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BUTUNSEL SAGLIK

Bedeni dogru kullanma sanati

Insanogiu, bedenin ve zihinin ayrlamayacagi butdincdl bir olusumdur. Fiziksel
bedende her ne olursa, zihinde yankilanacak ve duygulan etkileyecektir. Durusumuzu
alizelterek saglikli nefes akigi edinebilmeyi,nefesimizi kullanarak zihnimizi agmayi,

i, saglikl bir ruh haline kavusmayi ve hayatin kontroliind ele almay yakalayabiliriz.

gunumuizdeki yasam bigimimiz, profesyonel hayatin

gereklilikleri, teknolojik gelismeler, hatta ait oldugumuz
kultdrel cevre yapisi dahi bizi bedenimizin dogasina ve
yapisina aykir pozisyonlar icine sokabiliyor. Gln boyu
masa basl islerimiz, koltuk Ustlinde saatler stiren
toplantilanmiz sirasinda farkina varmadan bedenimizin
dogal durusuna zarar veren pozisyonlarda saatlerce sabit
kalabiliyor, oturur veya yatarken bile yanlis duruslar
nedeniyle beden mekanigimize zarar verebiliyoruz. Hatta
genel olarak bedenimizi nasil kullandigimizin farkinda bile
degiliz. Tamamen farkindaliksiz ve yilar icinde beden
hafizasina yerlesmis olan otomatik kullanmdayiz.

VUcut durusunu diizenlemek, bedensel farkindalk ve

biyolojik geri bildirim teknigidir.

I NSAN bedeni hareket etmek icin yaratimistir. Oysa

POSTUR NEDIR?

Posturimuzin duygusal durumumuzu, nefesimizi,
saglgimizi ve hayatimizi nasil etkiledigini anlayabilmek igin,
posturin ne anlama geldigini bilmemiz gerekir. Postr, bir
¢ok beden pargasi ve sisteminin birbiri ile iligkisi

sonucunda aldigi sekil olarak tanimlanabilir. ingilizce
“posture” kelimesi dilimize “durus” olarak cevrilse de
bu kelime anlaminin tam karsiigini vermedidi igin postur
olarak kullanmayi tercih ediyorum.
PostUr viicudumuzun béldmlerinin dinlenir halde iken
birbiri ile iliskisi olarak tanimlanabilir. Aslinda igeride nasil
hissettigimizin disartya vurumudur. Yani zihinsel ve
! . duygusal durumumuzun bedenlenmig halidir.
N Dinyaya karst tutumumuzun gdstergesidir.

% Omegin hayata karsi korku duyan bir kisinin
postUrt de bu korkuyu yansitir: Omuzlan iceri
kapall, bagi 6ne egik, dizleri bukult, bacaklan
gucsUz, kendisini kUctltmUs bir sekilde
durur. Ya da 6zguveni oldukga yUksek
birinin bas! dik, gogus kafesi agik,

‘ omuzlan geridedir.

Ancak; fiziksel olarak bedenini
. dik tutamayan buna posturunun
P izin vermedigi biri, cok iyi bildigi
ve kendine ¢ok guvendigi bir
konuyu savunurken dahi sahiP
oldugu bu ¢okik beden durusu
ile ikna edici olmakda
zorlanacaktr. Ve hatta zihni ile
kendini zorlayip dik ve gug
pozisyonuna gecmeye
calisirken, genelde ice kapall

'

durmaya alisik ve kisalmis 6én beden kaslan uzamakta
zorluk gekerken, 8bur taraftan zaman icinde uzamis ve
omurgay! dik tutma glict azalmis olan sirt kaslarindan
dolay da omurgayi (sirtini) dik tasimakta zorlanacaktr. Kisi
bir yandan savundugu konuyu anlatmaya calisirken
bedenin uyum saglayamamasi sempatik sinir sisteminin
devreye girmesi ile savas ya da ka¢ durumuna girer.

