Hiper Lordoz

Bel bslgesinin ice dogru egrilmesi
durumunu ifade eder. Hiper lordoz tanisi

koyulmus kisiler, ayaga kalktiklarinda Durus bozuklugu tedavisinin ’
geriye yaslanmis gibi gérinir. Uzun sire  planlanabilmesi icin doktor tarafindan »
hareketsiz kalmaktan dolayi sirtin alt tani konmasi gerekir. Durus bozukluguna i

bélgesindeki kaslarin zayiflamasi bu durus  bagli kas ve eklem rahatsizliklarinin
bozuklugunun ortaya ¢ikmasinda etkilidir.  belirtilerini azaltmak icin hayat tarzi

Hiper lordoz, gen¢ yas gruplarinda agir  degisiklikleri anerilir. Egzersiz, postir | ’f" ; !
sirt cantasi tagimak gibi fiziksel nedenlere problemini ortadan kaldirmada kullanilan 7'/ =5y #I
bagl olarak da gelisebilir en etkin tedavi yéntemidir.Tedavide 3 P

kullanilan egzersiz|er,' spina| kontrolu

Skolyoz saglamak icin postir egzersizleri, omurga

esnek|i§ini artirici egzersiz|er, yana ag|r|||<
Omurga egriligi olarak da isimlendirilen aktarimi, kuvvetlendirme egzersizleri,
skolyoz, genglerde ve gocuklarda sik skolyoz egzersizleri ve solunum
gorilen bir durus bozuklugudur. ilerleyen  egzersizleridir. Ayrica ayakta dururken,
yillarda ciddi hareket kisithligina yol otururken veya yatarken omurganin
acabilen rahatsizlik, omurlarin saga/sola kendine 6zgi “S” seklini bozacak
egrilmesi ya da kendi etrafinda dénmesi  pozisyonlardan kaginmak icin dogru yastik
ile gelisir. Skolyoz, omurga hattinda ve yatak segimi yapilmali, ayak sekline
asimetrik gérinime sebep olur. uygun rahat ayakkabilar giyilmelidir.

oo o Calisma alanini ergonomik hale getirmek
Boyun DuZIe§mESI icin bi|gisctyc1r ekrani y[jkse|ti|me|i, dik * \ “’ﬁ -

Boynun dogal egriligini kaybetmesi oturmay: destekleyen .sandalye .'
somew elsus. 1 e gruslmade k9||qn||ma||d|r. Akilli cihaz ya da
gozlemlenen intervertebral disklerdeki b“||g|savy'c1r kul!an|m| esnasinda ba?'l vzun
dejenerasyonu nedeniyle gelisebilir. Sure eg|k pf)z.lsyonda tu.tmamay.a.ozen
Boyun dizlesmesi ayrica anne karnindaki g'o'stfer||rpe||d|r. e, E>||ates gibi sporlar e =
Sl eellison enuige ¢l kisinin VUC.L'Jt farklnc.lahglm artirmasi ve o
sreslemlen senvsunde meveena kaslarin giclenmesine yardimeci olmasi Egupsu‘tan

el Esieepeem Gliele leaaa) ve nedenleriyle 6zellikle erken dénem durus Rehber“k ve Ara§t"'ma Me‘\"(ez.

| | bagl li bozukluklari icin dnerilir.
spor yaralanmalarina bagli gelisen
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nedenleri arasindadir.



,,'?E‘p o5t vr) Nedir?

"":-' viscut kisimlarinin dizilimi ve
9 pozisyonudur. Oturma, sabit
%q&ta durma ve uyuma sirasindaki
vicut durusumuza “statik durus”,

#. yirime, kosma, oyun oynama gibi
aktiviteler sirasindaki vicut

durusumuza ise “dinamik durus”
denir. Statik ve dinamik durus

kemik, eklem, bag dokusu, kas ve

isteminin dengeli

calismasiyla s

wg hozvk

tcut bolumlerinin

disinda dizilimidir.

Asimetrik durus (postural asimetri):
Omurgaya arkadan bakildiginda
gorinen, 10 'den daha az olan
egriliklerdir.

Kifotik durus: Ust sirt bélgesinde
éne dogru artmis egimdir.
Skolyoz: Omurgada i¢ dizlemde
olan, 10 derece veya izerindeki
egriliklerdir.

Purug Neden ozujur?

e Hareketsiz yasam tarzi

e Masa basi uzun sireli calisma

e Uzun sireli bi|gisayar, tablet,
konsol oyunu ve telefon

kullanimi

o Sirekli olarak tek tarafli canta,
bilgisayar gibi

agirliklarin tasinmas

e Obezite

o Eklemlerdeki asiri esneklik
(hipermobilite sendromu)

e Bacak boyu kisalig:

e Kas kisaliklar

Ailesel yatkinlik

Dogumsal nedenler
Romatolojik hastaliklar

Néromuskiuler hastaliklar

idiyopatik (nedeni bilinmeyen)

Purag l%&zvvkbwq"w Happ
Yakwuaayray Nedew, Olur?

Boyun, sirt, bel agrisi

Omuz, kal¢a ve diger eklem
agrilari

Esneklikte azalma

Eklem hareketlerinde kisithlik

Purag l%&zwkb%?vv
Turlery Nelerdir?

Kifoz (Kamburluk)

Halk arasinda kamburluk adiyla bilinen
kifoz, omurganin anormal bigimde one
egri|mesi durumudur. Egri|me nedeniy|e sirt
olmasi gerektiginden ¢cok daha kavisli
hale ge|ir.



