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Omurganizisag
tutacalfoneriler;

Life Fitness Akademi’sinin yapmis oldugu arastirmaya gore Her bes yetiskinden
dordii hayatlarn boyunca en az bir kez bel agrisindan sikayetci oluyor ve bu sika-
yete sahip kisiler tarafindan yilda 26 milyon dolardan fazla harcama yapihiyor.

— IFE Fitnees uzmanlan, giinliik hayatta basit
- onlemler alinarak, bel agnsmdan uzak durma-
| nin miimkiin oldugunu bildirdiler.Life Fitness i
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dledinin miimkiin oldugunu bildirdiler.Life Fitness
Akademi’sinin arastirmasina gore, Amerika’daki
doktora gitme nedenleri incelendiginde, sonuclar
bel agrisinin en fazla sikayet alan beg konudan -
biri oldugunu ortaya koydu. Her bes yetlgklnden y
dordii hayatlan boyunca en az bir kez bel .
agnisindan sikayetci oluyor ve bu
sikayete sahip kisiler tarafindan
yilda 26 milyon dolardan fazla
harcama yapiliyor. Rakamlar
olumsuz goriinse de basit bir
gergek var, giinliik hayatta basit
onlemler alinarak bu problemden *
uzak durmak miimkiin. Bunu basara- §
bilmek icin iste Life Fitness uzmanla-
rnindan omurganizi saglam tutacak éneriler:

Comelerek almayi aliskanlik edinin

Uzmanlat, agr ve sakatlanma sikayetlerinin
biiyiik boliimiintin beli zorlayici kaldirma hare- g

10 kiloluk dumbbell isterse iki ¢ift
corap alin, belinizi biikerek degil,

dizlerinizi kinp kalcanizla yere ¢6-
melerek almay aliskanlik edinin.

ZMANLARSGyle devam etti: “Core bolgesini
gliclendirmek i¢in alt karin kaslarinizi calistir-
may1 deneyin. Yere sirt iistii uzanin ve dizlerinizi
diiz pozisyonda tutarak ayaklarimzi kaldirin ve
viicudunuzla 90 derecelik bir ag1 yakalayin. Bunu
yaparken ayaginizi ya da kalcamzi degil alt karin
kaslarimzi kullanarak yapmaya calisin. Daha
sonra baslangic pozisyonunuza geri dontin. Daha
gelismis bir deneyim icin spor salonunuzdaki Leg
Raise ekipmanini kullanabilirsiniz.”

Uykunuza dikkat edin
Uyku pozisyonunun bel sagh icin hayati onem
tasidigina dikkat ¢eken uzmanlar, omurgaya dost
uyku pozisyonunu sirt Gistii icin dizleri hafif havada
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