__KIZ COCUKLARI
GOGUSLERINi SAKLIYOR

Ya da gelisme gaginda ¢evresinden gekindidi ve
g6guslerinin 6n plana ¢lkacadini distindigu icin
dik durmaktan kaginip kendini saklamak amagli
One bukulen bir genc kizin ilerideki vicudunu
taslyis sekli de benzer olacaktr. Ya da
kendisinden hayli kisa boylu bir kiz arkadasi olan
delikanlinin g6z temasi kurmak igin daha 6ne egik
durmaya calismasindan zaman icinde omuzlari
¢OkUk durma hatta yetiskinliginde sirtinda kifoz
egilimi olma ihtimali de artar.

Insanoglu, bedenin ve zihinin aynlamayacag:
bUtincdl bir olusumdur. Fiziksel bedende her ne
olursa, zihinde yankilanacak ve duygulari
etkileyecektir.

Mesela strekli kaslanmizi catma aliskanligimiz varsa
zihne surekli olarak “sinirlisin” mesajl géndeririz ve
hi¢ yoktan ofkeleniriz. Ya da stres halinde
omuzlarini yukar ¢eken biri bunu aliskanliik haline
getirdiginde ve beden hareket hafizasi ile bunu
yaptiginda stresli olmasini gerektiren bir durum
olmadigi zamanlarda dahi bu aliskaniidi ile
sempatik sinir sistemini tetikleyecek ve stresli
hissedecektir.

Bu sebeple kendimizi sergiledigimiz sekli dizeltip
degistirerek kendimizle ilgili hissimizi ve dolayislyla
imajimiz degistirebiliriz.

iCGOZUNUZLE SCAN EDIN

Ldtfen su anda durun, bedeninizi oldugu sekli ile
dondurun ve bedeninizi icgdziniz ile scan etmeyi deneyin.
Hic degistirmeden, yarglamadan, sadece gdzlemleyin ve
hissetmeye calisin. Bedeninizi disinin , temas edin ve su
an nasil durdugunuza odaklanin, bedeninizi okuyun
yargllamadan oldugdu gibi.

Eger ayakta iseniz ayaklarinizin her ikisi de yere tam
basiyor mu? Beden agirliginizi saga mi sola mi birakmig
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durumdasiniz ? Bir diziniz bukuld, agirhginiz
diger bacaginizda kalcanizi 6bur tarafa itili
olarak mi duruyorsunuz? Ya da oturuyorsaniz
eger vicut agirhginiz daha cok hangi tarafa
dogru, bacaklarinizin pozisyonu ve (st
bedeninizin durugu nasil?

Buyudk ihtimal ile standartta yaptiginiz cogu
aliskaniigr goreceksinizdir.

Peki simdi de glin iginde en gok
tekrarladiginiz hareket ya da en uzun stre ayni
sekilde kaldiginiz pozisyonu bir distinin IGtfen.

GUn i¢inde daha ¢ok ayakta zaman
geciriyorsaniz; érnegin ayakta sabit durarak
gecirdiginiz sirede en ¢ok hangi bacaginizin
lizerinde duruyorsunuz? Cogunlukla bukdli
tuttugunuz diziniz hangisi? Hatta
buktagundzan farkinda misiniz? Ya da bir
kalcanizi yana birakiyor veya belinizi ok daha
cukurlagtiracak sekilde kalganiz 6ne dogru
itilimi duruyorsunuz?

Masa basinda daha ¢ok bilgisayarda vakit
geciriyorsaniz, bilgisayarinizi genel olarak ne
tarafta tuttugunuzu ve bedeninizi ne tarafa
dondurerek durdugunuzu distnun Ittfen.

Demin dondurdugunuz andaki
pozisyonunuzla ne kadar bagdasiyor?

Her vUcut kendine dzeldir. Herkesin
vicudunu kullanim aliskanligl, hareket ederken
guct ama noktasl, vicudun yillardir aldig
sinyaller, beden hareket hafizas| kendine dzeldir.
Ornegin herkes sag bacagini solun Ustline atiyor
olabilir ama bunun etkileri her viicutta ayn
olacaktrr. Kullanim aligkanligindan sol kaburga ve
kalga arasi kas kisalabilir de yanlizca sola
rotasyon olusabilir ya da ayni anda st beden
kullanimina bagl farkli etkiler olabilir.

