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Hareketsiz kalmayin.
Bel ve sirtiniz1 dik tutun.

Yerden bir sey alirken 6ne dogru

egilmeyin, comelin.

Tasidiginiz agirliklan ikiye bolin ve
vicudunuza yakin tutarak tasiyin.
Sizin icin agir cisimleri kaldirmayin.
Otururken belinizi diiz tutun ve sirtinizi

bir yere dayayin.

Ayakta dururken dizleri gergin
tutmayin.

Yatarken bacaklariniz gergin olmasin.
Spor yapin. En iyisi serbest ve sirt

ustl yuzme, hizl yirume ve kosmaktir.

10- Omurga kaslarin diizenli ¢galistirin,

egzersiz yapin.
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GUNLUK YASAMDA DIKKAT EDILMES|I GEREKENLER
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Koltugunuzun arkasi sirtinizi desteklemeli.

Dik oturmalisiniz. Uzun sire ayni pozisyonda oturmayin
arasira kalkin tekrar oturun.
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is yaptiginiz ylizeye karsi dik durun. Miimkiinse bir bacaginizi
donusumlt olarak ylksekte tutun. Uzun slire ayakta
kalmayiniz.
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Dizler; Uzerine ¢omelip kavranmall ve sirtiniz
dik bir bicimde dogrulmalisiniz. MUmkinse agirhid iki elinize
paylastirarak tasiyiniz.
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Belinizden direk egilerek is yapmayiniz. Uzun stre comelmis
olarak kalmayiniz.

yanlis dogru
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Ortapedik yatakta yatiniz. Bas altina ¢cok ylksek yastik
koymayiniz.

YEMEK: ideal kilonuza ulagmaya calisin. Her fazla kilo
disklere, omurgaya ve eklemlere binen ylku artirir.

SPOR: Jimnastik, YUzme, Bisiklete binme, Kayak vb.

Size tavsiye edilen sporu dizenli olarak asiriya kagmadan
uvarilar dikkate alarak yapiniz...



A) Diiz bir zemin Uzerine sirt st uzanin ve dizlerinizi bukun.
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B) Ayak tabanini yere basar sekilde bel bélgenizi yere
degdirin ve legen kemiginizin 6n kismini hafifce yukar
kaldinn. Hareketi elinizi bel cukuruna koyarak (elinizi belle
zemin arasinda sikilastirarak) kontrol edebilirsiniz.
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A) Sag dizinizi her iki elinizle kavrayin ve gdgsiinize dogru

yavasca cekin. l

B) Yavasca dizinizi uzatin ve sol dizle ayni hareketi yapin.
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C) Benzer hareketi, her iki dizinizi ellerinizle kavrayarak ve
gogsilintize dogru gekerek tekrarlayin.




3) KISMi DOGRULMA

A) Dlz bir zemin lzerine sirt Ustl uzanin. Sag elinizle
mumkiin oldugunca sol dize uzanirken, karin kaslarinizi
kullanarak basinizi ve omuzlarinizi yerden yavasca kaldirin.
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B) Sol elinizi sag dize uzatarék hareketi tekrar edin.
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C) Her iki elinizi dizlere uzatarak hareketi tekrar edin ve sirt
Ustl uzanip gevseyin... Dogrulurken nefesinizi verin ve
dizlerinize degmeyin. Bu arada karin kaslarinizin ¢alistigindan
ve boyun kaslarinizin kasiimadigindan emin olmalisiniz.
Egzersiz sirasinda nefesinizi tutmayin.
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4) SIRT GUCLENDIRME

A) Yizustl pozisyonda iken birkac derin nefes alin ve 4-5
dakika tamamen gevseyin.
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B) Her iki el vicudun yaninda iken bas,omuz ve govdeyi
yukar kaldirin.
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A) Her iki el ve diz lizerinde emekleme pozisyonunda durun.
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B) Once basinizi igeri gekin ve sirtinizi kamburlastirin.
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C) Sonra basinizi disari gikarin ve sirtinizi gukurlastirin.
Hareketi tekrar edin.

6) HAMSTRING GERME

A) Sirt Ustl diger bacak biikili iken bacad dizi kirmadan
kaldirip gerin (ayak bile@i hafifge biikiilebilir). ilerleyen
gunlerde hareketi diger bacak diz iken yapin.
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B) Diger bacakla ayni hareketi tekrar edin.
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A) Yuz ustl pozisyonda iken birkag derin nefes alin ve 4-
5 dakika tamamen gevseyin.
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B) Kollarniza (dirsek) dayanarak vicudunuzu kaldirin ve
4-5 dakika pozisyonunuzu koruyun.

C) Ellerinizi omuz hizasina yerlestirerek yavasca dirseklerinizi
dizlestirin.
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D) Dirsekleriniz diiz iken geriye dogru kalkip pozisyonunuzu
2 dakika kadar koruyun.




ANLASMALI KURUMLAR

*SOSYAL GUVENLIK KURUMU
88K
-BAGKUR
-EMEKLI SANDIGI
*DEVLET MEMURLARI
*OZEL SIGORTA SIRKETLERI
-ACIBADEM SAGLIK VE HAYAT SIGORTA
-AlG HAY AT SIGORTA
-AKSIGORTA
-ALLIANZ SIGORTA
-ANADOLU ANONIM SIGORTA
-AXA HAYAT SIGORTA
-BASAK GROUPAMA SIGORTA
-ERGOISVIGRE HAYAT SIGORTA
-GUVEN HAYAT SIGORTA
-YAP| KREDI SIGORTA
*ARACI KURUMLAR
-ARMED
ANTERPARTNER ASSISTANCE
-AXA HAYAT SIGORTA
+GLOBAL HAYAT SIGORTA
-RAY SIGORTA
ANTERASSIST
-MEDIK AL DANISM ANLIK SERVISi
-MEDNET
+ANKARA SIGORTA

-BIRLIK SIGORTA

-GUNES SIGORTA
-PROMED

-AKSIGORTA

-ANKARA SIGORTA

*EUREKO SIGORTA

-FiBA SIGORTA

-FORTIS

-HDI SIGORTA
*BANKALAR
-AKBANK
-T.C. MERKEZ BANKASI
-T. GARANTI BANK AS|
-T. i$ BANKASI
-YAP! KREDI BANK ASI
*DIGER KURULUSLAR
-BAKKART
-BAKIRKOY iS ADAMLARI DERNEGI
4GDAS
-ISTANBUL TICARET ODASI
-TBMM
-TURK HAVA YOLLARI
-VODAFONE
-YESILKOY DINLENME VE BAKIM EVi

OZEL CAMLIK HASTANESI
UR-BA SAGLIK TES.SAN. VE TiC. AS.
incirli Cd. No: 55 - Bakirkdy / ISTANBUL
Tel: (0212) 543 56 10 (pbx) - Fax: (0212) 543 56 18
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info@camlikhastanesi.com.tr



