu – her iki bacağınızı kaldırın:
Omurganızın bel kısmını altınızdaki mindere bastırarak düz tutun ve omuzlarınızı hafifçe geriye çekin. Rahat bir biçimde nefes alıp vermeye devam edin, nefesinizi tutmayın! Oluşan gerginliği her tekrarda 10 saniye koruyun. 
3) Kaba etlerinizi kasın: 
Kalçanızı yavaşça kaldırın ve (bu pozisyonda biraz bekledikten sonra) tek tek bel omurları üzerinde hareket ederek tekrar mindere indirin.   
4) Sırt üstü pozisyonu – sağ kolunuzu (baş istikametinde) ve sol bacağınızı uzatarak
gerin:
Kol ve bacağınızı uzatın ve bu esnada karnınızı hafifçe içeriye çekin (belinizi minderden   kaldırmayın). Hareketi diğer kol ve bacakla tekrarlayın.
5) Sırt üstü pozisyonu – bacaklarınızı kaldırın:
Sağ avucunuzla sol üst bacağınıza bastırın (ve bu esnada sol bacağınızı kaldırın) – 10 saniye kadar bekleyin, bacağınızı indirin ve hareketi diğer tarafla tekrarlayın.

6) Sırt üstü pozisyonu – her iki kolunuzu öne doğru uzatın, başınızı ve omzunuzu yerden
kaldırın:
Ellerinizi dizlerinize doğru uzatın, pozisyonu 10 saniye tutun ve bu esnada nefes almaya devam edin. Yavaşça arkaya yatın ve hareketi tekrarlayın.
7) Sırt üstü pozisyonu: 
Dizlerinizi ellerinizle tutup göğsünüze doğru sıkıca çekin ve pozisyonu 10 saniye tutun.
8) Sırt üstü pozisyonu: 
Bir bacağınızı diz altından tutun. Bacağınızı uzatın ve yavaşça göğsünüze doğru çekin. Son konumu 20 saniye tutun (bacak arkasında belirgin bir çekme hissedeceksiniz). Diğer bacak düz, gergin bir biçimde minderin üzerinde duracak. Hareketi 3 kere tekrarlayıp diğer bacağa geçin.
9) Dizlerinizin üzerine çökün:
Bir bacağınızı diğer bacağınızın yaklaşık bir yarım metre kadar önüne koyun (örneğin sol bacağınızı öne koyduğunuzda sol ile sağ diz arasında yaklaşık yarım metre mesafe olsun). Şimdi, öndeki dizinizi daha çok kırarak, kalçanızı yavaşça öne doğru getirin. Dengenizi sağlamak için yandan bir sandalye veya koltuktan destek alabilirsiniz. Bu hareket esnasında  kasıktan arkadaki bacağın ön üst kısmında kadar belirgin bir çekme hissetmelisiniz. Bu gergin pozisyonda 20 – 30 saniye bekledikten sonra diğer bacağa geçin. Hareketi her bacak için iki kere yapın.
10) Sırt üstü pozisyonu:
Bacaklarınızı kaldırın ve diz hizasından büküp sağ veya sol tarafa yatırın. Diğer taraftaki omuzunuzu sıkıca mindere bastırın.
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