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LUMBAR HiPERLORDOZ VE PiLATES



OZET

Insan viicudunun incelenmesinde postiir analizi olduk¢a 6nem arz etmektedir. Postiir,
viicutta her bolimiin kendisine komsu segmente ve viicudun tamamina oranla en uygun
pozisyonda yerlestirilmesine denir.

Dengeli bir postiir, viicudun dengesinin 1yi, eklemler lizerindeki zorlanmanin az oldugu,
organlarin verimli ¢alistigi, kiginin az efor sarfettigi durustur.

Durus bozukluklari, viicudun sag ve sol laterallerinden, anterior ve posteriordan bakilarak
degerlendirilir. Bu durum kaslarin, eklemlerin ve baglarin fazla enerji harcanmasina,
metabolitlerin birikmesine ve boyun, bas ve bel agrisina yol agar.

Lumbar hiperlordoz, yaygin bir postiir bozuklugudur. Pilates, bedenin kontrollii ve
dengeli tutulmasini saglayan ve omurgay1 destekleyen kaslar {izerinde yogunlasan bir egzersiz
sistemi olmasi sebebi ile postiir bozuklugu olan kisiler i¢in faydali olacaktir.

Bu calismada, lumbar hiperlordozun tanimi1 ve buna neden olan faktoérler incelendi ve
lumbar hiperlordoza sahip bir 6grenciye Body Arts and Science International Block System ile
kondisyon programi uygulandi. Bu program sonucunda lumbar hiperlordoz durus bozukluguna

sahip olan 6grencideki etkileri ve sonuglar1 gozlemlendi.
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OMURGANIN YAPISI

Vertebral kolon toplam 33 olmak iizere; 7 servikal, 12 torakal, 5 lomber, 5 sakral ve 4 koksigeal
vertebradan olusur. Aksiyel iskeletin dik durabilmesini saglar ve omurganin i¢inde bulunan
omuriligi dis etkenlere kars1 korur. (Gray H. 2000).

Sekil 1.1. Omurga Anatomisi

OMURGA KASLARI

Ayakta durus pozisyonunda viicut agirligimin biiyiik kismi vertebral kolonun 6niinde yer alir.
Bu durumu sirt kaslari kompanse eder. Omurga kaslar1 gorevlerine gére 5 grupta incelenir
(Patwardhan 1985). Bunlar; Fleksor kaslar, Ekstansor kaslar, Lateral fleksor kaslar, Ipsilateral
rotator kaslar, Kontralateral rotator kaslar (Thompson 2002, ss. 320-325)
OMURGA HAREKETLERI

Omurga hareketleri, kaslar ve bu kaslar1 canli tutan sinirlerin uyum iginde ¢alismasiyla olusur.
Agonist kas gruplar1 hareketin baslatilmasi ve devam etmesinden sorumlu iken, antogonist kaslar
ise hareketin kontrol ve modifiye edilmesinden sorumludur. Vertebralarin rotasyon ve translasyon

hareketleri; longitudinal, transvers ve sagittal eksende olusur. (Kapandji 1974).



OMURGANIN POSTUR BOZUKLUKLARI
Torakal Kifoz, Skolyoz, Hiperlordoz, Kifolordotik Postiir, Diiz Sirt Postiirti, Yuvarlak Sirt Postiirt,
Diisiik Omuz

Biz bu bozukluklardan lumbar hiperloz iistlinde duracagiz. (Otman ve Kose
2008,Kane1997, ss.43-126). (Seah 2011, 5.502).

Sekil 1.3. Postiir Bozukluklar
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LUMBAR HiPERLORDOZ
Bel bolgesinde omurganin asirt bir egriligi oldugu bir durumdur. Normal lomber lordoz, (L1-S1)
yaklasik 60 derecedir. Bu cukurun 60 dereceden fazla olmasi hiperlordoza sebebiyet verir.

Sekil 1.4. Lomber Omurlarin Lateral Goriintimii

Omurga sirt, boyun ve bel kismindan kafanin agirligini desteklemek ve sok darbelerini
notralize etmek i¢in dogal olarak kivrimlara sahiptir. Lordoz bel, lumber bolgedeki dogal kavisin
normalin iistiinde oldugu zaman olusmaktadir. Bu durum omurgada asir1 basinca neden olup agriya

yol agmaktadir. Lordozu olan kisilerde genelde bel bolgesinde gozle goriiniir bir kavis vardir.



Kendilerine yandan bakildiginda bel, belirli bir ¢ sekli yapar. Bu durumda quadriceps ve iliopsoas
kasimiz kisa, siki ve zayifken; karin, hamstring ve kalga kaslarimiz gergindir. Pilatesle zayif
kaslarimizi kuvvetlendirirken kisa kalan kaslarimiza streching yaptirarak saglikli goriiniime
kavusabiliriz.

Sekil 1.5. Lumbar Hiperlordoz
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VAKA CALISMASI

Lumbar hiperlordoz postiir bozuklugu olan L.G. 37 yasinda, onbir yildir Arjantin Tango dansi ile
ugrasan, pilates ve haftada 2 giin kosu egzersizi yapan 6grencimdir. L.G, dans ederken kadinlar
kendi akslarinda durmakta zorlandiklarindan kadinlarin agirliklarini tasidig icin bel agrilarindan
sikayet etmektedir. Ogrencim o6zellikle dans ederken ve agir yiik kaldirdi§i zaman bel agrist
hissettigini s0yledi ve 6grencimi doktora yonlendirdim. Hiperlordozu oldugu ve agriya sebep olan
baska bir saglik problemi olmadig: tespit edildi. Levent ile uyguladigim 6rnek bir Body Arts and

Science International Block System ile kondisyon programi asagidadir.

