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Bu kitop ukeleti olan herkese
oo ytur.



Pekala Dinya

gezegend
EVRIM iizerine

vaktl gelod.

odaklanmasuiun

OMURGALILARIN ISKELETI
soyesinde elde ediden temel
sonnglory kisaca

Aralarinda, OMURLARARASI
DISKLER ile boglanan we bivfime
yumpgaklk veren bir dizi saglam

porcalor vordur. Tek tek esmemeler
bir aroye geldijinde ciddi bir
esmeme elde edidebiliv. Bakuniz
ydanbaliju
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KASLARDAN olugan
bur sustem. tarafundan
haveket ettiriliv ve
ayrica AFOFIZ adu
yumrularun birbirine
baglanmasy saglonor,

Bundan sonra, baligun surt

kemidclerund kwwurarak hava

EKLEMLI GOGUS KAFESI
. yaratdabiloi.




Bu sekilde kurulon W dewt

esimlendik, tek ekledifimiz ucuna
bir kas yerlegtirmelti: DIYAFRAM

N
Geriye YER DEGISTIRME
HAREKETI problemi kaldu
Burada cloukea kel bur

moded var: paleont

Kuwru kera toprakloruun
fethedilmes igin OMURGA
etrofunda kimelenen EKLEMLI
UYELERIN ortaya Ekmasy
gevekiyordu. Bu ise snde kivek
kewikleri ve arkada legen kemdgi
arocdguyla olou.

EKLEM

SIVISt KAPSULU

ZARI

.....




@LEMLILI K ikesini hatulaturum.
Birbirine karsy sitrfimen ki kemik
POYCOsU vardur. Asunmanin
Frdenmest Loin bundary (ki
KIKIRDAK baglikla donattik,
kKikurdak bir beska hilcre Hpidiv.
Bunloru hepsi de yagle bir suu
iginde yizmektedir: EKLEM SIVISI,
suzdurma zZligu segloyan EKLEM
KAPSULUNUN (& yiizii tarafundan 2
sodlglanmaktvour. Bu kapsil ayrica ¥
LIGAMENTU sistemine

baglanm ytur. Kikurdak demorlv bir
yaprde degildir fakot EMILIM

EKLEM SIVISI iLE
YAGLANAN 6
KIKIRDAK

KAPSULU

Peki oama bu EMILIM
feromendi nasul gergeklesr?

Cok basit: hayvan aguligunt
bocaklaruna werdigi zamon,
eklem swisw basit bir basins
etkisiyle kikurdak tgunde gerceklegir.
yayur.

Dudenirken veyahut wifurken
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Bazv dwrumlarda kemidun ugloruvndan peri digeri igin bir kap
govevi govebidir ve buw o eklemdenmenin saglamligunn arfturse da
haveket kabidiyetrind sunwrlar (uylukkemiginin tepe kusmunda
oldugu gibi). Pijer duwrumlarda horeket kabidiyeti derecesi
azoltmuytr. Bilek igin 2 iken dirsek igim 1'dir.

Dursek: 1. devece
sevbestlik

U - - [.. - l [ ! 'ﬁL@rf,s.ay = [
gergeklestiridor.



Peki (ki
AYAKLILAR? Biz
neresindeyiz?

On iyeler ovuz kemiklerine
begluduwlor, bunlar de oldukea
hareketidirler ve kugdarda ve
yorosolovda oldugu gibi oldukea :
Uginé yenidiklere neden obmuglardur.

NS

Hirof etmeliyim ki ik
devemelerimiz ok yoreklendiricd
degildi. Ornedin cldukea agur
Hronozorun koymasu surasunda
adurliguny dengelemek igin ona bir
kuwyruk eklememiz gevekfi. Frem
yoapmak konmsunda ok beceriksizoi
wve bu sapsal elleriyle ne
yapabilecegini bilemiyordu.

Peki ya Kangurw. Onda wne olow?

Kangurunun fena olmadiguny
samy oo,

S eski Kangurn projesini sizin
gelighrdigunizi soylemeyin bona. Cok
fazla yikayet aldum : yavrular cok




GM\-@L fikri hatulatiyorum @ Agakia W
durabpidimek soaonann wzun oHoruun
bzerinden daha uzakton bir goriige
L sahip olmanzy saglor. Ayrwea bu, on
dyelerin serbest kalimosuny soglor ve
bunlarun futma/ kavrama kabiliyeti
| kezanmaloaruny seglor : ELLER. Hayvon
bir seyi tuHugu zaman, ne yaptiguny
X2 GORUR, ki bw bizim adumizdan gok
owemdidir. Bu tse onu hususi olarak
COPLAMAYA uygun hale gefuror.

Uzun sire ayaktn duwrmanin sonugloaruny
hE dilgiimmiiy miydiumn ? Omaurga cok
fena caluyacaktur. Leden kemigi seviyesinde
BEL OMURLARI kafonun, govdenin we (ki

kolun agurliguny fagumak zorunda
olocaktur.

il

iste OMURLARARASI BIR DISK. Igi suyla doln ve
ki sidindirik fabaka crosunda kalan bur kese
hayal et. B sistem her Harlii harekete izun verur.

oduwligd Ajurligu ve
carpmalory diiyimdim mii?

Ona.
gedivyotrum.




En adur omuwrlerv asaduya
dogru yani SAKRUM
BOLGESINE dogru koyduk
(). Ayrwea kofa dikey
olorak ovmuurga e aynu
hizada oldugu (gpim onin
horveket ettirmede daha az .

Ama... hoayvan wne zaman yer
degistiriyor ? Kanguruyn hatuwla.

