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Postur nedir?




Postur

e \/ucut kisimlarinin pozisyonu veya
dizilimidir.

e STATIK: Oturma, ayakta durma ve yatma
sirasindaki postur

e DINAMIK: Hareketler sirasindaki viicut
pozisyonudur.






Balans ve Stabilite

e BALANS: Vicudun dengede oldugu, yani
vucudu etkileyen karsit kuvvetler arasinda
bir duzen olustugundaki durumdur.

e STABILITE: Balansi bozabilecek
kuvvetlere karsi direnme yetenegidir.



Dogru ve lyi Postir

e Minimum enerjinin kullanildigi, ligamentler,
kemikler ve eklemlerde minimal
zedelenmenin oldugu ve agirlik merkezinin
destek yuzeyi uzerinde tutuldugu
pozisyondur.






Vucudun Agirlik Merkezi

e Cevresinde vucudun her yone serbestce
donebildigi noktadir.

e Cevresinde vucut agirliginin zit yonlere
esit olarak dagildigi noktadir.

e Ug ana viicut diizleminin kesistigi
noktalardir.



* Centre of gravity




|deal Ayakta Durus

e Lateralden bakildiginda agirhk merkezi
e | ateral malleol
e Diz eklemi ortasindan
e Sakroiliak eklemin onunden
e Buyuk trokanterden
e Lomber vertebralardan
e Omuz ekleminden
e Servikal vertebralardan
e Kulak memesinden gecer







|deal Ayakta Durus

¢ Anteriordan bakildiginda agirhk merkezi
e Topuklar arasindan
e Pelvis
e Omurga
e Sternum
e Kafatas! orta noktalarindan gecer.

e SIAS ve omuzlar horizontal planda ayni
seviyededir.
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|deal Ayakta Durus

e Posteriordan bakildiginda
e Dizler

e Kalcalar

e Krista iliakalar
e Skapulalar

e Omuzlar

e Kulaklar

e Oksipital ¢cikintilar horizontal planda ayni
seviyededirler.



LOOK AT YOUR POSTURE... OTHERS DO

Correct Hollow Flat Slumping Military Round

Posture Back Pelvis Posture Posture Shoulders
High Head Severe

Correct Shoulder Hip Tilt Scoliosis



Ideal Yatis Pozisyonu

e Omurganin normal aksi korunmalidir.
e Yastik basi desteklemelidir.

e Yuksek yastik sirtustu yatista basi
fleksiyona, yan yatista lateral fleksiyona
zorlar.

e Yatak vucudun sert kisimlarini rahatsiz
etmeyecek, diger segmentleri ise
destekleyecek kadar yumusak olmalidir.

e Yatma en az enerji harcanan pozisyondur.






ldeal Oturma Postiir{

e Destek yuzeyi genistir.
e Alt ekstremiteler gevseyebillir.

e Agirlik merkezi iskial tuberositas ve 11.
torakal vertebra onunde yer almalidir.

e Lomber omurga midfleksiyonda olmali,
e Fizyolojik egrilikler surdurulmelidir.

e Bacaklarin agirligi ayaklar ile
desteklenmeli






Postur analizi

e \/ucut tipi

e \/ucut dengesi

e VVucut kisimlarinin duzeni
e Kas kisaligi testleri

e Bacak uzunlugu olcumu



Cervical :
vertebrae c kordasts
Thoracic :
vertebrae Kyphosis
Lumbar :
vertebrae (Lordosns

Regions and
curves of
the spine

OMMG 2007



Vucut tipi

e Ektomorfik

e Uzun ve ince

e Endomorfik

e Kisa ve sisman

e Mezomorfik
e Atletik ve kasli
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Vucut dengesi

e Anteroposterior balans

e \ucut agirliginin
ayagin on kismina
ayagin posterioruna aktariimasi

o Lateral balans
e \ucut agirliginin
Saga
Sola aktariimasi



Vucut kisimlarinin duzeni

e Bas
e Lateralden: Omuz eklemi ile kulak kepcesi
e Anteriordan: Cene ile suprasternal cukur

e Omuzlar
e Omuz yuksekliklerinde fark
e Skapula, akromial prosesler ve klavikulalar

e Skapula

e Orta hattan veya gogus duvarindan ayrilma






Vucut kisimlarinin duzent

e Gogus
e Cokuk gogus
e Pektus ekskavatum (Huni gogus)
e Pektus karinatum (Guvercin gogsu)
e Ficl gogus
e Harrison olugu

e Abdomen
e Yag dagilimi, protruzyon veya ¢okukluk







Vucut kisimlarinin duzent

e Omurga
e Kifoz
e Kifolordoz
e Skolyoz
e Arkaya egik bel
e Artmis lordoz
e Duzlesmis bel

o Kalcalar
e SIAS ve krista iliaka seviyeleri






Vucut kisimlarinin duzent

e Bacaklar
e Genu valgum ve varum
e Genu rekurvatum
e Tibial torsiyon

e Ayaklar
e Pes varus ve valgus
e Pes planus ve kavus
e Metatarsal ark degisiklikleri
e Hallux valgus, pence parmak, ceki¢c parmak






Kas Kkisaliklari

¢ Pektoral

e Eller ensede yatarken dirsekler yere
degmelidir.

e Kalca fleksorleri

e Bir diz karina dogru cekildiginde diger bacak
yerde kalabilmelidir.

e Hamstringler

e Sirtustu yatarken diz ekstansiyonda bacak
90°%e kadar kalkabilmelidir (yaslilarda 70°)









Kas kisaliklari

e Lomber ekstansorler

e Bacaklar duz uzatilmis otururken femur ve
pelvis 90° aci yapmalidir.

e Hamstringler kisa ise dik aci olusmaz

e Bel ekstansorleri kisa ise one uzanmada zorluk
ve belde duzlesme olur.



Kas kisaliklari

e Tensor fasia lata

e Yan yatan hastada ustteki bacak kaldirilir,
takilip kalmasi kas kisaligini gosterir.

e Gastrosoleus

e Dizler tam ekstansiyonda ayak bilek 90°
dorsifleksiyona gelmelidir.



Postirin Onemi

e Solunum, dolasim, beslenme ve
gastrointestinal sistem fonksiyonlarini
etkiler.

e Kas, tendon ve kemiklerin fazla
yuklenmesini onler.

e Kisinin psikolojik durumu konusunda fikir
Verir.






Straight

Chin
: neck
juts out Level
Hunched shoulders
shoulders
Pelvis
pushed
forward
Knees bent
Feet
forward directly
below hips

X v




Posturu etkileyen faktorler

e Ailesel ve gelisimsel ozellikler
e Beslenme

e Boy, vucut tipi

e Spor aktiviteleri

e Is kosullari

e Kisisel ve psikolojik ozellikler
e Bacak uzunluk farklari



Postur bozukluklarinin

duzeltiimesi
e Sorunun saptanmasi
e EQitim; dogru posturun ogretilmesi
e Ergonomik kosullarin duzeltiimesi
e Germe ve kuvvetlendirme egzersizleri
e Biofeedback
e Periodik kontrol
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