BODY ARTS AND SCIENCE INTERNTIONAL BLOCK SYSTEM iLE

LUMBAR HIPERLORDOZ iLE iLGILi KONDiSYON PROGRAMI
Derse 3 Roll Down ile bashyoruz.

WARM UP ON MAT (Herbir hareket 5 tekrar ): Pelvic Curl, Spine twist supine,




chest lift, chest lift with rotation

L.’ye karmn kaslarin1 aktif etmesini ipuglar1 vererek sagladim ve sirt omurlarimi iyice yere
bastirmasin1 sdyleyerek goglis kafesini kapatmasimi sagladim. Egzersizler boyunca govde
stabilizasyonu ve karin kasi1 farkindaligina odaklanmasini istedim. Bu sayede lumbar bolgesinde ki

boslugu kontrol edebilmesini sagladim.

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

Reformer’da Foot work c¢alismasi ile bir yandan hamstringler ve quadricepsleri
kuvvetlendirmeye diger yandan ise esneklik saglamaya calistim. Hareketler boyunca kalga, ayak,
ayak bilegi ve diz hizanlanmasini ve sirt omurlarini yere basarak kaburgalarmi kapatarak

hiperlordoza kagmamasini saglayarak pelvik lumbar stabilizasyona odaklandim.

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 sirt kaslarmin esnetilmesi, kalga, bel ve karin
kaslarinin kuvvetlendirilmesi gerekir. Karin kaslarini kuvvetlendirebilmek i¢in, cadillacta warm

up serisinin yaptirdim.

HIP WORK ON REFORMER (Herbir hareket 10 tekrar): Supine Leg Serisi / Frog, Circles down,

Circles up, Openings



Lumbopelvik stabilizasyonu saglamak ve kalca addiiktorlerini gliclendirmek

i¢in herbir hareketten 10 tekrar yaptik.

SPINAL ARTICULATION ON REFORMER (Herbir hareket 5 tekrar) : Long Spine

Abdominallerin ve hamstringlerin giiclendirilmesini saglamak ve kalga ekstensor

kontroliinii saglamak amaci ile egzersizi 5 tekrar ile yaptik.

STRECTHES ON REFORMER( her bir bacak 2 tekrar ) : Standing lunge

Kalca fleksor kaslarinin ve hamstringlerin esnemesi i¢in standing lunge egzersizini uyguladim.

FULL BODY INTEGRATION ON REFORMER F/I(Herbir hareket 5 tekrar) : Up Stretch 1,

Elephant

Govde stabilizasyonu, hamstring esnemesi, abdominaller ve sirt ekstensorlerinin kuvvet

kontrolii i¢in egzerzisizlerinden faydalandim.

ARM WORK ON REFORMER (her bir hareket 8 tekrar) : Arms sitting series/Chest expansion,

Biceps, Rhomboids, Hug-A-tree, Salute

Ogrencimin kifozu olmadigindan arms sitting serisini tercih ettim.

FULL BODY ON REFORMER A/M (5 tekrar ) : Balance Front Control

Omuz ekstensor kontrolii ve govde stabilizasyonuna odaklanarak, hiperlordozu
oldugundan pelvisi posterior tilte alarak notrde tutmaya calisacak 6grencimi ¢ok zolamadan 5

tekrar yapildi.



LEG WORK ON REFORMER (10 tekrar) : Side Split

Hareket boyunca natiirel pelvis ve omurgay1 korumasi gerektiginden ve kalca adductor

calismas1 gerektiginden Side Split egzersizini segtim.

LATERAL FLEXION ON WUNDA CHAIR (Her bir yone 10 tekrar) : Side Stretch

Hareket boyunca pelvic stabilizasyonu korumasi ve abdominal oblik kontrolii

gerektiginden bu egezersizden 10 tekrar yapilmstir.

BACK EXTENSION ON CHAIR (herbir hareket 10 tekrar) : Swan on Floor

Skapula stabilizasyonu, sirt ve omuz ekstansor kuvveti gerektiginden bu egzersiz
secilmigtir. 10 tekrar yaptiktan sonra, rest pozisyonuna getirip, gergin olan bel kaslarini

esnetiyoruz.

2 roll down ile programimizi tamamliyoruz.
SONU

L.G. i¢in hazirladigimiz kondisyon programlarinda, karin, kalca ve arka bacak kaslarini
kuvvetlendirmeye, kalca fleksor ve sirt ekstensor kaslarini esnetmeye yonelik egzersizler segcmeyi
hedeflendik. Calismalarimiz esnasinda, 6grencimin egzersizleri kolay ya da zor gelmesine gore
cesitli modifikasyonlar yaptik. Giinliik hayatta islerini yaparken nelere dikkat etmesi gerektigini

sOyleyerek bunu hayatinin geri kalaninda da uygulamasi i¢in farkindalik sagladik.

Sonug olarak, BASI Blok Sistem tiim kaslarin dengeli bir sekilde ¢caligmasini saglamis ve

zayif kaslarin gliclenmesine ve uzamasina fayda saglamstir.
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