CEP TELEFONLARI
POSTURU BOZUYOR

GUNUMUZUN en yaygin postiir bozuklugu se-
beplerinden biri de elimizden diistirmedigimiz cep
telefonlan. Telefona bakarken one egilen kafamz
normalden ortalama 11-12 santimetre 6nde durur.
Bu durum boyun ve iist omurgaya normalden %30
daha fazla agirlik yiikler. Yercekimi noktasi kayar,
dengelemek icin iist beden geri gider, iist bedende-
ki degisikligi dengelemek icin kalcalar 6ne kayar.

Postiir konusunu inceledigiinizde dogru postiir-
yanls postiir gibi tanimlarla karsilasabilirsiniz. On-
celikle sunu belirtmekte fayda var: hepimizin bede-
ni birbirinden farkhdir, iskelet yapmmz, kaslarmms-
zin uzunlugu, hayat boyu edindigimiz ahskanhklar
ve beden hareket hafizas1 herkeste farkhhk goste-
rir. Dolaynsiyla bir beden icin dogru kabul edilebi-
len hareket sekli bir baskasimn bedeninde istenme-
yen etkilesim yapabilir. Ve beden hareketli bir me-
kanizma oldugu icin sabit “ideal postiir” dememiz
zordur ve miimkiin oldugunca “ideale yakimn postii-
re” ulasmay1 hedeflemekte yarar vardr.

Ideale yalan postiir dedigimizde ise, bedenin
statik bir durusta ya da dinamik bir hareket icin-
deyken beden hizasimin korundugu, iki tarafin
miimkiin oldugunca esit yiik tagimasmm amaclan-
dacp, bedenin enerjisini dogru harcadigp, kemik,
kas, eklem, doku ve organlarin en uygun sekilde
yer alarak, sistemlerin gereksiz gerilimler yasama-
dign bir postiirden bahsediyorum. Yani ideale yakin
durusta eklem ve kaslardaki bask ve gerilme mini-
mumda, beden etkinligi maksimumdadir. Dogru
durusu 6grenmis ve hafizasma kazims bir beden
kronik agn yagsamaz ve ilerleyen yaslarda yanhs
durustan kaynakh saghk sorunlanyla karsilasmaz.
Nefes akisi diizgiin, hormon seviyeleri dengededir.
Tabii bagka bir saghk sorunu yoksa.
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PEKi NE YAPMALIYIZ?

Postur bozuklugumuz oldugunu fark etmemiz ko-
lay degildir, cUnku bu yanliglar yilar icinde gelismis ve
dogalmiza déntismUstUr. Ancak agrilar basladiginda
ve hayat kalitemiz dUstugunde farkederiz. Yanlis du-
rustan kaynakll agrilar icindeyken hayat verimimizin
yuksek olacagini séyleyemeyiz. Agrili ve sistemleri
dogru galismayan bir bedenin icinde kendimize guive-
nimiz azalir, modumuz duser, rahat ¢alisamaz, mutiu
ve verimli bir hayat strdUremeyiz.

Yillar iginde gelisirdigimiz kisisel aliskanliklar, hare-
ket rutini ve nefes kullanimi ile bunlarin sonuclar bize
Ozeldir. Hep ayni sekilde yaptigimiz hareketlerin dog-
ru-yanlis olanlarini yakindan tanimamiz ve bireysel
olarak beden hafizasini yeniden ve dogru bir sekilde
programlamamiz igin énemli. Baslangi¢ i¢in bu konu-
da egitimli profesyonel bir yardm alinmasini ve bede-
ninizi tanimanizi dneririm.

Ezberlenmis, Gnerilen standart hareketlerin uygu-
lanmasi her vicut igin ¢cok sagdlikl olmayacaktr.

