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Saglikli
Bel & Sirt,
Saglikh Vucut

Inversiyon (Bas Asagi Durus)
Terapisinin Faydalari

Inversiyon terapisi daha bel ve sirt agrisina iyi gelen bir yontem olarak bilinse de, ayni
zamanda yer c¢ekiminin viicut {izerindeki diger olumsuz etkilerinin 6niine gecen basarili bir
yontemdir. Zamanla yer cekimi dolasim, boy kisalmasi, organ prolapsuslari (sarkma ve/
veya yerinden oynama) ve genel viicut fonksiyonlar1 sorunlarim1 daha da koétiilestirebilir.
Inversiyon, genel saglik durumunu koruyabilmede proaktif bir yontem olarak da sunulabilir.
Bas asag1 durmak, kaslar1 esnetip rahatlatiyor, stres ve baskiy1 azaltiyor, baglarin daha
saglikli hareket etmelerine yardimci oluyor.

Bas asag1 durma sebebiniz ne olursa olsun, Teeter Hang Ups®, saghikli bel & sirt, saglikli viicut
icin ¢iktigmiz bu yolculukta size destek olacak kaliteli ve varligini kanitlamis bir alettir.

inversiyon, Bel & Sirt Agrisini Azaltmaya Yardimci Olur

Inversiyon aslinda, agirlik aktarimi yerleri olan eklemlerdeki basinci azaltmak icin kilonuz
ve yer ¢cekiminden faydalanan dogal traksiyon yontemidir. Viicudunuz ters donmiis bir
sekilde havada asiliyken, yer ¢ekimi kuvveti traksiyon uygular, bu da omurgay1 gerip
uzatarak esneklik saglar, vertebralarl arasindaki mesafeyi artirarak da diskler ve sinir
kokleri tizerindeki baskiy1 azaltir. Daha az baski, daha az bel & sirt agrist anlamina gelir.
Omurgadaki her bir sinir kokii vertabralar arasindaki bosluklardan gectigii¢in bag “ortiilerinde”
bulunan tombul disklerin, sinir koklerini bu baskidan ve viicudunuzu da agrilardan kurtarmasi
gerekmektedir. Inversiyon, viicudun yer ¢ekiminin etkisiyle ugradig1 zararli baskiy1 tersine
cevirmek veya hafifletmek icin gerekli olan esnekligi ve egzersizi sunuyor.

Nasil ise yariyor? Nachemson g¢alismasi®>, konuya aciklik getirmeye calisiyor: Birkag
goniillii®, lomber disklerinin i¢ine cerrahi yollarla basing sensorii yerlestirilmesine izin
vermistir. Ayakta dururken diskin i¢indeki basing %100’liik temel ¢izgi olarak ayarlanmis,
viicudun geri kalan pozisyonlar1 da bu degere gore belirlenmistir. Oturus pozisyonunun
sirt {izerine ayakta durma pozisyonundan daha ¢ok baskida bulundugu kanitlanmig, ama
asil siirpriz uzanma pozisyonunda ortaya ¢cikmustir. Disk i¢indeki basing, ayakta durus
pozisyonundaki viicut agirhiginin sadece %75°i kadar azalma gostermistir; %25’in altina
ise hi¢ diismemistir! Geriye kalan bu basincin, kat kat lastik bant gibi omurgay: sikistiran
ve sarmalayan ylizlerce bag ve kas yiiziinden olustugu anlasilmistir. Bu calisma, lastik
bantlardan kurtulmak icin gerekli olan traksiyon miktariin, viicut agirliginizin yaklagik
%60°1 kadar biiyiik bir deger oldugunu da gostermistir. Bu kadar yer ¢ekimini en ufak bir
rahatsizlik vermeden dengeleyen uygulanabilir tek yol 60° agili inversiyondur.



inversiyon, Disklerin Bakiminda Yardimci Olur

Disklerinizin ii¢ gorevi vardir: vertabralari ayirmak, omurgaya esneklik
katmak ve darbe emici gorevi gérmek. Beyin ve viicut arasindaki
biitlin iletisim, vertebralardan gecen sinirler aracihigiyla saglandigi
icin omurlararasi (intervertebral) ayriklik 6zellikle 6nem tagimaktadir.
Vertebralar arasindaki mesafelerin yeterli olmamasi, sinir kokii basincina
ve sonug olarak agriya neden olabilir.

