Uzm. Fzt. Fatih GULER
NOroloji Fizyoterapisti












O O O O O

POSTUR VE

J
A

BOZUKLUKLARI




Postur (Durus)
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Postiir Nedir?

Vicudun hareket veya dinlenme
halindeyken aldigi dogal pozisyona postir
denir.

l
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Omurganin 3 fizyolojik kivriminin
normal pozisyonunu korudugu;

omurlara, eklemlere , disklere ve

lyi Postiir

minimum enerji harcanarak

baglara en az yuk binen
pozisyondur.
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AN Kot Postur

Yetersiz vicut durusudur.
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Posture Bakis

Statik Postiur Dinamik Postlir

Ayakta d
yakta durus Hareket halindeki durus

Oturma pozisyonu

Yatis pozisyonu
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j Kalitim
Irk

Cinsiyet
Beslenme
Sosyoekonomik durum

Doénemin modas;j

Meslek ve ugrasilar
Psikolojik Durum

Hijyen

Uyku

Egzersiz yapma
Duygu durumy

Yorgunluk
Kiriklar
Yumusak doku bozukiuklar f

\\ klem yerlesimi bozukluklar, ve hastaliklar

Postlre Etki Eden
Faktorler




Agac yas iken egilir!




Boyun-Omuz Bolgesi -

Neler Yapmali?
1- Chin Tuck egzersizi

2- Omuz Kusagi germe

lleri Kafa ve Boyun Diizlesmesi

Yuvarlak Omuz 3- Sirt Kaslari gevsetme

4-'Gogilis kaslarr germe

5- Arka boyun kaslari

. kuvvetlendirme
Kavramlar Tavsiye

Germe-Stretch Sik sik pozisyon degistirerek /\/\/\/\/\/\/\/\/\N\M
Ekstansiyon-Fleksiyon kaslari rahatlatmak.

Fitik-Hernia




Chin Tucks Upper Trapezius Stretch

One Arm Chest Stretch

Foam Roll Upper Back l k k




Sirt-Gogus Bolgesi

Kavramlar
Kifoz-Kamburluk

Ekstansiyon-Fleksiyon
Fitik-Hernia
Spinal-Omurga

Mobilizasyon- Hareketlendirme

Postiiral Problemler
Kifoz

Kunduraci Gogsli
Guvercin Gogus
Arkuat Gogus
Poland Sendromu
Jeune
Jarcho Levin

Sternum

Neler Yapmali?
1- Gogiis kaslari germe
2- Sirt kaslar gevsetme
3- Spinal uzanma egzersizleri
4-Spinal mobilizasyon

5- Chin Tuck
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Chin Tucks

Bird Dog (Do both sides)

Self Mobilization on Foam Roller




Bel-Kalca-Omurga Bolgesi

Neler Yapmali?

Postiiral Problemler TF
ostu 1- Bel mobilizasyonu

Lordoz 2- Kalca fleksér germe
Kifolordoz

N 3- Yan grup germe
Pelvik Tilt i
Pelvik Shift * Spinal germe

Sakral Promontoryum

>- Core ve kalga kusagi

Kavramlar guclendirme

Lordoz - Cukurluk




Lumbar lordosis
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Femur inklinasyon acgisi

femoral head
femoral
neck
> 125 deg <125 deg
125 deg ‘

femoral
shaft coxa valga coxa vara

R Frontal Plane Deformities of Right Hip
Angle of Inclination

Right Hip, Anterior View

Increased Femoral Neck Anteversion Femoral Neck Retroversion



Low Back Self Massage

Glute Bridge




Diz-Ayak Bilegi-Ayak Bolgesi

Neler Yapmali?

1- lyi bir muayene
Postural Problemler
2- Bazi durumlarda egzersiz

Genu varum 3- Bazi durumlarda cerrahi
Genu valgum

Genu rekurvatum 4- Splint-atel-tabanlik kullanimi
Ekinovarus

Ekinovalgus 5- Durum stabilse agirlik merkezi

Kalkaneovarus

dengel
Kalkaneovalgus géleme

Kavramlar Pes planus

Genu-Diz Pes kavus /\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\

Pes- Ayak Hallux valgus

Halluks-Ayak bas parmagi Halluks rigidus

Kalkaneus- Topuk kemigi
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Genu Valgum

Normal

Genu Varum

Normal




Egzersizin Roll




Canta

Cift askili, agirlig
fazla olmayacak
sekilde.

