
DURUŞ
BOZUKLUKLARI

Duruş bozukluğu tedav�s�n�n
planlanab�lmes� �ç�n doktor tarafından
tanı konması gerek�r. Duruş bozukluğuna
bağlı kas ve eklem rahatsızlıklarının
bel�rt�ler�n� azaltmak �ç�n hayat tarzı
değ�ş�kl�kler� öner�l�r.  Egzers�z, postür
problem�n� ortadan kaldırmada kullanılan
en etk�n tedav� yöntem�d�r.Tedav�de
kullanılan egzers�zler; sp�nal kontrolü
sağlamak �ç�n postür egzers�zler�, omurga
esnekl�ğ�n� artırıcı egzers�zler, yana ağırlık
aktarımı, kuvvetlend�rme egzers�zler�,
skolyoz egzers�zler� ve solunum
egzers�zler�d�r. Ayrıca ayakta dururken,
otururken veya yatarken omurganın
kend�ne özgü “S” şekl�n� bozacak
poz�syonlardan kaçınmak �ç�n doğru yastık
ve yatak seç�m� yapılmalı, ayak şekl�ne
uygun rahat ayakkabılar g�y�lmel�d�r.
Çalışma alanını ergonom�k hâle get�rmek
�ç�n b�lg�sayar ekranı yükselt�lmel�, d�k
oturmayı destekleyen sandalye
kullanılmalıdır. Akıllı c�haz ya da
b�lg�sayar kullanımı esnasında başı uzun
süre eğ�k poz�syonda tutmamaya özen
göster�lmel�d�r. Yoga, p�lates g�b� sporlar
k�ş�n�n vücut farkındalığını artırması ve
kasların güçlenmes�ne yardımcı olması
nedenler�yle özell�kle erken dönem duruş
bozuklukları �ç�n öner�l�r.
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Bel bölges�n�n �çe doğru eğr�lmes�
durumunu �fade eder. H�per lordoz tanısı
koyulmuş k�ş�ler, ayağa kalktıklarında
ger�ye yaslanmış g�b� görünür. Uzun süre
harekets�z kalmaktan dolayı sırtın alt
bölges�ndek� kasların zayıflaması bu duruş
bozukluğunun ortaya çıkmasında etk�l�d�r.
H�per lordoz, genç yaş gruplarında ağır
sırt çantası taşımak g�b� f�z�ksel nedenlere
bağlı olarak da gel�şeb�l�r

H�per Lordoz

Boyun Düzleşmes�
Boynun doğal eğr�l�ğ�n� kaybetmes�
sonucu oluşur. İler� yaş gruplarında
gözlemlenen �ntervertebral d�sklerdek�
dejenerasyonu neden�yle gel�şeb�l�r.
Boyun düzleşmes� ayrıca anne karnındak�
bebeklerde gel�şen omurga gel�ş�m
problemler� sonucunda meydana
geleb�l�r. Osteoporoz, araba kazası ve
spor yaralanmalarına bağlı gel�şen
ş�ddetl� travmalar da en yaygın oluşum
nedenler� arasındadır.

Skolyoz
 

Omurga eğr�l�ğ� olarak da �s�mlend�r�len
skolyoz, gençlerde ve çocuklarda sık
görülen b�r duruş bozukluğudur. İlerleyen
yıllarda c�dd� hareket kısıtlılığına yol
açab�len rahatsızlık, omurların sağa/sola
eğr�lmes� ya da kend� etrafında dönmes�
�le gel�ş�r. Skolyoz, omurga hattında
as�metr�k görünüme sebep olur. 
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Duruş (Postür) Nedir?
Duruş, vücut kısımlarının d�z�l�m� ve

poz�syonudur. Oturma, sab�t
ayakta durma ve uyuma sırasındak�

vücut duruşumuza “stat�k duruş”,
yürüme, koşma, oyun oynama g�b�

akt�v�teler sırasındak� vücut
duruşumuza �se “d�nam�k duruş”
den�r. Stat�k ve d�nam�k duruş

kem�k, eklem, bağ dokusu, kas ve
s�n�r s�stem�n�n dengel� ve uyumlu

çalışmasıyla sağlanır.

Duruş Bozukluğu Hangi
Yakınmalara Neden Olur?

Boyun, sırt, bel ağrısı
Omuz, kalça ve d�ğer eklem
ağrıları
Esnekl�kte azalma
Eklem hareketler�nde kısıtlılık

 
Halk arasında kamburluk adıyla b�l�nen
k�foz, omurganın anormal b�ç�mde öne

eğr�lmes� durumudur. Eğr�lme neden�yle sırt
olması gerekt�ğ�nden çok daha kav�sl�

hale gel�r.

Duruş Bozukluğu Nedir?
Vücut bölümler�n�n normal�n

dışında d�z�l�m�d�r.
 

As�metr�k duruş (postural as�metr�):
Omurgaya arkadan bakıldığında
görünen, 10’den daha az olan

eğr�l�klerd�r.
K�fot�k duruş: Üst sırt bölges�nde

öne doğru artmış eğ�md�r.
Skolyoz: Omurgada üç düzlemde
olan, 10 derece veya üzer�ndek�

eğr�l�klerd�r.

Duruş Neden Bozulur?
• Harekets�z yaşam tarzı
• Masa başı uzun sürel� çalışma
• Uzun sürel� b�lg�sayar, tablet,
konsol oyunu ve telefon
kullanımı
• Sürekl� olarak tek taraflı çanta,
b�lg�sayar g�b�
ağırlıkların taşınması
• Obez�te

• Eklemlerdek� aşırı esnekl�k
(h�permob�l�te sendromu)
• Bacak boyu kısalığı
• Kas kısalıkları
• A�lesel yatkınlık
• Doğumsal nedenler
• Romatoloj�k hastalıklar
• Nöromüsküler hastalıklar
• İd�yopat�k (neden� b�l�nmeyen)

Kifoz (Kamburluk)

Yaygın Duruş Bozukluğu
Türleri Nelerdir?