Bo bo bo.. Kanguruyu
unwfalim, Bu hayvan
YURUYOR, yani adulijv
sonra dederime doyanwyor.
<. 7~
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Ki;&kt ama, kuyruga ne
yopuyorsum ?

& 80 kilogramdik bir insanda kafa 3 kilograw fuer, on iyeler
8 14 kilogramdw we govide 30 kilogramdur. Yoni toplam 47




Kanguru ve Turanozor ok kua we hafif
kollara sahipt. Bu nedenle yirime
veyahut kogma surasunda kuvvetrli
kuspruklor gerekigovou (¥). Burada,
kotlloru uzatudmasy ve
adurlogturdmasiyla dengeleyicd govey
ondara verilmis oloic.

M

oriwor 217

gerekur. Burkad kilometre sonia
hayyonumz kurdmaya hazwr
hale gelecektir.

Bu soklarv emmenin bir yolu vorour :
omangoyu KIVRIMLARLA donatmak.

HARMONIK olabilmesi
ign b omrganin
YUMUSAK olimasy
gerekur.

Anladigum kaderula bu kuwrumlar we egiklikler sistemd darbeyi (
emer ve DISK ASINMASINI erteder. Peli ama +ium bu biifiund
! L il %, . L ovsehidisoimn? bittinin

G*-\ Gimimiizde Afri/kfl.'m yasoyon W
kertenikele Mavrgouwidlot nun yoptigu gibi.




UST DIREK

Omurgoyv KAS HALATLARI e
donattk, bunlor se kemikli
yumrulara., apofizlere,
KABURGALARA oldugu gibi BASEN
yapuwun orfoye. Ekimasuny saglarlor.

BELKEMIGI
KASLARI 5rnedi




kikurdakla kaplonam ylarour.
EKLEM SIVISI adv verdden yagle bir
swu ve Ufll bir kapsil de
bulwnmaktvdir we bunlar
omurganum in vwe arka yiizlerune
dogru ki buyik ligamentu ile

Inson yotor pozisyondagken veyahut ﬂ
AGIRLIKSIZ kovnwmdaogken (hovuz, uzay),
niikclews kiresed bir gekid alur. Bu nesne

%48 sudon yapdimuytur, yorv akukondur,
gozdeki krisgtal yapuyla karsdlogturdabilir.

Bir dizi fibrik kapsidle sordmuytur ve &

iee sogan kabukloruy andurur. Bunlor se

7 Aegildir. ]
YA J
VA g Kuyaca OLEO-PNOMATIK bir
ama bu diskler besini nasd alwrlar ?
X Goyet Wi anlayabilecegun gubl bu
elostik ve son dereee lunvetli

zorlamalara doyanan bu wnsurlorun
Lpune hassas demarlore koymak
umkansuzou

Her zaman IMBISYONLA.
Gimdiizleri fozla swu
omunrga govilesine geger.
Geeeleri se swu tekror
emidir ve bu sayede
nitklews protein ve dider
besunderi alur.




Al elpette, inson kesundikle yerunde
durmak igin fosearlanmad Eder
yerinden kipurdamesayde
omurlovarasy kikurdaklory we
diskleri susnz kalwp tamamen
yupronrou

C Sonul olarak onu bir beyinle donattik )

Nasl olursa olsun i bundar bana amaetir bir YAPTAKCILIK
gibi geliyor. Bu zigzeg onwmurga 30° (e 45° arasunda bir egume
saip bur SAKRUM PLATOSUNA dayaniyor, bunun ise

YO OYOLOGUAE, UNANLYOT WA, P

gerthimdert ve kunvveteri arasundaki bir
denge soruni.

Bu DINAMIK bir trsary, ligamentulorin

makineler yapuorduk, ama hiper ryid
wdider we ok kotii yarayorlardu Ve
sumdl, hoy geldin yiksek perormans.

/-I-T;t-wta., bodangudn, siyper hareketyiz A




OMUZ

Bay etwekte zovlandigum
BIYOMEKANIK bir problemle
korsy korswya geldim. Bu
hayanu (ki koluyla birlikte
e yapmasy gerekiigl izerine

Adiginmiiyorsun !

é‘ 9/
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Siyekli modernizmden dem vuran

Yf// sen elleri bir otun on ayaklaruiun
/////////////// yerine koymayu stedin we bu sekilde

mr///////// A ) @W“ turmanmasuny wmuyorsunl...

Bawna gore, kirek kemiklerunin
geometrisind tekrar gozden gegirmek we
oni dolra hareketll hale getirmek gerekli,
bunun igin onu gogis kafesinden
uzaklogtumak. gerekecek. Tim bu yeni
hareketlere (zun wermek Lgin ayrwea bir
siric kas we ligamentu eklemek gerekecek.




CEPHE
KALKMIS
piz
KAPAGI

\ .
i KAVALKEMIGI
PROFIL , PLATOSU

YAYILIM — -
wakcta, dusrus Dlz COKME

Diz'den oldukga memnuwnum. Uyluk W
kemifinin tabanv bir KAVALKEMIGI
PLATOSU izerunde hareket ediyor. Bur sut
reiberi (D) bacagun her yone gutmesind
%g%hyo—r we YURUMEYI saglyor. Diz

v, maksimum allddigumda (A) bacagu
u\geu,w we bu sayede dwe dogru
kotHanmasumv engeller. Ayruea, buwr kasnak
Ul gorenvi goriw, bu se utbol oynanmasumy
saglor. j

Nos oluyor da wyluk kenwigl
Ue kaval kenwigli arosundaki
baglantuyv saglyorsun we

silrfiunumeyl yonetwyyorsan ?

