Yercekimiyle yasamay 6grenmek

Bu yazida yergekiminin insan vicudu
uzerindeki etkilerinden yola gikarak bel- boyun
agrisi gibi sorunlara farkli bir bakis agisi
getirimeye calisilacaktir. insanoglu diinyaya
geldigi andan itibaren kendini yergekimi denilen
fiziksel olgunun etkisi altinda bulur.  Yer
cekiminin  etkilerinden  kurtulmak  uzaya
gidilmedigi ~ slrece ~ mumkin  degildir.
Etkilerinden kagamadigimiz yercekimi olgusunu
ve yergekiminin viicudumuz tzerindeki etkilerini
anlamak  vicudumuzu  dogru  kullanma
konusunun 6neminin anlagiimasinda 6nemli bir

adim olacaktir.

Yergekimi ile mucadelemiz basimizi
kontrol etmek igin ugras verdigimiz ilk andan
itibaren baglar ve bu mucadele hayat sona

erene dek devam eder.

Yerlerde slrlnerek basladigimiz bu
mucadelenin en ge¢ ikinci yilinda ayaga

kalkarak,6nemli bir asamayi basarlyla gegeriz.

Artik yercekimine ragmen ayakta dik durma ve

ylrtime fonksiyonunu basarmigizdir.

Artik, istedigimiz hedeflere ylrUyerek
daha hizl ve daha az enerji harcayarak
ulasabilir, boyumuzu asan aktivitelere katilabilir
hale geliriz.

Dogumdan o6lume, gunlik yasam dahilinde
yaptigimiz yada yapmadigimiz her seyde
yercekimi etkisini gostermektedir.

Bir kaydiragin basinda asagi kaymadan
hareketsiz kalmaya calisirken yada bir oyun
parkinda  batln enerjimizle  kosarken
vucudumuz yergekiminin yarattigi etkilere bir
¢0zUm bulmak zorunda kalir.

Sonug olarak insanoglu yercekimini alt
etmek icin  buldugu ¢ozimler araciligr ile
hareket etmeyi 0grenir. Yergekiminin varligina
ragmen dusmeksizin hareket etmek yada
hareketsiz kalmak igin aktif olarak kaslarimiz,
eklemlerimiz  ve sinir  sistemimiz  surekli
devrededir.

Oyunlar, aktivite ve yaramazliklarla ile
gecen bebeklik ve erken gocukluk caginin
sonunda bir ders boyunca en az 45 dakika
oturmak zorunda kaldigimiz bir strece ulasiriz;
okul c¢adi. Okul c¢agina gelen gocuklar
sirtlarinda agir bir ¢anta ile okulun yolunu tutar
ve bir sirada hareketsiz olmak kosulu ilk kez

“statik oturma” deneyimi ile tanigirlar.



Okulda  baglayan  statik oturma
aligkanligi,  bilgisayar ~ve dijital  oyun
teknolojilerinin - geldigi noktada okul cagi
gocuklarini, evlerinde de saatler boyu oturan
bireyler olmaya yonlendirmektedir. Bir okul ¢agi
gocugunun gunlik rutinlerini digtindigimuzde,
pek ¢ok gocugun hayatinda, vicutlarini dogru
kullanmay1 deneyimleme yoluyla dgrenmelerini

saglayacak bir hareketliligin olmadigini géruriz.

Bilgisayar yada oyun konsollari baginda
oturarak ve ayni hareketlerin tekrari bigiminde
strdurdlen bu yasam bigimi gelecegin sagliksiz
nesilleri icin adeta bir temel atma torenidir. Bu
¢aglarda baslayan hareketsiz kalma ve viicudu
yanls kullanma davranigi ilerleyen yaslarda
daha da vyerlesik bir hal alarak bir yagam
bicimine donusr.

Tim bunlarin aksine, insan vicudu
hareket etmek Uzere dizayn edilmistir. Butln
sistemler vicudumuzun hareket edecegi
varsayimina uygun sekilde yapilanmis vicut
sistemleri  farkli hareket sekillerine uyum
ozelliklerle

gosterebilecek kapasitede

donanmistir.

Vicudumuz hareket etme yoluyla saglk bulur

ve yenilenir.

