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4 Haftalhk Durus
Duzeltme Rehberi

Uzman fizyoterapist tarafindan tasarlanmis
durus duzeltme programi.

Caner Ozbek
Yuksek Lisansli Spor Fizyoterapisti - RYS500 Yoga Egitmeni - 10+ Yil Klinik Deneyim

UCRETSIiZ REHBER



Durus Neden Onemli?

Giinde 6 saatten fazla masa basinda oturuyorsaniz, durusunuz muhtemelen zaten bozulmustur. One diisen
bas, yuvarlak omuzlar ve sert torasik omurga sadece estetik sorunlar degildir — kronik boyun agrisina, bas
agrisina, omuz sikismasina ve bel sorunlarina yol acarlar.

lyi haber: durus biiyiik dlciide kas problemidir ve kaslar antrenmana yanit verir. Dogru egzersizlerle tutarli
sekilde yapildiginda, yillarin postiral bozuklugunu 4 haftada tersine ¢evirebilirsiniz.

Bu rehberdeki egzersizler, kas-iskelet rehabilitasyonunda hakemli arastirmalardan secilmistir. Her biri PubMed
indeksli calismalarla desteklenmektedir — sayfa 7'deki kaynaklara bakin.

Bu Rehber Nasil Kullanilir

v Egzersizleri haftada 5-6 glin yapin

v Her seans 15-20 dakika strer

v Hafta 1'den Hafta 4'e sirayla ilerleyin

v 7. gun dinlenin — vicudunuzun toparlanmaya ihtiyaci var

v Hiz veya tekrar sayisindan ¢cok forma odaklanin

Neye ihtiyaciniz Olacak

v Bir duvar (wall angels ve wall slides igin)
v Bir kapi cercevesi (gogls esnemeleri icin)
v Yoga mati veya hali kapli zemin

v Direnc bandi (opsiyonel, Hafta 3-4)

Glivenlik Notu

Bu rehber genel durus iyilestirmesi icin tasarlanmistir. Akut yaralanma, yakin zamanda ameliyat veya siddetli
agriniz varsa, baslamadan once fizyoterapistinize danisin. Keskin veya yayilan agriya neden olan herhangi bir
egzersizi durdurun.



Hafta1— Temel

Farkindalik olusturun ve az kullanilan postural kaslari aktive etmeye baslayin

Cene Geri Cekme (Chin Tucks)
3 set x 10 tekrar 5 saniye tut Hedef: Derin boyun fleksorleri

Dik oturun veya ayakta durun. Basinizi egmeden ¢enenizi diiz geriye ¢cekin — "Gift cene" yapiyormus gibi. Kafatasinizin
tabaninda hafif bir esneme hissetmelisiniz. Gozlerinizi ayni seviyede tutun — asagi bakmayin.

ipucu: iki parmagdinizi cenenize koyun ve dodru hareketi hissetmek icin hafifce geriye itin.

Kanit: Derin servikal fleksér egitimi eklem pozisyon algisini iyilestirir ve boyun agrisini azaltir [1, 2]

Wall Angels

3 set x 8 tekrar Yavas tempo Hedef: Alt trapez, serratus anterior

Sirtiniz duvara yapisik durun, ayaklar 15 cm agikta. Bel, Ust sirt ve basinizi duvara bastirin. Kollari 90° "kale diregi"
pozisyonunda baslatin, yavasc¢a yukari kaydirin ve geri indirin. Kollar tim hareket boyunca duvarda kalmall.

ipucu: Kollarinizi duvarda tutamiyorsaniz, temas siirdiirebildiginiz kadar yiiksege cikin. Aciklik zamanla gelisecek.

Kanit: Skapular stabilizasyon egzersizieri bas listii harekette kas dengesini yeniden saglar [3]

Kapi Oniinde Gogiis Esneme
3 x her taraf 30 saniye Hedef: Pektoralis major ve minor

Onkolunuzu omuz hizasinda kapi cercevesine dikey yerlestirin, dirsek 90°. Ayni taraf ayakla kapidan gegin, gégiis ve
omzun 6nlinde esneme hissedene kadar. Tutun. Taraf degistirin.

Kanit: Kap: 6nlinde esneme pektoralis minor uzunlugunu artirir ve skapular kinematigi iyilestirir [7]

Cat-Cow

2 set x 10 tekrar Hedef: Omurga mobilitesi

El ve dizler lizerinde, bilekler omuzlarin altinda, dizler kalgalarin altinda. Nefes al: karni yere dogru birak, gégsu ve
kuyruk kemigini kaldir (cow). Nefes ver: omurgayi tavana dogru yuvarla, gene ve kuyruk kemigini iceri gek (cat).
Nefesinizle yavasca hareket edin.

Kanit: Omurga mobilite egzersizieri lumbopelvik stabiliteyi iyilestirir [8]

HAFTA 1 ODAK

Kas-zihin baglantisini olusturun. Bu egzersizler kolay gelebilir — bu kasitlidir. Bu hafta formu mikemmellestirin, glivenle
ilerleyebilesiniz.