CAPRAZ LIGAMENTULAR sayesinde sukv bix
boglanty soglanmyy sluyor we koymaya
balandigu zaman keval kewigini koybetmesi
engellenwyor.
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Uyluk kewigi plotosuw we kaval kenwdigl dzerindeki
~ N ki temas noktosy hareket eftigl igim, dénme
| \ nedeniygle, iki MENISKUS koydum, ayrica evrensel
Q @ biyolojik kayganlogtuwrier ekledim: eklem swusy,
’ .. ! [ %21[ W %[ ; .. [ .. . .

Bu meniskivslerun bikildigic zaman birbirlerind engellemesinden
korkmuyor wusun ?

Aslunda bundar vazgegidmez degjiller. Bur
l'»ad-/vm bunlar olmadon da yasayohilir ve
eder bir provlem olursa Ekartdabiliv.

Pekala, omuzda, her yone
yayumys bir siwrii coapraz

() Tay dogeyicilerin yagadigu bir hastaluk, dizlerinin izerinde
cok fazla zowman gegiriyovlar.

15






Surt gériniisi

Karmaguk bir kos sistemiyle hareket eden
kiwek kenmigl, on kol kemigunin tepesinin
temas yizeyiyle bir araya geleek sekilde
ddwecektir.

Bu kaslor birbirleri dzerinde kayan
ortidler meydana getirirler.

Paralel koslor ve kiwek kewigumimn
alusalligu yukarv Ekmasuny saglar. BUYUK
SIRT e agaglara turmanmayu soglar.

T



Filler we otlaru bu bakumdan ekipmandlory
ez (hareketlilik-kastar). Igte bu
nedenle agoglora tuwrmanamazlor.

Bowiik Kuaca, kivrek kemigin hayvanun yiizen
surt kenmigi olur we sadece kaslar tarafundan
twtulurlar. i

N4

BOYUK GOGUSten | M
yaroum alur. K

Kirek kewigl gogiis
kofesuni sarwyor.

7 TR

Gogus kenwigl

Burgok kewikli yumiru tosgwr. Bundar ise
baglanmasu sagladigu dikkate
slundigundea ancak mantikl hale
gelurler.

18



Korakoid apofizler “kusa pazdara” tuwtamak no—lcful,amu soglar.

Ve elpette kovako WMW:WJ




Bur ligamentu koprivcik kewmigunin ki temel apofizind baglar
we bunun altuindan da
Akrowio-korako ligamwentu

Bu kas askerl aktivitelerde
anaptor bur rol oynar. Aslunda
buna <« baglaticy » denir we
oskeri olarak dedra vstteki birune
selon weriivken yapdlon
hareketleri bu kaslar saglar.
Hareketin devamu datra sonra
DELTA KASI tarafundan




EL BILEGI

Kollar yiwiniis surasunda sadece
dengeleyicd bir Llev gormezler.
Hareketsizken hayvan kollaruinun
noktfolaruv nesneleri kavramok we

hareket eftirmek igin kullanabiliv.

(

O.M, k,O’L [.- v e

Sinirlerin, kan damarlaruwun ve EL kontrolic igin gerekli +ium
sstenmin ne sekilde yapumasy gerektijine karoar vermek igin
baya zaman harcadigumy vhraf etmeliyum. Cozom : bilek
kemiklerund bir +iwr boru gibi organize etmekti, bunlar, BILEK
KANALINI sunurlayan BILEK LIGAMENTULARI ile




Bazv kisilerde, yay Uerledikee, bilezik geklindeki bu Ugamentu
yupronma emareleti gosterr.

Snirler birbiri iizerine katlanw we eder yeterince hareket
eftiribmezlerse uzun vadede ok zavar govebilirler. Semptom
: kan kotii aktigu igin kish bir uyusma hisseder. Uyanunca
elleri kirmuzu we sismistur.

we (gine guridinr. Sunarlerin
burbiwrinden ayrdmasy adeta
yliksek geridimdi bir divekten
yik bogalmasy gibidir.

Fakat bu BILEK KANALININ ENGELINI ACMA operasyonu
tehlikesizdin we bir kaé ay gegmeden el yitzde yiz performansuna
yeniden ulagur.

22



Bubwlerumin iizerunde ne kadar
vorlor biyle ?

M Elpette hayur, omurga
giviesi saglamdur. SO0
kilogroma kadar
doyoanabiliv. Nikleusa
gelince 1400 kilogroma
kadar dayanabilecek




7

Ligamentularvny cok zorladu:
bu kadow. Cok fazla sinirle
donatdmyy ve buralar
sudanm iy derumea Acu ise
buradan geliyor.

UYLUK KEL«:‘G": Sigkindik (dem) eklem

i s basuntnin
fazla birikmesinden
koynaklonwr. Bu, eklem
hareketleruni sunurlamaya
yownelik bir sovunma
mekanizmasdur. Kan akusu
kurmuz ik ve Buuma
olarak gosterwr kendind, bu
da pedli lkumyasal
tephkimelere neden ol

KAVAL
KEMIGI

agrivyov ?

Peki geceleyin neden daira m
(- )




Peakt, buw EKLEM S!\/foNfN AKMASI
m olamaz mo ?

EKLEM SIVISI bwr
EKLEM KAPSULU

olmasu g@rbkw ve basit
bir burkulimada bu
olamaz.

Siymeye neden olan gey eklem \
kopsidinme lenf akmosudur ama eklem
swusULLL stzmasy bir mittue, daha

25



vor, kurmwezy,
acwyor. Ama yune de
eklem yok.

A

" Odemdiin, gtymentin e ' Ve orfaya Ekon durum eg
* eger
kurm iz digun olmasy normal. i viteudu dgidendiri
Kan foplanmesy vgors

buw Mwma ATES adu vertlir.