Gelistirilen yanlis yasam bigimlerinin
hareket sistemini olusturan yapilarda hasar
olusturmasi iki yolla olmaktadir:

-statik pozisyonlarda uzun stre kalmak
-vicudu kapasitesinin otesinde agiri kullanmak.

Uzun slre hareketsiz kalmak yada
vucudu kapasitesinin otesinde asiri kullanmak
temelde bu hareketleri yapmamizi saglayan
kaslarimizin ~ yorulmasina,  eklemlerimizin
zorlanmasina ve sinir sistemimizin baski altinda
kalmasina yol acar. Hareketsiz kalmak yada
vicudumuzu kapasitesinin otesinde zorlamak
hayati dnem taslyan kan dolasimini da olumsuz
etkilemektedir.

Okul hayati bitip bir meslek sahibi
oldugumuzda kosullar bizi hareketsiz kalma
yada vicudumuzu asiri kullanma seklinde icra
edilecek alanlara  yonlendirir.  Hepimiz,
kendimizi  viicudumuzu dogru kullanmayi
bilmedigimizde bize zarar verecek faaliyetleri

icra ederken buluruz.
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Ofiste yerinden kalkmaksizin saatler
geciren bir c¢alisanin, gin boyu direksiyon
basinda trafikte bulunan bir sofériin, bir giinde
butin evi temizleme kaygisi guden bir ev
haniminin, saatler boyu ayakta kalan bir
guvenlik gorevlisinin yada saatlerce suren
ameliyatlarda hareketsiz kalmak zorunda olan
hekimlerin  bel-boyun-sirt-agrilari  gibi  saglik
problemleri ile karsilasmasi son derece
dogaldur.

Bu problemlerin  blyik gogunlugu
yercekiminin etkilerini gozardi ediimesi ve
vicudumuzun hatali kullaniimasindan
kaynaklanmaktadir.

Gunlik yagamin akigl ve mesguliyetleri
icinde viicudumuzu dogru ilgili prensipleri goz
ardi etmek, vicudumuzun bize verdigi erken
uyarl sinyallerini dikkate deger bulmamak,
ginin birinde ani ve siddetli bir agn ile

uyariimamizin temel nedenidir.

Hareket etmek yada hareketsiz kalmak
daha dncede belirttigimiz gibi en basit dlizeyde
kaslarimizi, eklemlerimizi ve bu yapilari kontrol
eden sinir sistemimizi ilgilendirmektedir, bu
sisteminde

nedenle  hareket yasanan

problemler kas-iskelet-sinir_sistemi problemleri

olarak bilinir.

Bebeklik

ulastigimiz doneme kadar yaptigimiz her bir

¢agindan yetiskinlige
hareket, kas-iskelet-sinir sistemine yergekimine
uyum gostermeyi O6gretmis ve biz farkinda
olmasak ta vucudumuz otomatik reaksiyonlar

vererek bizi dengede tutmay 6grenmigtir.

Glnlik yasamin kosturmacasi iginde
genellikle vicudumuzdaki kaslarin galistiginin

farkinda bile olmayiz.



Yere disen bir kalemi almak Uzere
egilmeye yeltendigimiz  bir anin  hemen
oncesinde, vlicudumuzdaki onlarca kas
otomatik bir sekilde harekete geger.

Vicudumuzun gegmis deneyimlerinden
ogrendigi  sudur, eder gerekli kas gruplari
zamaninda c¢alisarak dengemizi saglamaz ve
bize gereken destegi saglamazsa dlger yada

yaralaniriz.

Otururken

goévdemizin one
egilmemesini genel olarak omurgamizda ve
kalgamizda calisan kaslarimiz saglamaktadir.
Omzumuza astigimiz bir ¢antanin dlismemesi
icin biz farkinda olmasak ta omzumuzu
otomatik olarak yukari kaldiririz ve bu hareket
ancak o bolgedeki kaslarimizin galigmasi ile
mUmkun olur.