Disklerinizin i¢ dolgulari, omur aralarimizda yastiklama goérevi goren
jolemsi bir maddeden olusur. Yer cekiminin sikistirici etkisiyle her giin
uyanmanizdan itibaren gegici olarak 1,3 - 1,9 cm (0,5" — 0,75" ) kadarlik
bir kisalma yasarsiniz.

Boy kisalmasi genellikle, esnekligin ve yastiklama etkisinin azalmasina

neden olan disklerdeki nem kaybinin bir sonucu olarak goriiliir. Bas asagi Kendi viicut agirhginiz yer cekiminin gekis

: g : 8 % P guciiniun tersi etkisiyle birlesince, omurganizdaki
durr‘nugken‘, dl‘Sklel‘lnldekl a'1.§ag1ya c.logru‘ gygulanan ba31r.10}n etklslql ve aguik aktarm  eklomlerinizdeki _baskiyt
tersine ¢evirmis olursunuz, boylece disklerinizin daha hizl iyilesmesini, azaltir ve disklerin tekrar normal sivi diizeyine
nem ve boy kaybinin geri kazanilmasini saglarsiniz. kavugmasini saglar.

inversiyon Stres Atmanizi ve Kaslarinizin
Rahatlamasini Saglar

Stres ile gerilim bel, sirt, boyun ve omuzlarda kas spazmina neden oldugu
gibi, bas agrist ve benzeri sorunlara yol acabilmektedir. Gergin kaslar, kan
akigini kisitlayarak kaslara giden oksijen miktarim azaltir, lenf akiginda Eklemlerinizdeki hafif ters baskilama, viicudunuzu
diislise neden olarak da artik kimyasallarin birikmesine yol agar. Bunun yine eski hizasina sokar ve durusunuzu diizeltir.
sonucunda da spazm ve agr1 yasanir. Viicudunuzu 25° gibi bir hafif bir
egimde birka¢ dakika bile tutmamz gergin kaslarimizi rahatlatacak,
viicuttaki artiklart ortaya ¢ikararak kan dolagimina katan lenf akiginin
hizini artiracaktir. Bu atiklar ne kadar hizli atilirsa, taze oksijen ne kadar
cabuk viicuda girerse, kaslarimizdaki gerginlik ve agri o kadar hizli yok
olacaktir. L.J Nosse? tarafindan yiiriitiilen bir ¢calismaya gore, kas agrisinin
bir gostergesi olan EMG (elektromiyografik) aktivitesi, egimli durusta on
saniye icerisinde en az %35 azalma gostermistir.

Yer cekimi etkisi altinda inversiyon galigmasi sonrasi

inversiyon Dolagimi Diizenler, Kan ve Lenf Sivilarinin
Temizlenmesini Hizlandirir

Yaglanan Omurga. Disklerdeki nem kaybi, boy

kisalmasina ve esneklik kaybina neden olur.
Besini ve oksijeni viicut hiicrelerinize tasiyan kardiyovaskiiler sistem,

viicudunuzun dolagim sistemini olusturur.  Oksijence zengin kan

akcigerlerden ¢ikarak arterlerden gecer. Artiklarla dolu kan da temizlenmek ve tekrar oksijen yiiklenmek i¢in damarlar
araciligryla akcigerlere geri gelir. Viicudunuzun alt gévdenizden ve ayaklarimizdan kani cekmek icin yer ¢ekime karsi koymasi
gerekmektedir. Inversiyon da yer ¢ekimi kuvvetini viicudunuzun lehine ceviren bir durus oldugu icin dolagim siirecini
kolaylastirmada size yardimci olmaktadir.

Kardiyovaskiiler sistemden farkli olarak lenfatik sistemin pompasi yoktur. Lenf sivisi, yalnizca kaslarin birbirini izleyen
kasilma ve esneme hareketleriyle, kilcal damarlardan ve tek yonlii kapakgiklardan gecerek gogsiin {ist kismina temizlenmeye
gelmektedir. Viicudun egimli tutulmasi yer cekiminin bu tek yonlii kapakeiklarla ters degil de ayn1 yonde etki etmesini saglar,
bu da laktik stvinin gégse dogru itilmesinde yardimci olur. Lenf sisteminin hizlica temizlenmesi, gergin kas agri ve sizisini
daha hizli bir sekilde gecirecektir.