'o

gu yukary aynu Ezik bir
e ligamenfunun yeruvnden Sukmasudor.
T bundar acv wericidiv gimkii

orgonizimonin acil durum
dovronusidur. Bu eklemderun
hareketind keser. Tiumseicte,
bu, “lgeileril”’ ortaye Eikan
“zovorlorvtomiv etmeye”
yindendiriri. Eder bir acu
weyahut yaboancr bir cisim
vorsa tim bunlara bagusklk
sstend and bir cevap werir. ,

. Yownefum. Lgomesrfrimim WLM‘L fabriy olur.
Bu sekilde artuc
olmayaecak. Daha yoves keyyorvm.

SRR i)

S\




Hugbw ey kurmadun, ya da yerund
dedigflrmedin, aksi takdirde kollaruny e
bacakloruy kumddafmalita zovlanwrdun.,




Kafoyu dindendirmenin tek
yolu kafoyu hafif yatogun
dyyunda tutarak wzanmakiur,
bir gelcis gerpeklesin, beden
chseminelodir v Fimm kash

Bu BOYUN BURKULMASINDA boyun kolonwnu
haveketsiz tutmak igin BOYUNLUK kullondabidir.
Fakat, ocv orfodon koagybolur kaybolmaz bir kas
otrofisinden kurtudmak igin gecikmeden bir yemiden
egifumin gercekleghirilimesi gerekir ve bu kaslarun
horeketsizlige alvymosy COK CABUK olabiliv : 15
gimdik bu teknik uysizlikten sownra, koslor protik

olarak artuk kafayu segde tuwtmaktn besoruuz olurlor.

iyilesince elma
toplamaya gifti




SIDDETLI BOYUN TUTULMASI

& 4=—'-\
Ustat, prototiple
somurum yend bur
proplemimiz var.

Bur Ugamentuyn zorlamyy olmalusn. Ve
klasik dongii : sdem, acy, zorlanmae
vh.... Sumddl buraz sakin kalmak we




Ama bu gekilde BURADA
R omime, ENERJILER TEKRA
burseyler yapmam EENGELEN!R

= M ‘Iﬂl

~ -
Delisin sen ! KIROPRAKTIK
Onee 3ldii )

mi figorsn ! FERURGA )
HAREKETLERI

N

s

MANYETIZ
ME ile
MUcCizeVi
IYiILESME

AKIGKANINI
YONETMEY!
OEGREN

Ejer ISTERSENIZ, sizi Eklemin DEKOAPTASYONUNA
HAREKET ETTIRMEYi karguiik gelon bir caturte
DENEYEBILIRIM, bu BELKI dusgjacaksuniz.

aciunizy dondirebilin.







Bakseniza, searnslor surasunda
mekfup ilerinizle dgilenmeniz
" neormal mdi ?

Temamen normed. Buroda sizi
dundemele igin degil DUYMAK

i bulivnugorum, Bu apayre
bir seydiv ve posfa hazuwlomoma
hil de engel degil.

/"-— —H\
Y Evine gittigun zoman

Pekala, craya gert

kendind doha i %m ki tek
\ hissettigin biri yok mun ? pebi, di R

—

H Aiderlerinden
N daha sert olmosu ‘
20) | |

Al

B A
iz bir y
ed

D L Yadtod
omurganu kuwruwderume
azalfwma egilimindedir.

</ —

x) Dr. Bunto'nun yontemi, Alx—-en—Provence,
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KRONIK BEL
AGRISI e

yordumuyla omurgosun

gozlemleyelim

Soylesene, PROTO-TIPINIZ pek de | be
u{-wwya-rgub«t,' Kesin Wt&;&wsgbrbku.

Gorditgium kadarvyla LUMBO-SAKRAL bélgede
ki omurda bir sucsma vor, sekirum ide (e
Lumbar owuir arasunda.

Astunde adamumiz koca kabagy
kedduwrdige zaman swrt bélgesinin
esodusunda yojum bir gekilme
yasondy, ozellikle de naklewsum arka
farafa degru filmesi buna vneden
Bur kiraz gekirdedund
orosundan (Hdimiz
e

) SPONDILOS, omuiga ve SKOPEIN 3 3
hakkunda, bakuiz.

\




PROFIL
GORUNUS

s

YUKARI DAN< j@j

GORUNUS

ANTALJIK TAVIR

iUee olavak cekivdedi igine alan fibirk kap
haveket efmesine karsy gelir. Kongantirik
ipgiklerden meydana gedmigtinr. Fakat cok
GERI DONUSSUZ mahfuna weden olabilir ve
suary dogru suzabidir.

Eder ywprotma Wum
ederse bu kurtkliklor giderek

arfabidir. Acv ise sadece j
niklens sonrali Ugomentuyu
stkuturdigu zaman gw;@iwyiy

Owmurga gekirdekleri normal konumlarundagken
wnsan govidesinde lerl dogru bir mikior bir Elkma
olur yandl ayakia durmak daha snceki omurga
koslorunun yovogea kosdmasy ve ters tepkide
bulunmasy gevekir. Bununla birlikte, cekirdekte
bir lezyon oldugunda veya yer dejustirme
ocldugunda (aynv burada sakrum mentesesinde
oldugu giby), givde daha Ueri Ekar dyle ki ayakin
durur vaziyette olmak koaslorue agurv miktorda
kosdmaosunv gevekhirir, Cekirdek jelinin 9ot efmest
osda eksensel degildiv, yanal kostor “lente (pl”’
clarak g govin.