Clizdan
Pantolon-arka
cebinde tasinmamal

Ayakkabi
Hafif, taban destegi
iyi, hava alan yapida

olmali. Topuklu
ayakkabiya hayir!

Yasam Tarzi Degisiklikler;

Y

Teknoloji

Cep telefonu, tablet,
PC kullaniminda
durusu ayarla

Uyku
Uyku saatleri ve
pozisyonunu
dizenle, iyi yastik
sec

Ders Calisma

Oturulan yer cok
yumusak veya sert
olmamali

Sirt tam
desteklenmeli

Ayak tabanlari yerde
tam temasta olmali
Bel ve boyun sik sik

rahatlatiimali

Giyim

~
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Fazla agirlik, yanhs ayakkabi,
durusu bozacak ekipmandan
uzak dur.

Aktiviteler

Teknoloji, eglence, dinlenme
aktiviteleri sirasinda kendini kontrol

et

Ders Calisma

lyi pozisyonda, iyi moral, iyi
kas dengesi ile sistemli
calisma
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Hedefler

Kilo kontroli

Hem tonik hem fazik kaslarin

/ Yuzme
egzersizleri

(Kuvvetlendirme ve germe) 1 /
Hafif tempo kosu

Sagliklibeslenme
/ Hobi edin

v

o |

Sinava kadar teknolojik diyet

Vicudunu iyi tanima ve uyarilara

kulak verme.

Diizenli ol

Motive ol
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Hormonal




Dopamin
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Water Intake

Baz
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Hormonlar ve Etkileri

O O O

Nasil Salgilanir

@ lyi uyku

@ Fiziksel aktivite

Ve egzersiz
O
O lyi beslenme
O

O

O

DON'T FORGET

/N 0diil, Hafiza,

Hareketlilik, "N

Dikkati etkiler.

Eksikliginde;
Uyusukluk
Halsizlik

Endise
Umutsuzluk




Bazi Hormonlar ve Etkileri
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Seratonin

o)
THiS
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Nasil Salgilanir

@ Gan 1s1g1 almak

@ Fiziksel aktivite ve
egzersiz

O Triptofan, B
vitamini iceren

O besinler.
O

O

DON'T FORGET

Ty

Mutluluk, uyku

W durumu, bagirsak hareketliligi
ve ruh hali durumlarinda

etkilidir.

Eksikliginde;
Depresyon
Uyku sorunlari

Sindirim problemi

Tath yeme istegi
Hafiza problemi

—




Bazi Hormonlar ve Etkileri

O O o O O

O O O O Strese karsi verilen tepkiyi duzenler.
Kortizol - Hipofiz ve hipotalamus kontrol eder.
. Nasil Salgilanir Bobrekistu korteksinden salgilanir.

@ Yogun calisma
| T’J
@ Stresli yasam tarzi A

e —

O A”‘;’UC“t Amac kandaki glikozu
tepkisi
serektiren arttirmak. Glikojen

tehlike, alarm yerine yag-protein
durumlari.

vakarak enerji saglar.
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Kortizol
Yogun kalp-beyin aktivitesi, yogun tempo, stres donemlerinde salgi artar.

Bagisikliga etkisi; lenf sistemi ve bagisiklikta gorevli T-hlicrelerini parcalar.

Kortizon

Kortizoliin disaridan ilac vs. seklinde alinan sentetik formudur.
Bagisiklik hiicrelerini parcaladigi icin bagisikhik baskilanir, vicuttakiinflamasyon azalir, parcalanan trinler
glikoza cevrilir ve kan sekeri artar.
Stres>Kortikotropin (CRH)> Savas-Kac Modu>Hizli yag ve karbonhidrat yikimi

Toparlamak icin viicut: istahi arttirip uykuyu azaltir.



Tesekkurler

@ DEVEL

Develi RAM

(0352) 621 68 69
https://develiram.meb.k12.tr

"Gencler, cesaretimizi takviye ve idame eden sizsiniz. Siz, almakta oldugunuz terbiye ve irfan ile insanlik meziyetlerinin,

vatan muhabbetinin, fikir hirriyetinin en kiymetli timsali olacaksiniz."

M.Kemal ATATURK
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