BUtun bu orneklerden anlagilacagi gibi,
yercekimi kaslarimizi galismaya zorlamaktadir.
Yercekiminin  dengemizi bozmasina engel
olmak adina, vicudumuzun aldig1 pozisyonlara
gore farkli kas gruplari devreye girmekte yada
pasif kalmaktadir. Omegdin dik oturmaya
calistigimizda sirt kaslarimiz, 6ne egilmeden

durabilmeyi saglamak igin asiri calismakta karin

kaslari ise kismen daha pasif durumda

kalmaktadir.

Vicudumuzu nasil kullandigimiz yada
hangi pozisyonda durdugumuz kaslarimizdan
hangilerinin aktif hangilerinin pasif olacagini
belirleyen en Onemli etkendir.  Verilen
orneklerden de anlagilacagi gibi viicudumuzun
dizgin ve koordineli  hareketi ancak
kaslarimizin birbiri ile dengeli ve uyum icinde
calismasi ile mimkudn olmaktadir.

Viicudumuzun hatali kullanimi
kaslarimiz arasinda bir dengesizligin olusmasi
yada kaslarimizin kapasitelerinin  dtesinde

zorlanmasi ile sonuglanmaktadir.

Vicudumuzu gerektigi gibi dengeli
kullanmak, gunluk yasamda bizim
yaralanmamiza neden olabilecek fakat bizim
farkinda olmadi§imiz etkenlerden uzak kalmak
mumkin mudar ?

Elbette mumkundir, bunun ilk adimi
gunlik  yasaminizin  rutinlerini  gozden
gegirmektir.

Glnlik yasamda yukarida bahsedilen
prensipler gergevesinde vicudunuzun uzun
stre hareketsiz kaldigi yada kapasitesinin
otesinde asir zorlandigi durumlar s6z konusu
ise bu kosullarda nasil davranacaginizi

ogrenmek atilacak en énemli adimdir.



Gunlik hayatinizin rutinleri icinde ne
kadar sure hareketsiz kalmak zorundasiniz ?
Bu sire zarfinda mola verme imkaniniz varsa
bunlari degerlendirebiliyor musunuz ?
Mesleginiz bir hareketi pes pese tekrar etmeyi
mi gerektiriyor ?

Bulundugunuz calisma ortami sizin vicut
olgulerinizle uyumlu mu ?
Dlzenli  egzersiz  yaparak  kaslarinizi
guclendiriyor, eklemlerinizin beslenmesine katki
sagliyor ve saglikli yasam prensiplerine uygun
bir yasam sekli gelistirmeye ¢alisiyor musunuz?
Bu tip sorularin cevaplarini bulmak ve bu
konuda profesyonel bir yardim almak
istediginizde yolunuz fizyoterapistlerle
kesisecektir.

Fizyoterapistler Universitelerde aldiklari
en az 4 yil stren Universite egitimleri ile sizlere
vicudunuzu dogru sekilde kullanmanin yolunu
ogretebilir, yaralanmis kaslarinizin ve yipranmig
eklemlerinizin sagligina kavusmasi igin size
O0zgu  egzersiz  programlari  Onerebilirler.
Fizyoterapistler elle uygulanan manuel tedavi
yontemleri, elektriksel uygulamalar yada
mekanik araglarla ve klinik Pilates,Mc Kenzie
ve PNF gibi 0zel yaklagimlarla iyilesmenizde
katki saglayabilirler.

Tam bu bilgileri ilk kez bu makalede
okumus ve daha onceden olugsmus bir saglik
probleminin tedavisi i¢in bir hastane yada
hekime bagvurmus olabilirsiniz. Doktorunuz
size bir ilag vermis olabilir, bir cerrahi dnermis
yada sizi fizyoterapi ve rehabilitasyon programi

icin bir fizyoterapiste yonlendirmis olabilir.

Sorunun ¢0zUmU igin hangi yola bagvurmus
olursaniz olun vicudunuzdaki kas-eklem-sinir
sistemlerine  zarar  verecek  hareket
bigimlerinden ve vicudunuzu hatali kullanma
aligkanligindan vazge¢mezseniz, yasadiginiz
sorun yeniden niksedecektir.