YONETIM



Bu kas gerilmest bir HAREKET REFLEKSIDIR, acwv azalima amaglonur,

= %m

(Y "
DONMEYi tvl'vkl.bgwezk we
Him omrganin dzerune
bina oldugu yizey olan
SAKRUM PLATOSUNU da.

Duskin egumd omrgayu
bitzivpmeye neden olur we
fazlodan bir propleme daha
neden olur. Tim bunlar
OTO-DEGISKENDIR.

" Sakrum platosn normalde yotoy
olarak 30 e 45 derece
arasundadur (a alusl) ) 3 5




Oto-degisken !
Dwgalam.uvz_, L P
OTO-DEGISKEN !

FMOM: bu PROTO-TIP
edmae. foplomak tgin

tasarlonm by, kocaman

kabaklor igin degil

Iste fikir: gogiss kofesi ile leden
kemigunin sn arketu arasunda
PELVIS buluwnwr we burada son
derece kuvvetli KARIN KASLARI
bulwnwn. Eder bunlary
coluturusaniz, sertlesrler ve
Aevomiv pedvise dogru gekiy
gwmtww we bu de legen




HM,WWWWW

E ! Bacaklosr kaldurdig
betlor we ters ! , lhette ! B L dugum

zowon bosgka bir kasumu
caluyturwyorsum, PSOAS, ve bu da
bel dzerine paglonmugtur.

koslorun caluturyorum ama ayny
zomanda, omurgom v dinddirmiig
gluyorum. Ne yazik..

Bu pozisyona gelinee, acdaruny
dindiryor ama acunun SEBEBI
l o highir degisiklik
Yapmyor.
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iizerindek] bosund kalktu ; \C

P

SIMIDEN DAHA iYiYiM..

antokle, j e -
AGIRLIKSIZSIN. Disklerin G ayos Yovay Wmm




AQUAGYM

Aduliksuz olunca niiklewsu meydona
324‘!'4’% maddenin normal
pozisyornuna gebmesi saglanabiliv.
Omurgayu her yonde yavasea hoveket
efturme yeterll olacaktw. Bu ise bir
EMME fenomenini yarotocaktor.

yapujorwm, ASLA
ZORLAMADAN ¢ok
yavos bir hareket.
Bunun ACISIZ
olmasy gerekeyor.

Fakat, yiizeyde yopdan
haveietlerden en farke var brumun?

Yiizeyde AGIRLIK nedeniyle
diskler biizigyiwler ve hemen
ortoya ANTALJIIK BUKOLME
Ekor. Bu ise meyvelerin
fasunmasy egzersizlerund engeller.
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Gerpedcten hayret wericd. Celcirdek
gergekten de eski konumuna gelod.
Owuurga normal kwrumumy yeniden elde
%ﬂi— Leden kemigi kuvvetlendi veyahut
etwu, kW\rv&te br(,yh,. Geriye eser mikioroa

Fakaot cotlaklik deyom ediyor ve
nivklews bir fursetuny buldugunda
swgacaktur.

Aisklerin IYiILESMEDIGINI
andammsy gerekli.

Fibviklerdeld kuriklvklor
fonar edidemezler. Ve
sonraki koca kabaklor




[yilesti, hrroa, idesti €
- Artk kotamoan kabaklory
o toplayabilecegom !

//f.l\

Alsi tokdirde niklewsun
yeniden arkaya dogru gidecel
we daha dnce catlamyy oldugu
L?{M_ daha da u,za.g'a, god.aoek.

KAYMIS DISKLER

CIKIK iLE

Bu durum nitklens jelinin
sebep olabiliv, bu gesidi

biziigmesine neden olur we
buw da bocaklorda acwya
neden olur.

|\

SIYATIK SIYATIK SINIRIN
SINIRIN SAG! SOLU



Eder bel seviyesinde kaymyy bir disk olursa buni alttaki
geribmis diz dyesinin eswetibmesi yolugla tespit edebiliriz.
Bunw yapunca SKIATIK SINIRI gereriz

Ama hayuwr, b normal. 90°'den
UHbaren ger zaman birvaz acuv
YOPOr, Zra O ZOMMGN AN

o dodal gerilimindedir,
aynv wylugumn altundaki kasta
oldugu gibi.

Bu ise LASSEK
ISARETINI olugturus.




Sunr kaymasy da ne?
Kaymug dishkin digi
wz‘ e ’ e [ ae M opa e

Buwralorde. degil, ik biuraz
daha deride bitiyor. Bu
seviyede cduna AT KUYRUGU

olmadigu sitvece, ki bu durumda bir aeid durum UZMANINA
basvwrmak gevekir, aduliksiz bir orfamda durwmun normal
hale getirilip getirilemeyecejunin kontrol edilimesd gevekir.
Elpette bunu soglamak igpin yaplocak alygturmalorun acu yeterll
bir seviyeye geldikten sonva yapdmasu gerekir.,

YAVASCA suga in.

G{"?MWO halde surt @ooob., @g
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Swak bur suda...kasloruwn famamen
gevsemesi (gin bir on bes dakika kodor
beklemen gerekli. Egzersizleri yumumsakea
yop, asle zorlama we yine Ekarken cok
Yyumugak davron.

plpa— e

@W weden bu - Ne yapuyorsun ?

. - ?

El pekala, omasrgom

artuk ogodu yukory
ik burasy iskeletin iﬁz@l.d;cgwgwam
kurdgan kusmidur ve D W‘.“L‘Le dutmak
. tgin bir korse
sukuntdarun %80'C I ko
buraden kaynaklonur. werdi g w

Bu sekilde kalarundan
kurfulocaksun we bu
kemere bogly
kalocatksin. Pedi
dogonin sona verddgi
DOGAL KORSE'YL neden
kutllommomals ?




