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BEL AGRISI ONERILERI

Evde uygulanabilecek kanita dayali 6neriler ve temel egzersiz programi

Bu program:; ciddi travmasi veya acil uyari bulgusu olmayan, mekanik bel agrili yetiskinler icin genel bilgilendirmedir.

Evde Yapabilecekleriniz

o Aktif kalin: Uzun siire yatakta kalmayin; agrinin izin verdigi 6lctide giinliik hareketlerinize devam edin.

eKisa yiiriiytsler yapin: 5-10 dakikayla baslayin; iyi tolere edilirse stireyi yavasca 20-30 dakikaya cikarin.

eSicak uygulayin: Tutukluk veya kas spazminda cildi koruyarak 15-20 dakika ilik uygulama yapabilirsiniz.

ePozisyon degistirin: Her 30-45 dakikada bir kalkip kisa slire hareket edin.

e Oturmayi destekleyin: Ayaklarinizi yere basin; gerekirse bel bosluguna kiiciik bir rulo havlu yerlestirin.

eYiikii dogru kaldirin: Ykl gévdeye yakin tutun; kalca ve dizleri bikun, kaldirirken belinizi déndirmeyin.

eilaclari danisarak kullanin: Agri kesici veya bolgesel ilac icin doktorunuza ya da eczaciniza danisin.
Giinliik mini plan: Sabah 5-10 dakika ylrtyUs ve pelvik tilt; giin icinde dizenli pozisyon degisikligi; aksam gorseldeki agrisiz
egzersizler.

Uzanirken ve Yataktan Kalkarken

eYataga girerken: Yatagin kenarina oturun ve énce yan tarafiniza doniin.

eKontrollii uzanin: Govdenizi kollarinizla destekleyerek indirirken bacaklarinizi birlikte yataga alin.
®Belinizi déndiirmeyin: Omuz ve kalgalarinizi miimkiin oldugunca birlikte hareket ettirin.
eKalkarken: Once yan déniin; bacaklarinizi yataktan indirirken kollarinizla destek alarak dogrulun.
eYavas hareket edin: Ani dogrulma ve dénme hareketlerinden kacinin.
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Gece rahatlama, yardimci uygulamalar ve agri kontrolii

Gece Yatarken

o Sirtiistii yatiyorsaniz: Diz ve Ust baldirlarin altina 1-2 yastik koyarak bacaklari hafifce ylikseltin. Cok yilikseltmek gerekmez.

eYan yatiyorsaniz: Dizleri hafifce biikiin ve iki diz arasina yastik koyun; bas yastigi boynu gévdeyle ayni hizada tutsun.

eYiiziistli yatmak agriy1 artirtyorsa: Bu pozisyondan kacinin. Baska tiirlii uyuyamiyorsaniz karin-legen kemigi altina ince yastik
koyabilirsiniz.

eYatak ve kalkis: Orta sertlikte, dengeli destekleyen yatak tercih edilebilir. Kalkarken énce yan doniin, bacaklari indirirken
kollarinizdan destek alin.

Yiizeysel Masaj ve Lavanta Yagi

Hazirlama: 1 tath kasigi (yaklasik 5 mL) badem veya zeytinyagina 1 damla lavanta yagi ekleyin. Saf ugucu yagi dogrudan cilde siirmeyin.

Cilt testi: ilk kullanimdan 6énce &n kolun kiiciik bir alaninda deneyin. Kizariklik, kasinti veya yanma olursa kullanmayin.

Uygulama: Karisimi avug icinde hafifce isitin. Omurganin tizerine sertce bastirmadan belin iki yanindaki kaslara ince tabaka halinde stirtin. Avug ici veya
parmak uglariyla hafif, yavas ve dairesel hareketlerle 5-10 dakika yilizeysel masaj yapin.

Siklik: Ciltte tahris olusturmuyorsa kisa sireli olarak gtinde 1 kez denenebilir. Bel agrisi icin kanitlanmis standart bir doz veya uygulama sikligi yoktur.
Dikkat: Acik yara, enfeksiyon, yeni travma, belirgin kizariklik/sislik veya siddetli agrida uygulamayin. Géz ve agizla temas ettirmeyin; yutmayin. Dokiintt ya
da yanma olursa bdlgeyi yikayip kullanmayi birakin. Gebelik/emzirme doneminde veya diizenli ilag kullaniminda hekiminize danisin.

Kanit notu: Lavanta yagi ve ylizeysel masaj yalnizca destekleyici rahatlama amaciyla kullanilabilir; egzersizin ve tibbi degerlendirmenin yerine gecmez.

0-10 Agri Olcegine Gore Egzersiz

0=agriyok | 10 =dayanilabilecek en siddetli agri

AGRI PUANI NE YAPMALISINIZ?

0-3/10 Devam edin: Egzersize kontrollii sekilde devam edebilirsiniz.
4-5/10 Azaltin: Tekrari veya hareket mesafesini azaltin. Agri en gec ertesi giin baslangic diizeyine désnmelidir.
6-10/10 Birakin: Egzersizi durdurun. Agri dinlenmeyle azalmiyor, tekrarliyor veya giinliik yasami belirgin etkiliyorsa

doktorunuza basvurun.

Puan ne olursa olsun durun: Agri bacaga daha fazla yayilirsa veya yeni uyusma ya da giic kaybi gelisirse egzersizi birakin.

Acil degerlendirme gerektiren durumlar: ilerleyen bacak giicsiizliigii veya ayak diismesi; kasik-makat cevresinde uyusma; idrar yapamama, idrar
ya da diski kacirma; ates, ciddi travma, aciklanamayan kilo kaybi veya giderek artan gece agrisi.

Bilimsel dayanak: WHO Kronik Primer Bel Agrisi Kilavuzu (2023); NICE NG59; ACP Bel Agrisi Kilavuzu (2017); JOSPT Bel Agrisi Klinik Uygulama Kilavuzu (2021); NCCIH; Mayo Clinic uyku
pozisyonlari; Kovacs ve ark., Lancet (2003).
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BEL AGRISI iCIN 5 TEMEL EGZERSIZ KTG

UZM DRKADIR GULER
Yeni baslayanlar icin kontrollii ve agrisiz aralikta

1. PELVIK TiLT

Bel boslugunun altina rulo havlu koy.
Belini havluya bastir; 5 saniye tut.

10 tekrar x 2 set * Her giin

2. KOPRU

Kalcani sikip kontrollii kaldir.
Belini asir cukurlastirma.

8-12 tekrar x 2 set »
Haftada 3-4 giin

.

3. KEDI-DEVE

Ddrt ayak pozisyonunda
beli yavasca yuvarla ve
rahatca cukurlastir.
8—-10 tekrar x 2 set »
(_Her giin

L
4. GAPRAZ KOL-BACAK UZATMA &

Karsi kol ve bacag uzat;
govdeyi dondiirme.
3 saniye tut.

6—8 tekrar/yan x 2 set *
_Haftada 3-4 giin

(5. TEK DiZi GOBSE CEKME

Bir dizi agrisiz sinira
kadar gogse yaklastir;
15-20 saniye tut.

% 3 tekrar/yan ¢ Her giin

@ Agri bacaga yayilirsa, uyusma veya giic kaybi gelisirse egzersizi birakin ve degerlendirme alin. =3
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