Beyond Cellulite* adli kitabinda Nicole Ronsard, seliilit olusmasinda lenf sisteminin roliinden bahseder ve seliilitleri
azaltmada bireylerin lenf akisin1 nasil harekete gecireceklerinin yollarin1 sunar. Ronsard, lenf akiginin yavaglamasinin,




dokulardaki sivinin durgunlagmasina neden oldugunu agiklar. Kalga ve
uyluk gibi dolagimin zayif oldugu ve yukar1 dogru hareket etmek i¢in
tamamiyle yer ¢ekimine bagli olan viicut bolgelerinde seliilit olusumu
tetiklenmis olur. Yer ¢ekimi kuvvetini kan ve lenf sivis1 akigi yoniine
cevirebildiginizde, hiicrelerin daha iyi beslenmesini saglar ve atiklarin
taginmasinit hizlandirirsiniz.

inversiyon Yer Cekimi Kuvvetine Bagh Yaslanma Etkilerini
Azaltir

Islevsel Formu Yakalamak: Bu ifade, ding hareket ve aktiviteleri
destekleyen esneklik, dayaniklilik ve denge durumu olarak tanimlanir.
Inversiyon, viicut yaglandikca eklemleri saglikli ve esnek tutarak, hayat
boyu aktif bir sekilde yasamanin yolunu sunar.

Boyunuzu Korumak: Cogu insan yasamlar1 siiresince, disklerin
incelmesinden’® dolay1 1,3-5,1 cm (0,5" - 2") kadar kisalirlar. Bebeklerin
disklerinin %90'1 sudur. Ancak 70 yasina gelindiginde disklerin i¢indeki
su miktar1 %70'e diiser. Aktif inversiyon programi, asil boyunuzu
korumada size yardimci olur.

I¢OrganlardakiTikamkh$i Acmak: Viicut yaglandik¢a i organlarimiz
(bobrekler, mide, bagirsaklar) sarkmaya baglar. Kilo alma haricindeki

orta yasta goriilen genislemeler, i¢ organlarin yer degistirmesinden
kaynaklanmaktadir. Sindirim sorunlari ile atiklarn viicuttan atilma
problemleri de yaygin belirtilerdendir. Inversiyon sayesinde bu organlar
normal sekillerine girip viicuttaki normal yerlerini alacaklardir.

Beyne Giden Oksijeni Artirmak: Kalbiniz, viicudunuzun en fazla
oksijen tiiketen yeri olan beyninize kan pompalamak i¢in yer ¢cekimine
kars1 koymak zorundadir. Viicut agirhi§inin sadece %3’nii olustursa
da beyin, viicuda alinan oksijenin %25’ini tiiketir. Peter Russell, The
Brain Book® adli kitabinda, beynin gerilemesinin dogrudan sadece
yaglanma ile alakali olmadigin1 anlatir. Bu gerilemenin daha ziyade,
sertlesen arterler ve yiiksek tansiyondan kaynaklandigini soyler. Bu
yiizden, zamanla meydana gelen zihinsel gerilemenin Oniine ge¢cmek
icin en 6nemlisi beyne giden oksijen miktarmi artirmak olacaktir. (NOT:
Yiiksek tansiyonunuz varsa, inversiyon programna baglamadan once
doktorunuza danigimiz.)

Varisli Damarlar1 Rahatlatmak: Egimli durdugunuzda bacak, ayak
ve viicudunuzun alt kisimlarindaki kani temizlemesinde kalbinize yardimer olmus oluyorsunuz. Bu da uzuvlarimzdaki kan
dolagimini kolaylastirdigi igin varisli damarlardaki kanin ¢ekilmesine yardimer olabiliyor.

