POSTUR
Postur, vicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve butun ve viucuda
oranla en uygun pozisyonda yerlestirilmesidir. Bir bagka deyisle, vicudun her
hareketinde eklemlerin aldigi pozisyonlarin birlesimi de postur olarak
tanimlanmaktadir. Vlcut kas aktivitesi sirasinda baglarin destegi ile stabilite
saglamak veya bir harekete temel teskil etmek icin bir cok kasin uyumiu

calismasi sonucunda duzgun bir durus elde eder.
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STATIK POSTUR:

DINAMIK POSTUR:



POSTURAL MEKANIZMA

Statik ve dinamik posturlerin olusmasi icin gerekli olan kas kuvveti,postirin

tipine ve kisinin fiziki ozelliklerine gore degisir.



POSTURAL REFLEKS

Refleks, afferent bir impulsa verilen, efferent bir cevaptir. Posturde efferent cevap,
motor cevap olup,antigravite kaslari esas effektor



IYI POSTUR (STANDART POSTUR)

Fizyolojik ve biomekanik yonden iyi postur, minimum ¢aba ile, vucutta maksimum

yeterliligi saglayan durustur.



KOTU POSTUR

Kisiler icin yetersiz bir posturdur. Amaca tam olarak hizmet etmez. Ayrica kaslarin
gereksiz miktarda kasilmasina neden olur.



LOOK AT YOUR POSTURE... OTHERS DO

Correct Hollow Flat Slumping Military Round
Posture Back Pelvis Posture Posture Shoulders

I

High Head Severe
Correct Shoulder Hip Tilt Scoliosis




Lateralde sarkacin ge¢mesi gereken yerler:

-Ayak bilegi ekleminin 3-3.5 cm onunden

-Diz eklemi ekseninin hafifge onden,

-kalga eklem ekseninin hafifce arkasindan,

-Lumbal vertablaralarin merkezinin arkasindan,
-Torako_Lumbal birlesme noktasinin uzerinden

-Toraks vertebralarin merkezinin onunden
-Semiko_Torak birlesme noktasinin uzerinden

-Servikal vertebralarin merkezinin hafifce arkasindan gecerek

-Mastoid cikinti Uzerinde sonlanir.



Lateral Postur Analizinde Yercekimi Cizgisinin Gegtigi Referans Noktalarina Gore 4

Tip Postur ile Karsilasiimaktadir:

Standart Postur
Kifo-lordotik Postur
Duz Sirt Posturu
Gevsek (Yuvarlak Sirt) Postur






STANDART POSTUR:

Bas: Notral pozisyonda (one ve arkaya egilim yoktur)
Servikal Vertebralar: Normalde hafifge anteriyor konveksitesi vardir.
Skapula: Ust sirta gére diiz pozisyonda
Torakal Vertebralar: Posteriyora dogru hafifce konveks.
Lumbal Vertebralar: Anteriyora dogru hafifce konveks.
Pelvis: Notral pozisyonda olup spina ile anteriyor-superiyorlar simfisiz pubis ile
ayni vertikal duzlemde
Kal¢ca Eklemi: Notral pozisyonda (Flexiyon-extensiyon yok)

Ayak Bilegi: Notral pozisyondadir.



KIFO-LORDOTIK POSTUR:

Bas: One dogru cikik
Servikal Vertebralar: Hiperextansiyonda
Skapula: Abduxiyonda
Toprakal Vertebralar: Flexiyonu artmis (kifoz)
Lumbal Vertebralar: Hiperextansiyonda (lordoz)
Pelvis: Anteriyor pelvik egimde
Kalgca Eklem: Flexiyonda
Diz Eklem: Hafifce hiperextansiyonda

Ayak Bilegi: Ayagin arkaya dogru inklinasyonu nedeniyle hafifce plantar flexiyondadir
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DUZ SIRT POSTURU:

Bas: One dogru cikik
Servikal Vertebralar: Hafifce extansiyonda
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