Havuzdaki jimnastijin temed etiisi yani AGIRLIKSIZLIK omunrga.
HAREKETLERI'win saglanmasy igindi. Bu sarfy altunda disk
gekirdekleri kendi yerlerine yerlegebidirler. Sumdi bu yapuyu
KONSOLIDE etmek gevekli we bumun iginde KAS KORSESININ
kuvvetendirilmesi gerekli.

A

Yoni diyosunki yendi
kabuklor Ekana kodor bu
havuzlorda vakit ge¢irmem
mi gerekiyor?

Senun oldugun nokitnda, hem
omurgon actiuz hareketsizitgnd
bulduguna géve bu artik '
vazgegidmez degildar.

Havuzda s CABASIZ HAREKET ETMEY| sagluyor. Burada
HAREKETE NEPEN OLMAYAN HAREKET ETME bz konusu, bu
dyledir ki omrgallalor igin zararlv olmaz.

insan kasu korsesi kas yataklorundan
meydana gehmiderdir ve bunlorun
Lifleri ise farkly dogruliulosda.
bulunur. Herbur kas bittiinime uygun
bwr jumnestik korsdik gedur.




Bu gekilde, duvara | Birkat sanie boyunca topuklor
dogarmis wwkﬁvw Bel basifpe havalandumak ve destek

Onurga kolonuna paralel olan kaslary calugturmak igin yani +im wzundngu
boyunca (ovmir kaslary), zemin dzerinde karum konwumu, yastiklor karnwn
altuna ve biylece kamburdan kadundmiy olur (%)

- ) Der hoveketler bir Pursek dayonakloriny kevroyarak
aksesmuoiry geveltirirler. viteuduni tek bir wwrlwzd.e

Son an: koltugun ucuna ofurmug bir
sekeilde, ayaklowr toam olavak diiz, swt
fam diiz, gividenin surt kismuna
degmeyecel gekilde egiminin
oyorlonmasy gerekir. Sonra korny
kazwarak éflemek gerekir.

46 O Karum Wmvwwmwwkm dogal bir yol vor fakat
yointemimiz burade ayrintiya gurmenmdzi yasaklyor.



Birkad haffa sovaa...

mekonigi hal yoluna koymak

we gimdedik hayatiaki gibi _
Adavronmayu Sgrenmel gereliv.
r o
-

/F—Tmmwuk? @mwwwm%




BEL AGRISINI
ENGELLEME

NWMWWMW kofomun bilkiningi

10 Kg'lik aduwlidurun
kaldudmosunda, hemen
govdenin kersusunda, ovmrga,
kosdowv kolonun boyuncodulor
ve 140 Kg adulijundadrior.

| Bu operasyon kolloar
geridi halde oldungu

zomom., omunrga koeslorv

‘ .{ - '/ shrsa mmsrsn Kosary




O halde YASAK JESTLER vardur.

-/ '
N\ z
. /
?
"
%/
j /}f g _
Bu lavabo dahra = bundan daha
e Yyarar... | i

evekir, omurlar (e degil.

((i %\
< /) &
49

Yiiksek topuklor
ovmurgann kamburuni
artturur,

kawrm bacaklorun kuvvetigle kaLd,womeu
9




lyl, pekala, birkat yapual

zoySfUk vor, bunlor ungonun

daha snee on gormedigi iy ve \
ugroglordem sakunmasundan -
kaynakloniyor hep tekrarladidunm

Bu empesilin cyclop tapunaklory inga, - —~

edebilecefime kim tmkan werirdi, hem a.-_-—‘ _
de kotcaman bloklarden yaptu Tom ,. ‘
bunlor omurga hastalvklorunda bir ‘ \

e ..-fﬁ\"l)t

[ ()

N . i
Sonea. brnun W@ :

Yoni her we pahasina olursa olsun inganun ddur
o zusung korsy zoaman we hayal gicit ile birlikte zarary
sunirlamanun yollarvar bulimughusr.

N




Gel de kendin

,..,_;!:j; ‘ NS -
HAREKETSIZ
hatle geldd.

mda.l,ge oldugu iglin unsan artuc
kuww{,olawaz, Yazor, telefon eder, ln-m b




Burada dikkat cekici bir
orga k.WbLVM/SV v
fakilte banku

Gerpekten otwrmak
zorundalor mo?
Bilmiyorum ama...emiin
olmamakla birlikte..elbise
eskdaruny boyomal mu ?

Dizgium ofrmal igin :

Desteklenmis pel kemigi
Yooy wglude kemikleri
Zemin Gzerinde déz ayaklar
Yetertli yiiksekliite dirsekler.
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Soyfe 51'de gegcen konforlu fakat
yardug konum kendi ey deger

yoatma pozisyonuna sahptir.

Cok yumumgak yatak

SEKIL BOZUKLUGU

ekcala, b yeni ,wn Omurgonin gemed ilkesini hatuwlyor
mogo-r ? Buaz ige gwmd,v musuninz. Seglom sidindirik bir
WU WL? cisim, modidlic bir kanal, adwuna

apofiz deniden we omrlarin
aralorunda eklemdenmelerind
seglagan veya koslorun yerinden
Eimasina neden olan wrlar.

Sapiuk _omarga apofizi \




{ BEL OMURGASI S

fnsondorun yiizde on pesi
ovwnrgalorunda baglanty
noktalarv eksik olavak
ddinyaya gelivler. ligte buna
SPINA BIFIDA denir.

