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DURUS BOZUKLUGU

&

KAS-ISKELET SISTEMINE AIT PROBLEMLER

SAGLIK HARCAMALARINDA ARTIS

SAGLIK ICIN AYRILAN BUTCENIN ARTMASI




DOGRU DURUS

Gluinliuk yagsamdaki
fonksiyonlar: yerine
getirmek 1cin,

vucudun her kisminin
kendisine bitisik kisma ve

butlin vucuda oranla

EN UYGUN POZISYONDA
YERLESTIRILMESIDIR




SAGLIKLI BIR OMURGA

- 3 dogal egrilikten olusur

- Kinetik halka modelin birer

parcalaridir

- Postural kontrol saglar
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DOGRU DURUSUN ONEMI

- Dogru durus, en az c¢aba ile viicut fonksiyonlarinin en st
seviyede olmasini saglamasi acisindan ¢ok 6nemlidir.




- Hareketin daha etkili ve dayanikli olmasini ve
kendimizi daha 6zgtivenli hissetmemizi saglar.

- Yaralanmalarin onlenmesinde biiytlik rol oynar.

- Kaslarin, eklemlerin, baglarin daha az enerjiyle daha
verimli calismasini saglar.

- Daha verimli calisan bir viicutta yorgunluk daha gec
gelisir.




- Dogru durusla gogtiis kafesinin kapasitesi ve
hareketler: daha 1y1 olacagindan akcigere giren
hava miktar: da daha fazladir.

- Bu da organlara, kaslara ve ozellikle de beyne
ulasan kanin oksijenden zengin olmasini saglar.
Boylece alg1 ve konsantrasyon artar.

- Kaslara, eklemlere ve baglara binen ytlik
azalacagindan ilerde olusabilecek agrili saghk
sorunlari da énlenmis olur.




Postural paternlerin
etkilendigl durumlar

- Aile

- Cevre

- Idol karakter

- Duygular (korku, tiziinti,agr1 vs..)
- Zihinsel ve fiziksel saghk

- Fiziksel aktivite




DURUS BOZUKLUGU

- Durus bozuklugu, kinetik halka modelin bozulmasi yani viicudun normal
dizilimi ve simetrisinden uzaklagsmasidir.

Fonksiyonun bozulmasina,
- Konsantrasyonun ve verimliligin azalmasina,

- Yagsam kalitesinin diismesine neden olur.




Durus Bozukluguna Neden
Olan Faktorler

- Okul siralarinda uygun olmayan pozisyonlarda oturmak

- Bilgisayar kullanirken ve televizyon 1zlerken uzun siirel
ve uygun olmayan pozisyonlarda kalmak




Durus Bozukluguna Neden
Olan Faktorler

- Agir sirt cantasi tagimak

- Kaslarin yeterli kuvvet ve esneklikte
olmamasi

- Hareketsiz bir yasam stili

- Hareketsizligin beraberinde getirdigi
asir1 kilo




Durus Bozukluguna Neden Olan Faktorler

- Yanhs aliskanlhiklar

- Hizli bliyimeyle birlikte kas-iskelet
sisteminde olusan dengesizlikler

- Ayakkab1 seciminde yapilan hatalar

- Ergenligin beraberinde getirdigl psikososyal
durumlar

- Yetersiz ve dengesiz beslenme

- Genetik faktorler




Durus Bozuklugunun Neden
Oldugu Problemler

- KIFOZ(kamburluk)

. HIPERLORDOYZ

(artmis bel kavisi)

- SKOLYOZ

(omurga egriligl)

- BOYUN
DUZLESMESI




POSTUR BOZUKLUGU

AGRI FONKSIYON
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Durus Bozuklugunu Onlemek I¢in;

- Ergonomik oneriler ve diizenlemeler
- KEgzersizler

- Yardimeci irinler




- Karaduman A, Yimaz O. Genel Fizyoterapi. Cilt 1.
Pelikan Yayinlari. 2016.

- http://fac.ksu.edu.sa/sites/default/files/kinesiology_lectur
e-11.pdf




