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*Elektronik ortamda kontrollü kopyadır. 
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  BEL SAĞLIĞINIZ İÇİN ÖNERİLER 
- Yataktan kalkarken önce yan dönüp   ellerinizden destek 

alarak oturma pozisyonuna geliniz.  

 

- Otururken belinizdeki kavisi koruyacak şekilde ve kalça 

ve dizleriniz aynı hizada olacak şekilde dik oturunuz.  

Gerekirse belinizin arkasına yastık koyarak destekleyiniz.  

 

- Ağırlık taşırken ağırlığın gövdenizin orta hattında 

bulunması ve gövdeye yakın tutulması önemlidir.  

 

- Ağırlığı yerden kaldırırken bacaklarınızı aralayarak 

geniş bir destek alanı oluşturmaya, bu sırada belinizi öne 

eğmeden kalça ve dizlerden çömelmeye dikkat ediniz.  

 

- Yatağınızın çok sert yada çok yumuşak olmamasına 

dikkat ediniz. 