AKTIF BIREYLERE FAYDALARI:
inversiyon Viicudun Esnemesini ve Dogrulmasini Saglar

Neredeyse tiim fiziksel aktivitelerde omurgaya basing uygulanir. Yer ¢ekiminin uyguladigi basincin etkisi kosu, agirlik kaldirma,
aerobik gibi aktivitelerle birleserek sirtiniza inanilmaz bedel ddetir. Ozellikle golf ve tenis gibi tek tarafli aktiviteler cok sikintilidr.
Ciinkii bu tiir aktivitelerde gelisen giiclii kas gruplar1, omurgay1 kendi dogrultusundan ¢ikarir; bu tek tarafli aktiviteler siirekli olarak
inanilmaz biiyiikliikte omurganin rotasyonunu igerirler. Ayni sekilde, bisiklet siirme ve kiirek cekme gibi diger fiziksel aktiviteler
swrasinda baglica kas gruplari uzun siireli kasildiklarindan dolay: kaslarda gerilmeler olusur. Giinliik basit aktivitelerimiz bile
yanlig uygulandiklarinda iskelette sapmalara neden olur. Bu tiir sapmalar genellikle 6nemsizdir ve firsat buldugunda kendilerini
hemen diizelteceklerdir. Hareketli inversiyon (saga sola egilmeler, arkaya dogru gerilmeler gibi) viicudunuza bu firsat1 sunacaktir.



inversiyon, idman Sonrasi lyilesmenizde Yardimci Olur

Kas gelistirme siireci, kas dokusunun pargalara ayrilip yerine ¢ok sayida daha saglikli hiicrelerin yerlesmesiyle gerceklesir.
Egzersiz sonras! tahrip edilen binlerce hiicre, biiyiiyen hiicrelere yer agmak igin oradan uzaklagtirilmalidir. Inversiyon lenf
akisin1 hizlandirarak artiklardan daha cabuk kurtulmay1 saglayacak, bu da viicudun yeni olusan kas dokusuna yogunlagmasina
olanak taniyacaktir.

Idman sonrasi tutulmaya veya kas spazmima meyilli atletler, inversiyonun saglayacag lenf temizliginden faydalanabilirler.
Yogun kas aktiviteleri, yliksek miktarda laktik asit ve karbondioksit birikmesine yol agtig1 i¢in kas agrilariyla sonu¢lanmaktadir.
Bu atik ne kadar ¢cabuk temizlenirse, agr1 ve s1z1 da o kadar cabuk gecer.

Yiiksek etkili egzersizler sonrasi eklemleriniz ve 6zellikle de diskleriniz sivi kaybina ugrayarak 1,3-5,1 cm’ye varan gegici boy
kisalmasina neden olacaktir. Inversiyonun, diskler iizerindeki basmnci azaltip tekrar sivi olusumuna izin vererek omurlararast
mesafeyi artirdigi kanitlanmistir. Basinci azaltilan eklemler, daha etkili darbe emilimi ve daha az agri igin hizli bir sekilde
iyilesebilmektedirler.

inversiyon, Baglarinizi Giiglendirir

Baglar, kemiklerinizi bir arada tutan kollajen dolgulu serit halindeki lifli dokulardir. Esneklerdir ama ¢ok elastik degillerdir; ani
gerilmelere veya agir esnemelere maruz kaldiklarinda yirtilabilirler. Baglarin hareketliligi ve hafif¢e baskilanmasi, dokunun
kollajen yapisini artirarak baglarin daha kuvvetli olmasini saglar.” Bag agag1 esneme ve egzersiz, omurga ile agirhik aktarimi
eklemlere tersi yonde hafif baskilama ve hareketlilik saglamakta, bu da eklemleri orten lifli yapinin giiclenmesine yardimet
olmaktadir. Giiclii bag ve kaslar, atletleri sakatlanmalara kars1 koruyan uygun eklem destegi icin hayati nem tagimaktadir.

Son Bir Bakig Agisi

Eklemler ve omurga diskleri iizerindeki ciddi anlamdaki tek zararh etki yer cekiminin devamli ¢ekis giiciidiir. Makul sekilde
kullanildiginda inversiyon oldukga faydalhidir ve yaygin olarak uygulanan diger popiiler fitness aktivitelerinden daha tehlikeli
degildir. inversiyonun neden ise yaradigmin bazen bir agiklamasi vardir, bazen de yoktur.

Diizenli olarak bag agagi duran binlerce insan, muzdarip
olduklart bel & sirt agrisinin gectigini deneyimlemislerdir.

Bir o kadar 6nemli olan da, bu insanlarin inversiyonun
genclestirici etkisini tiim viicutlarinda hissetmis olmalari,
inversiyon sayesinde saglik durumlarinda bel & sirt agrilarinin (Tiirkiye)
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