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urga Saghgi Neden Bozulu -u-'.

Omurga Saghgim Korumak igin ipuglan

1. Durusu Diizeltin
Otururken sirtiniz: dik tutun. =

Ayakta dururken agirhd@imizi her iki bacaga esit dagit
Fazla kilo ve obezite

2. Dogru Uyku Pozisyonunu{:llanm
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Hareketsiz yagsam tarzi

Ortopedik yastik ve yatak kullanin
Asin agir yik kaldirma d d ﬂ}j{

Yan yatma veya sirtiistii yatma pozisyonunu

Sigara ve kotii beslenme aliskanliklar tercihedin.

Neden Saglikh Bir Omurga

Onemlidir? 3. Egzersiz Yapin
Omurga, viicudun Yiirlyiis, ylizme ve esneme hareketleri omurga

destekleyici yapisidir. OMURGAN icin faydahdir.

Dogru durus, hareket - Ozellikle core (karin ve sirt) kaslarini
kabiliyeti ve sinir G U Y E N D E ’ 9lclendiren agrersizier yapm.

sistemi saghgi icin kritik

sneme sahiptir. GELECEC}IN 4. Agir Yiikleri Dogru Kaldirin
oY, O 7 -, 63' N Dizlerinizi biikerek egilin, belinizden degil
. G Uv E N D E dizlerinizden gii¢ alin.
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Omurga saghgini
korumak icin ek
Oneriler:

Diizenli esneme: Giin icinde
ozellikle uzun siire oturduysaniz
esneme hareketleri yaparak
omurganizi rahatlatin.

Dogru calisma ortami: Bilgisayar
ekranini g6z hizasinda tutun,
ergonomik sandalye kullanin ve
masanizi uygun yiikseklikte
ayarlayin.
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Hidrasyon: Bol su icmek,
omurgadaki disklerin saghgini
korur. Disklerin nemli kalmasi

hareket kabiliyetini artinr.

Sigara icmeyin: Sigara, omurga

kemiklerini besleyen kan akisini

azaltir ve disk dejenerasyonunu
hizlandirabilir.

Agir cantalardan kacinin: Ozellikle sirt
veya omuz cantasi tasiyorsaniz, yiiki
esit dagiimasina dikkat edin ve
miimkiinse hafif bir canta kullanin.

Rutin saghk kontrolleri: Diizenli olarak
doktor kontroliine gidin ve omurga
saghginiz icin uygun testleri yaptirin.

Dogru oturma pozisyonu: Bacak bacak
ustiine atarak oturmaktan kacin
omurga hizasini bozabilir.

Kiiciik aliskanhklar: Ornegin, telefona
bakarken boynunuzu egmek yerine
ekrani g6z hizasinda tutun. ,

Fiziksel aktiviteye 6nem verin:
Sedanter yasam tarzindan kacinin;
yiirilyiis, bisiklet gibi duisiik etkili
egzersizler yapin.

Agnya dikkat edin: Siirekli omurga
agnlariniz varsa ihmal etmeyin ve bir
uzmana basvurun.
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