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LUMBAR HIPERLORDOZ VE PILATES



OZET

Postiir, viicudun her kisminin, en uygun pozisyonda yerlestirilmesidir. Dengeli bir postiir,
omurga tlizerinde daha az baski, ekonomik kas kuvveti kullannminin yami sira, viicudun ig
organlarinin normal ve verimli galismasi igin de gereklidir. Durus bozukluklari, posterior,
anterior ve lateral planda viicut kisimlariin bir ¢ekiil hatt1 etrafinda karsilastirilmasi ile saptanir.
Yapisal mi, islevsel mi oldugunu belirlemek 6nemlidir. Durus bozukluklarinda kaslar asirt
gerilirler. Kaslarda olusan bu dengesizlikler, zamanla spazm ve agriya sebep olur ve giinlilk
aktivitelerden, atletik kaygilara kadar her fiili etkiler. Ozellikle durus bozuklugu olan kisilerin,

kendilerine uygun olmayan egzersizler yapmalari, faydadan ¢ok zararli olacaktir.

Lumbar hiperlordoz, yaygin bir postiir bozuklugudur. Pilates, viicutta ki dengeyi
saglamaya yonelik bir egzersiz yontemi olmasi sebebi ile postiir bozuklugu olan kisiler i¢in

faydali olacaktir.
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OMURGANIN ANATOMIK TANIMI
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Omurga, st tiste dizilmis, omur (vertebra) adi verilen 33 adet kemikten olugmustur.
Cevresindeki kaslarla korunan, sert kemiklerden olusan omurga, viicudun en saglam
boliimlerinden biridir. Omurga bacaklarimiz, basimiz ve gévdemiz arasinda koprii gorevi goren,
yiiriirken gévdemize destek saglayan, hayati 6nem tasiyan organlarimizi koruyan, ¢ok 6nemli bir
yapidir. En 6nemli gorevlerinden biri, omurganin iginde bulunan kanal boyunca uzanan omuriligi

korumaktir.



LUMBAR HiPERLORDOZ NEDIR?

Lordoz nedir? Omurga yandan bakildiginda, kafanin agirlhigini tasiyabilmek ve sok
darbelerden korunmak i¢in S bi¢imindedir. Sert kemiklerden olusur. Etrafindaki kaslarla
desteklenir. Boyun, sirt ve bel bolgelerinde dogal kavisler vardir. Omurganin bel bdlgesine
bakildiginda goriilen, 6ne dogru kavis normal lordozdur. Herkesin lordozu vardir. Bazi kisilerde,
bel bolgesindeki lordoz derecesi normalden farklidir. Kaviste olusan asir1 artma veya azalmalar
cesitli sikayetler ile yasam kalitemizi etkiler. Bel kavisinin 45 dereceden az olmasi Hipolordoz

(bel diizlesmesi), 60 dereceden fazla olmasi Hiperlordozdur.

Hiperlordoz, her yasta goriilebilir. Fazla kilo, kemik erimesi, kalsiyum eksikligi, vitamin
eksikligi,hizli biiylime, az viicut kiitlesi,agirlik kaldirma, hamilelik,durus bozukluklar1 ...vb.
sebeplerle olusabilir. Postiir analizi ile belli olan hiperlordoz, rontgen veya MR g¢ekilmesi ile
teshis edilir. Hiperlordozu olan bir kiside, altta yatan bir sebep olup olmadig: arastiriimali, bel
fitig1, disk kaymasi, kas spazmi gibi durumlar varsa, doktor tarafindan tespit edilmeli ve

yapilacak egzersizler i¢in onay alinmalidir.

Hiperlordozu olan bir kisiye yandan bakildiginda, bel fazla gukurdur. Mide ve kalga ciddi
oranda digaridadir. Kisi sirtiistii sert bir zemine yatirildiginda, bel bolgesinde belirgin bir bosluk

vardir. Kisi oldugundan daha gébekli goziikiir.



Karin, kalca ve arka iist bacak kaslar1 kuvvetsizdir. Gliglii ve gergin olan alt sirt kaslar1 ve

On bacak kaslar1 esnetilmedir.

Giiclendirilmesi gereken kaslar ; Esnetilmesi gereken kaslar;
M.rectus abdominis M.erector spinae
M.obliques externus abdominis M.iliopsoas

Gluteus maximus M.rectus femoris
Hamstring M.sartorius

Esnetilmesi gereken kaslardan psoas kasi, yaklasik 45-50 cm uzunlugunda, gogiis kafesi
ve govdeyi bacaklara baglayan, kalga fleksor kasidir. Hiperlordozu olan kisilerde, psoas kasi

kisalmigtir. Diger gergin kaslarla birlikte, 6zellikler psoas kasinin esnetilmesi ¢ok onemlidir.



VAKA CALISMASI

Lumbar hiperlordoz postiir bozuklugu olan Hatice A. 36 yasinda, pilates, atletizm, yiizme,
fitness gibi spor dallariyla ugrasan, stiidyomuz 6grencilerindendir. Kimyager olan Hatice, giiniin

bliyilik bir boliimiinli oturma pozisyonunda caligsarak geciriyor.

Ogrencimizin bir yi1l 6nce stiidyomuza geldiginde, hiperlordozu oldugu gériildii.
Gilinlik hayatta ¢ok ayakta kaldigi zaman ve o6zelikle sirtiistii egzersizlerde, agr1 hissettigini
belirtmisti. Ogrencimizi doktora ydnlendirdik. Hiperlordozu oldugu ve agriya sebep olan baska
bir saglik problemi olmadigi tespit edildi. Hatice ile uyguladigimiz 6rnek bir Body Arts and

Science International Block System ile kondisyon programi asagidadir.