DIKENLI
APOFiZ

NORMAL OMURGA




Ama daha con sukeusu vor, Omarrgalor
disklerle burbirinden ayrdmylordu
fakot esit bir gekilide dort apofiz arosunda
eklemdi yastiklor vorduw, Bunlera

Eklemdi MENISKUS adv veriliv. Bundarun iginde
apofizlar yagly bir maddeqle dolu kiigiik kesecikler
= vardur: EKLEM SIVISI. Bel bilgesinde bu
(T R =2 apofizler cesiHL siurgiider gibi dovronulor
g JN__,/ ve her bir omur iistteki kaymaya karsy
L JETN A
o
. RN
- : ’ S
JJ \ { f
Ny

Zure orneklerumizon

%150 kenwikli arklosa
sabhaptir, burndarde kemik
yoktur ve bunlara kutak
adu weridir. Tim bundor

Goriyorim. Bureda bu Ak pel onvirgosy var, bundarun kustaklory
kemikli degildir. Kolonun Hium adurlidune saktum S nokitasunda
dzerne kaponarak togumaliodr. Bunwnla birlikte bu (ki kusuw
srosunda bir dayonvyme yoktur. Doloayusuyla buradan itiboren
giderek artan bir omnrga kaymase olabidir (%)

(%) Yunancada Spondylos omurga ve Kemik Kaymasy 5 6
ardomuwna geliv, dolayuswyla kaymyy bir omurgaya
SPONDYLOLISTHESIS denir.



Belli bir alv altunda goridiwse,
apofizlerun bitfinmit bir arada, kilgik bir
kipegun burun we potist ve kulogumu
ondurur. Sopllk (se onain “goziummii’’
olugtirwr. — Eder kilgik bir kopedin
“boynu” kurddiysa andaruz ki wyi

. bigimlenmemis bir kutaga karsuik gedir.

HiE ya da hige yakun. Cok,
en mutli ki buna asla

Wb; osla Bunlor ¢ drunekler iizerunde
gendé or izewr
ortoye Ekabilir viga, m edideilivler, szellikle
ddetli bir darpenin 10-12 yoswmdan iHbaren. Bu
bilindiji zaman en azwndan bu
wanlora agdur seqyler
kaldiurmamalary taysiye edddiyor.




[ SKOLYOZJ

‘ e —
Bazen, ciiklonsmayan bir nedenle #ﬁ) =
bir omege DONMEYE baglor we bu %: NS
da esos onirga kemigunin dengesund \\"\ >4
bozar. Omurganin bu donmesini |
biraz dnce 47. soyfode. resimdemigtik.
Bu duruma Kamburluk ady veridir.

Ve gezegen acu geken zovally iki
syakllorun g6z yaslory ve niltl sesleriyle
dolmugtu.



Pedi kumi gorigorum ;
Ve yte sikayet efmeyl
bir Hiwrlih burakmayan
we sumdi bana artuk
i g o7

Sehwrde ara sura
omurgalidary wyilegfiren
birl var. Mucizeler
yorotabiliyormus Her
durumda bana gove bu (se
yaraou

Kovkund migrenlerim vairde Migrenderi siliup sapiven
wirtoarolu :
v/ —
. - g1 H o -




Bw siwil cabadan sonra.

Peki tamam... fopukloruim kalundigu
aynu dedil mdd?

Alklly agakkabu yapuncusy bazu unsandlarvn
bir ayakloruwn bir digerinden daire wzun

Ama dahea sonra ¢dzim Lgin
topuklie ayakkablara
bosvirmak gerektiginde daha
sonda ledenin yapuswnda bigim
boz.wk(,ugwwt. bagwa'wra/k

nsanlor olgun yaslarunda ga/ybuw{w
gibidirler ve bunlarun dengest cestHi
thamelerle, tomirotlorla saglonwr ve
buwnlara ihtiyetla yaklaymak gerekir.




SIRT OMURGASI ‘\

Bel omurgast Yyune
de biwr bosaru
Protik olavrak
E [ Gwiks yok.
Kenayrlor sayesunde
- beden cok wyl iy




Dikendi apofizler tersune
stklikla usurdulor ve

sut agrdary omarga

Tiwn b agur vakalor
edendikten sonra ( kurik,
Hoamir, kusurlu gedisim, vh...)




Anlamyorum. Her zamon saglklu bir hayat siurddm, akfif ama
abertusiz. Pisklerumi, meniskislerumi ve diz kapaklorumu alduwrdun .

F Girly hizmetinin tarihinizin oldugu
kitopik yanumizoa m?
H — \/

/&f =

ARTHRITIS

)

/)

Artuk b kolu

kalouram wyoruim.,

//q =
Size bunu siyledim we &
tekrarladim: bir hayvon I/
yaratddigu zaman ona kargdak h
gelen predatirinm fosarlanmasy \ e

erekir, igte sonud.
M -\\

e
Pekala radyo dalgalory aluvsundon
highiwr sey gormiyorim, sadece bu
kol dijerine give daha yitksek. :




Aév alkliguy Iwwbe

Normalde, send bir ameliyat masasuna yotuwmodon snce
bir oz pin, bir diz vweya sut (g hatta AQUAGYM
seylert yumaungak olarak tuwtmak imkansuz hale gelecektt.
lnsan bedend siklikla tam dejerind anlamadigunz seyleri
Yyumwgakea toplamaya yoraor.

Fakot, neden daglor wmwwekm
l'ba&I'aWu havuzlora yonlendiviyor ?

Sehirlerde, TOPLUMSAL GUVEN
kesinlikle BELEDIYELERLE birli

ki Giggend
“tp-ecza-kinesiteraput’ (se
yaroamosy gerek... Havuzl bir
yerlesim bir kiné igin cok agu
bir yotuwrun. Tersine,
romofolojik merkezlerde, Hium
toplama. horvuzda devomlv
siiren. bir yeniden ulahla

- gergeklegtiriliyor.




