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' Istediginiz egzersizi yapin. Bel

agrisi icin herhangi bir egzersizin
digerinden daha Iyl oldugu
kanitlanmamistir.
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1 7)) Gergek: Sirtiniz saglam,
guclu ve uyum saglayabilir
Aktif ve hareketli olun; daha Ozelliktedir. Sadece
az oturun. ! : rahatlayin ve korkmadan

P sirtinizi hareket ettirin.
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Eger semptomlari Google 'da

arayacaksaniz, ticari olmayan web Sirt agrisi gok yaygindir, sirt

sitelerine bakin. Etkili olamayabilecek ~ - agrilarinin bayuk bir kismi daha lyi
ve hatta zararli olabilecek korku Sagllkll Bir SI rt hale gelir ve istirahatten ¢ok aktivite
salici ve aldatici sitelerden sakinin. PR I.," le daha hizli iyilesir.
Alternatif tip yerine, dogrulanmis, I?l N En Iyl

bagimsiz tibbi kaynaklar iyi bir -

baslangictir. EUROSPINE 'nin Hasta 1 0 I 5
Hattini deneyin, 6rnegin: pucu

www.eurospinepatientline.org GUnluk aktiviteler ve duruslar
omurganizi yipratmaz. Durusun
agriyi etkiledigine dair herhangi

bir kanit yoktur.
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l Egzersize baslamak
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1 0 icin asla gec degildir.

Yasin ilerlemesiyle, dusmeleri Birazi lyidir, fazlasi daha

onlemek (denge egzersizleri), o 0 da iyidir.

sigarayl birakmak, daha az alkol é f

almak ve dengeli bir diyet strdirmek
de dahil olmak Uzere, osteoporotik
kiriklara yol acabilecek risk

faktorlerini tanimlayin ve azaltin!
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4,5ve 0yl 1,2ve 30
tekrarlayin tekrarlayin
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