BODY ARTS AND SCIENCE INTERNTIONAL BLOCK SYSTEM iLE

KONDiIiSYON PROGRAMI

Derse 3 Roll Down ile bashyoruz.

WARM UP ON MAT (Herbir hareket 6 tekrar )

Pelvic Curl, Spine twist supine, chest lift, chest lift with rotation

Hatice’ye karin kaslarini aktif etmesini ve gogiis kafesini kapatmasini 6greterek, govde
stabilizasyonunu ile ilgili farkindaligini arttirdik. Bu sayede mat iizerinde warm up egzersizlerini

yaparken, lumbar bélgesinde ki boslugu kontrol edebilmesini sagladik.

FOOT WORK ON REFORMER ( Herbir hareket 10 tekrar )

Parellel heels, Parellel toes, V-position toes, Open V-Position heels, Open V-Position toes, Calf

raises, Prances, Prehensile, Single leg heel, Single leg toes

Foot work ile quadriceps ve hamstring kaslarin1 kuvvetlendirmeye ¢alistik. 2 bacak
arasinda kuvvet farki sebebi ile aradaki dengeyi saglayabilmek icin, Single leg heel ve Single leg

toes egzersilerinden faydalandik.

ABDOMINAL WORK ON CADILLAC (Her bir hareket 8 tekrar )

Warm Up serisi/Roll up with RU bar,Mini roll-up,Mini roll-up oblique,Roll-up top loaded

Lumbar hiperlordozu olan bireylerde karin kaslar1 kuvvetsizdir. Karin kaslarini
kuvvetlendirebilmek i¢in, warm up serisinin 4 egzersizini yaptirdik. Hiperlordoz sebebi ile mat

egzersilerinden roll up yapayan 6grencimize, RU bar yardimu ile roll up egzersini uygulattik.



HIP WORK ON CADILLAC (Herbir hareket 10 tekrar)

Supine Single Leg Series/Frog,Circles down,Circles up,Hip extension,Bicycle

SPINAL ARTICULATION WUNDA CHAIR (10 tekrar)

Pelvic curl

Kas odagi, abdominaller ve hamstringler olan wunda chair pelvic curl hareketi ile, spinal

artikiilasyon, abdominal kontrol ve hamstring kontroliinii saglamay1 hedefledik.

STRECTHES ON REFORMER( her bir bacak 2 tekrar )

Standing lunge

Gergin olan hip fleksor kaslarinin esnemesi ve hamstringlerin esnemesi i¢in standing

lunge egzersizinden faydalandik.

FULL BODY INTEGRATION ON CADILLAC F/I( 8 tekrar)

Thigh stretch with roll up bar

Gergin olan quadriceps kasini esnemesi ve abdominal kontrol igin, Thigh stretch with roll

up bar egzerzisinden faydalandik.

ARM WORK ON REFORMER (her bir hareket 8 tekrar)

Arms sitting series/Chest expansion, Biceps, Rhomboids, Hug-A-tree, Salute

Arms sitting serisini uygularken, 6grencimizin oturma pozisyonuna dikkat ediyoruz.

Lumbar hiperlordozu olan 6grencimizin beline yiik binmemesi i¢in posterior tilt yaptirdik.
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FULL BODY ON REFORMER A/M (5 tekrar)

Balance control front

LEG WORK ON REFORMER (10 tekrar)

Hamstring curl

Hiperlordozu olan bireylerde hamstringlerin kuvvetlendirilmesi gerekir. Leg work i¢in kas

odag1 hamstring olan hamstring curl egzersizini sectik.

LATERAL FLEXION ON LADDER BARREL (Her bir yone 8 tekrar)

Side over prep

BACK EXTENSION ON CADILLAC (6 tekrar)

Prone 1

6 tekrar yaptiktan sonra, bel kaslarini esnetebilmek igin 6grencimizi rest pozisyonuna

getirip, gergin olan bel kaslarini esnetiyoruz.

2 roll down ile programimizi tamamliyoruz.
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ACIKLAMALAR

Hatice i¢in hazirladigimiz kondisyon programlarinda, karin, kalga ve arka bacak kaslarini
kuvvetlendirmeye, kalca fleksor kaslari, sirt ekstensor kaslarii esnetmeye yonelik egzersizler
segcmeye Ozen gosterdik. Bir yildir calistigimiz 6grencimizin kazanimlar siirekli kilmak ve
ilerleme kaydedebilmek i¢in, egzersizleri agsama asama zorlastirdik. Calismalarimiz esnasinda,
yardimci aparatlardan faydalandik. Giinliik aktiviteleri esnasinda, yanlis durus pozisyonlarini

engelleyebilmesi i¢in farkindaligini arttirmaya calistik.
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Lumbar hiperlordoz disinda da ¢ok c¢esitli durus bozukluklar1 var. Yasam sartlari,
aligkanliklar, fiziki ve psikolojik baz1 durumlar sebebi ile olusan durus bozukluklar i¢in Pilates
egzersizleri faydalidir. Viicut ¢ok karmasik bir yapidadir. Bir bolgede ki dengesizlik, diger
bolgelerde de dengesizlige yol acacagindan, kisilerin ihtiyacina (yas, fitness seviyesi, beceri
seviyesi, saglik problemleri, durus bozukluklari, hedefler...vb) yonelik programlar
hazirlanmalidir. Metodun en degerli 6zelliklerinden biri, farkli ihtiyaglar1 olan genis bir miisteri
araligina uyarlanabilir olmasidir. Kontroloji, sadece kondisyon programi sirasinda degil, giinliik
hayatta da farkindalig1 arttirmaya yonelik bir ¢aligmadir. Pilates, bir tedavi yontemi degildir.
Saglik problemi olan kisilerin mutlaka doktora yonlendirilmesi, pilates egzersizleri ile ilgili onay

alinmasi gerekir.
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