
DR. KADİR GÜLER

BOYUN AĞRISI ÖNERİLERİ
Evde uygulanabilecek kanıta dayalı öneriler ve temel egzersiz programı

Masa başı Telefon kullanımı Uyku pozisyonu

Bu rehber; ciddi travması, ilerleyen nörolojik kaybı veya acil uyarı bulgusu olmayan mekanik boyun ağrılı yetişkinler için genel
bilgilendirmedir.

Evde Yapabilecekleriniz
• Aktif kalın: Uzun süre yatmayın; ağrının izin verdiği ölçüde günlük yaşamınıza ve kısa yürüyüşlere devam edin.
• Pozisyon değiştirin: Masa başında veya telefon kullanırken 20-30 dakikada bir kısa hareket molası verin.
• Ekranı göz hizasına getirin: Telefonu aşağıda tutmayın; dirsekleri destekleyerek omuzları gevşetin.
• Egzersizleri kontrollü yapın: Çene geri çekme, boyun dönüşü, kürek kemiği sıkıştırma, üst trapez ve levator
skapula germeyi ağrısız aralıkta uygulayın.
• Sıcak veya soğuk uygulayın: Hangisi rahatlatıyorsa havlu üzerinden 10-15 dakika uygulayın; cilde doğrudan
temas ettirmeyin.
• Uyku pozisyonunu düzenleyin: Sırtüstü veya yan yatarken baş ve boyun omurgayla aynı hizada olsun.
• Stresi azaltın: Kısa yürüyüş, nefes egzersizi ve gevşeme çalışmaları kas gerginliğinin azalmasına yardımcı
olabilir.

Postüre Dikkat
• Postürün amacı tek bir “kusursuz” pozisyonda donmak değildir; başın uzun süre önde kalması ve aynı pozisyonun
sürdürülmesi boyun ve omuz kaslarının yükünü artırabilir.
• Baş mümkün olduğunca omuzların üzerinde tutulmalı, omuzlar gevşek ve dirsekler destekli olmalıdır.
• Doğru bir pozisyonda bile uzun süre kalmayın; 20-30 dakikada bir hareket edin.

Kanıta dayalı temel yaklaşım: Aktif kalma, boyun hareket açıklığı egzersizleri ve skapulotorasik güçlendirme klinik kılavuzlarda
temel yaklaşımlar arasındadır.
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DR. KADİR GÜLER

BOYUN AĞRISI ÖNERİLERİ
Doğru pozisyonlar, ağrı kontrolü ve güvenli uygulama

Masa Başı ve Telefon Kullanımı

Ekran göz hizasında - dirsekler destekli Telefon göz hizasında - omuzlar gevşek

• Ekranı göz hizasına getirin; telefonu aşağıda tutarak başı uzun süre öne eğmeyin.
• Dirsekleri destekleyin, omuzları gevşek tutun ve 20-30 dakikada bir pozisyon değiştirin.

Uyku Pozisyonu

Yan yatış Sırtüstü yatış

• Yan veya sırtüstü yatarken baş ve boyun omurgayla aynı hizada olmalıdır.
• Çok yüksek ya da çok alçak yastık kullanmayın. Gerekirse yastık kılıfının içine küçük bir rulo havlu yerleştirin.

0-10 Ağrı Ölçeğine Göre Egzersiz

AĞRI PUANI NE YAPMALISINIZ?

0-3/10 Devam edin: Egzersizi kontrollü biçimde sürdürebilirsiniz.

4-5/10 Azaltın: Hareket mesafesini ve tekrar sayısını azaltın.

6+/10 Bırakın: Egzersizi durdurun ve belirtilerinizi izleyin.

Puan ne olursa olsun durun: Ağrı kola yayılırsa veya yeni uyuşma, baş dönmesi ya da güç kaybı gelişirse egzersizi bırakın ve
değerlendirme alın.

Bilimsel dayanak: JOSPT Boyun Ağrısı Klinik Uygulama Kılavuzu; NHS boyun ağrısı önerileri.
Bu rehber muayene ve kişiye özel tedavinin yerini tutmaz.
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https://www.jospt.org/doi/10.2519/jospt.2017.0302
https://elht.nhs.uk/services/integrated-msk-pain-and-rheumatology-service/patient-information/spinal-pain/neck-pain