YUzme 6nerisini ele alacak olursak; ylizerken orta
hizadan sola ya da saga dogru yonlenme meyliniz var
mi? Iste bu yonlenme 6rnedin bedendeki rotasyon-
dan kaynaklaniyor olabilir. Genel bilinen odur ki sirt
agnlanni rahatlatmak igin “ylzerek sirt kaslannin guc-
lendirilmesi” dnerilir. Ancak zaten kas hareket hafiza
ve dengesi kisiye bu donist yaptirirken ayni hafizay
guclendirmek ¢6zim olmayacaktr. Kisi otomatik hafi-
zada ayni kas hareket ritmini kullanacaktir. Bu sebep
ile dnee farkindalikla hiza ve denge duzeltilip arkasin-
dan guclendririmesini dneririm.

Durusumuzu ideale yaklastirmak igin esit kullan-
may! 6grenmeliyiz. Temelden baslayarak ayaklan sagl
sollu esit kullanmak, bedenin sagini solunu her hare-
kette dengeli kullanabilmek igin saglikli egzersizle be-
dene bunu 6gretebilmek gerekir. Dlzenli olarak yapti-
gimiz dengeli egzersiz zamanla beden hafizasini yeni-
den programiar. Yeni hafizamiz mimkin oldugunca
hizall ve dengeli olmall.

Egzersizin de bilingli, bedenin buttndnin gézlem-
lenerek ve nefesin bu uyumla senkronize katlimiyla
yapillmasi gerekir.

Hayatin icindeki durusumuz;
karakterimizi yansitir derler ya;
Yesim Mungan bu yazisinda

bedeni dogru kullanma ogretisiyle,
hem ruhsal hem de fiziksel

sagligimizi dengede tutmanin

onemini vurguluyor. Ben tecrlbe
ettim, tavsiye ederim. Bedeni

) tanimak, dogru nefes tekniklerini
o6grenmenin i¢ huzurun ve mutlulugun
@ 2nahtan oldugunu dustndyorum.

ILATES

YAPARKEN DIKKAT!

EGZERSIZ bu hafizay1 yeniden program-
lamak icin en 6nemli unsur. Fakat egzersizi
nasil yaptigimiz da cok 6nemli. Bedenin bir
tarafim cahstinrken diger taraflarina da za-
rar vermemeyi 6grenmemiz gerekir. Ore-
gin, etkili bir egzersiz olarak aletli pilates
yaparken pek cok yanhsa siiriiklenebiliriz.
Reformer aletinde iple bacath asat indirir-
ken bel boslugu havadaysa, reformer direnc
seviyesi kisinin bedenine gore 6zellestiril-
mediyse derin kaslarda ciddi incinmeler ile
karsilasabiliriz. Ya da cogunlukla ve farkh
oranlarda olabilecek bir durum olan omur-
gada kifoz ve/veya lordos un oldugu viicut-
larda 6zel ve profesyonel yaklasim ciddi
onem gerektirir.

Ve son olarak size 6nerim bu yaziy1 oku-
duktan sonra kendinize sadece 3 dakika ayir-
maniz. Oldugunuz yerde. Ya da isterseniz
oturarak baslaym ve arkanmiza yaslanip gozle-
rinizi kapatm. Derin bir nefes alin ve sonuna
kadar birakin. Arkasmdan sakin nefes alip
verirken tekrar i¢ goziiniizle bedeninizi tara-
ym. Sadece gozlemleyin. Ayaklarnmz ikisi de
yere aym sekilde mi basiyor? Bir bacagimiz
Obiiriiniin iistiinde mi? Belinizi nasil hissedi-
yorsunuz? Boynunuz? Sik¢ca agrir mi?

En son ne zaman bedeninizi diisiindii-
niiz? Bedeninizle temas ettiniz? Hayatin
kosturmacas icinde bedeniniz size nasil es-
lik ediyor? Nasil duruyorum? Nasil nefes
abilyorum? Nasil diisiinitiyorum?

Dogal akisim keyfinde saghkh giizel giin-
ler gecirmenizi dilerim.
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