Hafta 2 — Aktivasyon

Sizi dik tutan kaslari guc¢lendirin ve torasik mobiliteyi artirin

Yuzustu Y-T-W Kaldirma
2 set x her pozisyon 8 tekrar Hedef: Alt/orta trapez, rhomboidler

YuzUstu yatin, alin katlanmis havlu tzerinde. Kollar Y seklinde kaldirin (bas parmaklar yukari), 3 saniye tutun, indirin. T
seklinde (kollar yanlara), sonra W seklinde (dirsekler 90°, kiirek kemiklerini sikin) tekrarlayin.

ipucu: Hareketleri kiiclik ve kontrollii tutun. "Kollari kaldir" degil, "kiirek kemiklerini sik" diye diistiniin.

Kanit: Y-T-W egzersizieri optimal skapular stabilizatér aktivasyon oraniari lretir [3, 10]

Quadruped Torasik Rotasyon
3 set x her taraf 8 tekrar Hedef: Torasik omurga mobilitesi

El ve dizler lGizerinde. Bir elinizi basinizin arkasina koyun. Dirsegi kars! ele dogru dénddiriin, sonra tavana dogru
olabildigince dondurin. Gozlerinizle dirsegi takip edin. Kalcalar sabit — tlim hareket sirt ortasindan gelsin.

Kanit: Torasik mobilite egzersizleri uzun stireli oturmanin etkilerini dengeler [5]

Dead Bug (Temel)

3 set x her taraf 6 tekrar Hedef: Core stabilite, anti-ekstansiyon

Sirt Ustl yatin, kollar tavana dogru, dizler 90° bukili, baldirlar yere paralel. Sag kolu ve sol bacagdi yere dogru yavasga
indirin. Geri donun. Taraf degistirin. Belinizi tim hareket boyunca yere bastirin.

ipucu: Beliniz yerden kalkarsa cok ileri gitmissinizdir. Hareket agikligini azaltin.

Kanit: Sirtiistii core egzersizieri yiiksek derin stabilizatér aktivasyonu Uretir [6]

Wall Slides

3 set x 10 tekrar Hedef: Skapular yukari rotasyon
Sirt duvara yapisik durun (wall angels pozisyonu). Onkollari duvara yapistirin, dirsekler 90°. Kollari duvar boyunca
yukari kaydirin, 6nkollar ve sirt duvarda kalirken. Yavasca baslangica donun.

Kanit: Duvar bazl skapular egzersizler yukari rotasyon mekanigini iyilestirir [3]

HAFTA 2 ODAK
Gogsunuz ve sirt ortanizda daha "acgik" hissetmeye baslamalisiniz. Hafta 1 egzersizleri kolay geliyorsa, esnemelerde

tutma slresini 5 saniye artirin.



Hafta 3 — Gii¢

Direnc ekleyin ve postiral dayanikliliginizi zorlayin

Band Pull-Apart
3 set x 15 tekrar Hedef: Arka deltoid, rhomboidler, orta trapez

Diren¢ bandini omuz hizasinda 6nlinlizde tutun, kollar duz, avuclar asagi. Kirek kemiklerini sikarak bandi gogsiiniize
degene kadar acin. Yavasca geri donin. Omuzlari asagida tutun — silkmeyin.

Bandiniz yok mu? Bunun yerine Hafta 2'deki ylizlstl T-kaldirmayi tepede 2 saniyelik tutma ile yapin.

Kanit: Direng egditimi 6ne diisen bas ve protrakte omuz durusunu diizeltir [4, 10]

Yuzustu Cobra Tutma
3 x 20 saniye tutma Hedef: Torasik ekstansorler, posterior zincir

YuzUstu yatin, kollar yanlarda, avuglar asagi. Gogsinuzu, kollarinizi ve alninizi yerden kaldirin. Avuglari disa dondirin
(bas parmaklar tavana), kiirek kemiklerini sikin. Tutun. Ceneyi hafif iceri cekin — boynu uzatmayin.

Kanit: Yiizisti ekstansiyon egzersizleri kétii durustan kaynakianan kas-iskelet agrisini azaltir [9]

Yan Yatis Torasik Acicli
3 x her taraf 30 saniye Hedef: Torasik rotasyon, gogiis agcma

Yan yatin, dizler {st Uiste ve 90° biikiilii. Her iki kolu éniinlize uzatin, avuclar birbirine yapisik. Ust kolu sirt ortanizdan
dondurerek yavasca yukari ve arkaya acin. Elinizi gézlerinizle takip edin. Tutun ve nefes alin.