Eklemlerin galvgmosy GEREK, aksi takdirde w
dejevere olurlar. Yerlegiklik BIR tehlikedir.
Ideali ise havuzdwr we burada gaba weyahut acv

1 Omuz arthrit gin hasta
kol déizgim koldean yarodum
alarvok koldwwuoz. “Kurw’
devar edecediz, hosta olan
dyeyi desteklemek igin bir

agkasy kullandacak (iLK
ONCE aéusal geniglijin TUMU
kurtardmals),

Kigik topguklarla dolu yastklor vor, bunlar mikrodalga e
vstlabilir ve bu sekilde s6z kornumsw romatizma acdarumy




gibi, nkol kemik eklemdert iginde

EKLEM SIVISI barudurian bur eklemdi

kopsidivn tginde bulumur. Bu elklem
bedenin en hareketli yerunde oldugu
i ekl l i ket
kaldurdmesuny seglamak igin

Bedenin tim eklem yapuwda oldugu

“kolaqlk kwvrum’ ile donatdmuytur.

kapsom uny azaltor.

Eklem kapsilinmiiz gine
eekti bu da olasu haveketer

Dikkat ! Eder zovlarson
kikurdakloruna geri déndigsiiz
zovor verebidirsin !

Bu ARTHTIT, bu yanicu bir
fenomen. Ama. eklemdemenin -
bizzot kendisinin highur geyl
yok (%).

Her zamonki gibi tom
hareketsizlik kitiois,

(¥} Glenohumeral bir periarfri var, SO yasundan sonra suklikla

ozellikle de kooduwdarde goridiv.






Owaiylaravasy

niral aguz
iste burada servikallerin disklere
nasul eclendigi gosteridiyor. Eklemdl
=3 \é plakalorls uca togumurlar ve bunlor
" dea. kafoniun egun haveketerind

sunurlayacaktur.

SERVIKAL OMURGALAR
(CEPHE GORUNUSU)

[skelet tamamlondidunda sirfimmeyle bozulan kikurdaklorun
y@rwuz ywwwr:, g%mez. Tersine lwwwku, Aot yuwe/ku, yeniden nga
Kukurdak. qwmd,(,gwm bundon owwurgalorun pedll kusmeMwM
fe.zla. bosunglor orfaya Ekor ki bunlor da kemikli tozeuklor
olugturarak tepki werirler.

Omuridikten koynaklone sinir kikleri kemikli
) damlaciklor halinde efrafe yoydarlor.

et sinarlerin duwrmadon b sinirlerin Elkuune ttkama
egu&mmm oldugu son devece wi gorilebidir. Bu durum yerel acu
meydane getirir ve bu da derecedi olavak kollara ve ellere dogra yaydar,

68




Kafoyv kalduwodidum zoamon
go zleriman Fninde dans
eden kilcik yiklar oluyor.

Bu diger ¢izimderin bzerinde
deowmirga arterlerinin bu servikal
k,o-Lm km*{wm nasul degudiklary

Stzin kusdlv noron gegiHerinizde kafany
dondiurdiigim zomon arteri gumdiklersin

we peyin sulanmasuny azaltursun. Bu cldodl
dedil, onime daha Wi bak.
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ARTRQZ fenomeni yosla birlikte adina
PAPAGAN GAGASI denilen kemikli
yuwmrulor gelighirir. Bu gagaloar birbirine

Air ve sayede omwurgalor
boyutlarune bulmakita zovlovwmazlor (bu ise

)
>

i li\_j
70 %Wm@r sostandksn. boguncn




. “
Kendimi, kasumug Vngw popogordorun b gagaloriuny
hissediyorum rendelerseniz hewen yenileri .
"f"“

S

ol

/
£

Siz bir gey yapamaz :
muumLz ? ! i
| \ 77 1




| Hoyuwr, sadece yoloa
lazum oluwr abuye

- ¢aboanun farkunda muun ?

Kalealorummn kikurdakloruna dayattigun

ngw gw—ego dabra

Ugluk kemigi
bagunin glrist
kudcurdak
yatngu,
kaluwdaik |
2.5 wun
~ wepluk
C 4 kemigi bosu
— -
Hagyw tosumak igin resmen J!|
cok adur olan sensin. ez orsun. '
K(JLWMLMW»U Al.. Amea bu bir
lkkunrvetlendirebidmem X | evdévr d-%vt
“t

wWWMW

I

Bu Hir buwr yuypranma oldugunda, kikurdak
bazv yerlerde yok olwr we szne uyluk
ommiSinde ol sdridary dindi X o
“kusur dovvanulor” geligturor.

-/




Evrumin ilert sgomasinda artuk
sedece tek bir ¢ézim voarour.

kalmam s Ugluk kwéi’ balary
yupranm s Ugluk kemigl kafalaruiumm
dondilgii yerler de. Buradan da




Eklem seviyesinde acwyu ortadan
kolduron we yeniden kabul

[l[ ! l[' W! E '[l[l[
segloyon tek midahaledir. Boyle
vaaie yakun bir aktivite

‘ Buaz sneeki ufak tefek yag adama bak. Onun boynu,
sty we otz g highir sey yoaplamaz. Sovra iki uyluk
kemiginin kafaswmy degigtirdim ve rmdi bisiklet

Ertesi gim uyandu Ponanumu yerlesturdikten

yond ligamentulor dikildikten sonira dilzgim bir

eklew harekettligi buldu. Baglanguglavda

kendisine zovar verecek havekeHerden sakunmasy

gwakugwalu godcm protezi yupromabilir ve
olq.




PROJE Mi? Ama
gudiyorlar.