Fizyoterapistinize  mutlaka  gunlik
yasamda almaniz gereken onlemler ve
davranmis sekillerinizin nasil olmasi gerektigi
ile ilgili sorular sorunuz, bu yaklagim
tedavinizin gok onemli bir boliminu olustursa
da bazen Kklasik fizyoterapi programlarinin

golgesinde kalarak goz ardi edilebilmektedir.
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Saglik kisiler igin standart egzersiz yontemleri

?.i

ve bigimleri Onerilebilir olsa da ozellikle kas-
iskelet-sinir sisteminde problem yasamis kisiler
icin standart bir egzersiz programi onerilmesi

etkin ve dogru bir yaklagim degildir.



Orneklerini her yerde rahatlikla bulabileceginiz
standart egzersiz formlarinda yer alan
egzersizler sizin igin vyarar sag@lamayabilir.
Kisilerin  egzersiz  programina  verecekleri
cevaplar ve bu programlardan gorecekleri
yararlar da degiskenlik gosterebilmektedir.

Bu sebeple fizyoterapistinizden sizin
problemlerinize  yonelik 0zel bir egzersiz
programi ¢izmesini talep edebilirsiniz.

Bel-boyun-sirt agrisi  gibi  ¢ok sik
rastlanan nedenler yada benzerleri dolayisi ile
bir hastane yada hekime basvurmak zorunda
kaldiysaniz ve hekim size fizyoterapi ve
rehabilitasyon hizmeti almaniz gerektigini ifade
ettiyse tedavinizin bundan sonraki bolimi daha
once de ifade edildigi gibi bir fizyoterapist
tarafindan takip edilmelidir.

Yasadiginiz  problemi  6nemseyen,
problemin  ¢6zimi i¢in  farkh  agilimlar
getirebilen ve yasadiginiz problemin gunltk
yasam stilinizden kaynaklanan nedenlerini
bulmanizda size rehberlik edebilecek bir
fizyoterapistle ~ sorunun  kalici  ¢Ozimi
mUmkunddr. Bu noktada iyilesmenizi olumsuz
etkileyecek bir unsurdan daha bahsetmekte
yarar vardir.Sahte fizyoterapistler.

Ulkemizdeki saglik sisteminin iginde
bulundugu belirsiz durumun bir sonucu olarak,
konuyla ilgili Universite egitimi olmadigi halde
kendini fizyoterapist olarak tanitan egitimsiz
kisilerle karsilagabilir yada detayli bir inceleme
yapmaksizin herkese ayni tedavi programini
uygulayan  bir  merkeze  yonlendirilmis
olabilirsiniz.

Bu metnin kaleme alinmasinin bir
amacl da aldiginiz tedavinin kalitesi ile ilgili

yorum yapabilmenizi sa@lamaktir.

Nitelikli ve bilimin gincel verilerine dayali bir
hizmet alip almadiginizdan stiphe ediyorsaniz
litfen asagidaki sorularin cevaplarini gdzden
gegirin.

Tedavinizin, fizyoterapi ve
rehabilitasyon kismini (stlenen kigi gercekten
bir fizyoterapist mi ? Pek g¢ok merkezde ve
hastanede hemgire, teknisyen yada egitimsiz
kisiler  kendilerini  fizyoterapist  olarak
tanitmaktadirlar bu konuya liitfen dikkat ediniz.

Eger ilgili kisi konuda 4 yil Universite
egitimi almis bir fizyoterapist degilse aldiginiz
tedavinin  sahte  bir  fizyoterapi  hizmeti
oldugundan siiphelenmek en dogal hakkinizdlr.

Tedavinizin, fizyoterapi ve
rehabilitasyon kismini (stlenen kigi gergekten
bir fizyoterapist ise, bu kisi probleminize yénelik
detayli bir sorgulama ve inceleme yapti mi ?

ligili  fizyoterapistin sizinle ilgilenmek
icin yeterince zamani oluyor mu ? Olmuyorsa
bunun sorumlusu kim ?

Kaliteli bir fizyoterapi hizmeti alrr,
fizyoterapistinizden vicudunuzu dogru
kullanmanin  yol ve yontemlerini 0grenme
talebinde bulunursaniz yasadiginiz

kurtulabilir

yercekimi ile yagamay1 ogrenebilirsiniz.

problemlerden  kalici  olarak
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Bu yazida kullanilan resimler internet ortamindan alinmistir,

yazi tamamen bilgilendirme amaciyla kaleme alinmistir.
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