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Basel, Physiotherapie-Praxis ‘Im Feld” Ruth Howald

Bas Agrisi

Basg agrilarin farkli nedenleri olabilir. En yaygin bir
nedenlerinden Ust sirt, omuz kemeri ve boyun kas gerginligi,
Kas gerginligin nedenleri ise agir1 zorlanma ve stres.
(Ornegin Mesleki, Ev igleri, Aile, Zaman baskisi, Dikkate
alinmama, Bedensel ve Ruhsal olarak dinlenmeme)

Var olan uzun siireli kas gerginlikleri 6rnegin haftalarca
veyahut daha uzun siireli Ust sirt, Omuz kemeri ve Boyun
kas gerginligi Bas Agri's1 nedeni olabilir. (Sekill )

Kaslar icin neden Kasgerginlik bir sorundur? Devamli
kasilmis Kaslarda Kan dolasimi yer nedeniyle daha az olur,
Kaslarin daha iyi calismasi i¢in Oksijene ihtiyac1 vardir, yani
su denilebilinir Kan dolagimi kétii olan kasilmis kaslarda
nefes darlig1 olusur bu ise Kiside Agri'lara neden olur.

(Coziimi ise, kan akisini artirmak icin biraz zorlanarak bazi
haraketlerlen ¢6zebilirsiniz, (6rnegin Egzersizler, spor, Dans)
ancak kasilmig kaslar gevsetmek ve daha uzun siireli ve
kalic1 olmasi icin giiclii bir masaj gerektirir, bu ise genelde
Agr vericidir ama daha sonra bunun Kaslara iyi geldigini
his edersiniz.

Tabiki bunu birisinin yapasi iyidir, Bu bir Terapist, bir aile
iyesi, bir arkadas olabilir veyahut kendinizde yapabilirsiniz.
Yapmaniz gereken bir tenis Topunu satin alip bir corabin
icine birakarak (sekil 2) daha sonra bir duvara yaslanarak
icinde Tenis topu olan.

Sekil 2

Saglik-ipucu Nr 1 Sayfa 1



Corab1 omuzunuzun {stiinden atimiz (sekil 3) dizlerinizi hafif
one dogru biikerek viicudunuzlan Tenis topuna dogru
bastiriniz ( Sekil 4).

Bunu yapmak icin Elbetki Anatomi bilginizin olmasi
gerekmiyor, sadece Agri'larinizin oldugu yerlerde Tenis
topuylan kiiciik daireler yaparak bastiriniz bunu yaparken
cekinmenize gerek yok bir Tenis topuylan omuzunuza zarar
vermesiniz. Bunu beli araliklarlan Agr'lariniz gecinceye
kader devam edin. Bir kag giin sonra masaj yaptiginiz yerlerde
hafif Agn hissedersiniz ama gecicidir.

Ben bu tiir masajlar1 uygularken cok iyi sonuglar aliyorum,
ama uygulamay1 Fibromyalji, siddetli Osteoporoz, Psikiyatrik
hastalar ve orta Gebelik durumunda olan insanlarin
uygulamamasi gerekir.

Sekil 4

Ipucu No 1: Amacimiz Kan yoluylan Kaslara oksijen gitmesin iyilestirmek. Eger siz Agri'st olup nefesini
tutup Agri'nin gegecegine inananlardansaniz bundan vazgeg¢menizi tavsiye ederim. Benim onerim masaj
Yaparken her zaman derin nefes almaniz.

Ipucu No. 2: Bu gii¢lii uygulamay: sadece az ve orta siddetindeki Bas Agri'lar icin uygulayiniz. Daha
siddetli Agri'lar igin ila¢ alip Agri'larin gegmesini beklemeniz.
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