Kanit: Torasik rotasyon sedanter durustan kaybedilen mobiliteyi geri kazandirir [5]

Dead Bug (lleri)
3 set x her taraf 8 tekrar Hedef: Yiik altinda core stabilite

Hafta 2 ile ayni, ama artik karsi kol VE bacadi tamamen uzatin. Daha yavas hareket edin (3 saniye disari, 3 saniye geri).
Beliniz tim slire boyunca yere basili kalmali.

Cene Geri Cekme + Ek Basing
3 set x 10 tekrar 5 saniye tut Hedef: Derin boyun fleksoérleri (gliglendirme)

Hafta 1'deki gibi cene geri cekme yapin. Cekmenin sonunda parmak ucglarinizi genenize koyun ve biraz daha geriye
dogru hafif basin¢ uygulayin. Bu, derin boyun fleksoérlerine giclendirme bileseni ekler.

Kanit: Progresif servikal fleksér yiikleme egitim sonuglariny iyilestirir [1]

HAFTA 3 ODAK
Bu en zor hafta. Postiiral kaslariniz dayaniklilik olusturuyor. Egzersizler agriya (rahatsizlik degil) neden olursa, tekrarlari
azaltin veya Hafta 2 varyasyonlarina geri donun.



Hafta 4 — Entegrasyon

Hareketleri birlestirin ve bu programin 6tesinde kalici aliskanliklar olusturun

Wall Angel + Tutma Kombo
3 set x 8 tekrar + tepede 10sn tutma Hedef: Tam skapular kontrol

Hafta 1'deki gibi wall angels yapin, ama her tekrarin tepesinde kollar tam uzanmisken 10 saniye tutun. Tutma sirasinda
sirtinizin, kollarinizin ve ellerinizin her pargasini duvarda tutmaya odaklanin.

Band Pull-Apart (Yiksek + Alcak)
3 set x her ac¢1 12 tekrar Hedef: Tam posterior omuz kompleksi

Omuz hizasinda band pull-apart yapin (12 tekrar), ardindan hemen bandi alin hizasinda (yukari acil) 12 tekrar daha
yapin. Bu, trapez ve arka deltoidin farkli liflerini hedefler.

Bandiniz yok mu? Bunun yerine tepede 3 saniye tutmali yuzistu Y-kaldirma yapin.

Cobra'dan Y-Kaldirma Akisi

3 set x 6 tekrar Hedef: Tam posterior zincir entegrasyonu

YizUstu cobra pozisyonunda baslayin (gégus kalkmis, avuglar disa). Kollari 6ne Y-kaldirma pozisyonuna stptrln, 2
saniye tutun, cobraya donun, indirin. Bu, torasik ekstansiyonu skapular guc¢lendirme ile tek akici harekette birlestirir.

Cat-Cow'dan iplik Gegirme
2 set x 8 tekrar Hedef: Omurga + torasik mobilite kombo

Bir tekrar cat-cow yapin. Cow pozisyonundan bir kolu viicudunuzun altindan gecirin, omzunuzu yere indirin ve sirt
ortanizdan dondurln. 3 saniye tutun. Cow'a donuin ve diger tarafa tekrarlayin. Her iplik gecirme arasinda cat-cow ile
degistirin.

Derin Squat + Torasik Rotasyon

3 x 30sn tutma + her taraf 5 rotasyon Hedef: Tum viicut postiral entegrasyon

Derin squat pozisyonuna inin (topuklar miimkinse yerde). 30 saniye tutun. Sonra bir elinizi yere koyun ve diger kolu
tavana dogru donddrun, goézlerinizle takip edin. 3 saniye tutun. Her taraf 5 tekrar degistirin.

HAFTA 4 ODAK
Artik dinlenme durusunuzda gorundr iyilesmeler fark etmelisiniz. Bu kombinasyon egzersizleri, glin boyunca iyi durusu
surdurmek icin kas hafizasi olusturur.

Kanit: Kombine diren¢ ve esneme programiari 4-8 hafta icinde anlamir postiral iyilesmeler saglar [4, 9, 10]
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Yazar Hakkinda

Caner Ozbek, 10 yili askin klinik deneyime sahip Yiiksek Lisansli Spor Fizyoterapisti ve RYS500 Yoga
Egitmenidir. Kanita dayali rehabilitasyonu rehberli egzersiz programlari araciligiyla herkes icin erisilebilir
kilmak amaciyla Heka®'yu kurmustur.



Tam Deneyime
Hazir misiniz?

Bu rehber Heka®'nun sunduklarinin sadece bir tadimlig.
Tam uygulama video rehberli seanslar, ilerleme takibi,
agri izleme ve sizi motive tutan 6 kademeli
oyunlastirma sistemi icerir.

PROGRAM EGZERSIiZ HIZLI SEANS

Bel agrisi, boyun agrisi, omuz sikismasi, skolyoz, diz
agrisi, kalca mobilitesi, TME, ayak bilegi stabilitesi ve
daha fazlasi — tamami YlUksek Lisansli Spor
Fizyoterapisti tarafindan tasarlandi.

tamamen lcretsiz




