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Omurga sağlığını 
korumak için ek 

öneriler:

Düzenli esneme: Gün içinde 
özellikle uzun süre oturduysanız 

esneme hareketleri yaparak 
omurganızı rahatlatın.

 Doğru çalışma ortamı: Bilgisayar 
ekranını göz hizasında tutun, 

ergonomik sandalye kullanın ve 
masanızı uygun yükseklikte 

ayarlayın.

Hidrasyon: Bol su içmek, 
omurgadaki disklerin sağlığını 
korur. Disklerin nemli kalması 

hareket kabiliyetini artırır.

Sigara içmeyin: Sigara, omurga 
kemiklerini besleyen kan akışını 
azaltır ve disk dejenerasyonunu 

hızlandırabilir.

Ağır çantalardan kaçının: Özellikle sırt 
veya omuz çantası taşıyorsanız, yükün 

eşit dağılmasına dikkat edin ve 
mümkünse hafif bir çanta kullanın.

Rutin sağlık kontrolleri: Düzenli olarak 
doktor kontrolüne gidin ve omurga 

sağlığınız için uygun testleri yaptırın.

Doğru oturma pozisyonu: Bacak bacak 
üstüne atarak oturmaktan kaçının, bu 

omurga hizasını bozabilir.

Uygun yastık seçimi: Uyurken 
boynunuzu destekleyen bir yastık 

kullanarak omurga hizanızı koruyun.

Küçük alışkanlıklar: Örneğin, telefona 
bakarken boynunuzu eğmek yerine 

ekranı göz hizasında tutun.

Fiziksel aktiviteye önem verin: 
Sedanter yaşam tarzından kaçının; 
yürüyüş, bisiklet gibi düşük etkili 

egzersizler yapın.

 Ağrıya dikkat edin: Sürekli omurga 
ağrılarınız varsa ihmal etmeyin ve bir 

uzmana başvurun.
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