Bel-Sirt Agrisi Tutumlan Olgegi

Lutfen tim sorulari yanitlayiniz n Yanitlarinizi su sekilde isaretleyiniz
BU SORULAR BELINiZ-SIRTINIZ HAKKINDADIR
Liitfen her bir ifadeyi su sekilde siniflandirin

Beliniz-sirtiniz viicudunuzun en giiglii bélgelerinden biridir

Beliniz-sirtiniz onu giinliik yagamda kullanma sekliniz igin
iyi sekilde dizayn edilmistir
Belinizi-sirtinizi biikkmek onun igin iyidir

Oturmak beliniz-sirtiniz igin kotiidiir
Dizlerinizi biikmeden agirlik kaldirmak, beliniz-sirtiniz

icin glivenli degildir
Belinizi-sirtinizi incitmek kolaydir

BU SORULAR BELiNiZLE-SIRTINIZLA iLGILENMENiZ HAKKINDADIR
Yanhs

Liitfen her bir ifadeyi su sekilde siniflandirin

Belinizi-sirtinizi desteklemek igin giiglii kaslara
sahip olmak 6nemlidir
Belinizi-sirtinizi korumak icin iyi postiir 6nemlidir

Belinizi-sirtinizi agiri kullanirsaniz yipranacaktir
Eger bir aktivite veya hareket bel-sirt agrisina neden olursa,
gelecekte bu aktiviteden/hareketten kaginmalisiniz

Eger dikkatli olmazsaniz belinizi-sirtinizi incitebilirsiniz

Belinizi-sirtinizi incitebilirsiniz ve sadece bir slire sonra
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yaralanmanin farkina varabilirsiniz

BU SORULAR BEL-SIRT AGRILARI HAKKINDADIR
Liitfen her bir ifadeyi su sekilde siniflandirin

Bel-sirt agrisi, belinizi-sirtinizi incittiginiz anlamina gelir
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Belinizdeki-sirtinizdaki bir sanci ciddi bir incinmenin
ilk belirtisi olabilir

Diisiinceler ve duygular bel-sirt agrinizin siddetini
etkileyebilir
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Hayatinizdaki stres (maddi, is, iligki) bel-sirt agrinizi)
daha kotiilestirebilir
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Bu olcek suradan alinmustir:

Yanhs

Yanhs

Eger bir hata yaparsaniz su isareti koyunuzX
ve daha sonra dogru cevabi isaretleyiniz

Yanlis Emin Dogru Dogru
Olabilir Degilim Olabilir

Yanhs Emin Dogru Dogru
Olabilir Degilim Olabilir

Yanlis Emin Dogru Dogru
Olabilir Degilim Olabilir

% Sonraki sayfaya gidiniz, soru
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Bel-Sirt Agrisi Tutumlan Olgegi

BU SORULAR BEL-SIRT AGRILARI HAKKINDADIR

Yanhs Yanlis

Liitfen her bir ifadeyi su sekilde siniflandirin Olabilir

Bel-sirt agriniz oldugunda, belinize-sirtiniza zarar
vermeden agrinizi arttiran aktiviteleri yapabilirsiniz
Bel-sirt agrisina sahip olmak hayattan zevk almayi
zorlastinr

Belinizde-sirtinizda agri olmasi kollarinizda ya da
bacaklarinizda agri olmasindan daha kotidiir

Eger higbir zaman bel-sirt agriniz olmadiysa,

bel-sirt agrisinin nasil bir sey oldugunu anlamak zordur

BU SORULAR BEL-SIRT AGRINIZ VARSA NE YAPMANIZ GEREKTiGi HAKKINDADIR

Liitfen her bir ifadeyi su sekilde siniflandirin Yanlis Yanlhs
Olabilir

Eger beliniz-sirtiniz agrirsa, agri gecinceye kadar

agirdan almalisiniz

Bel-sirt agrinizi g6z ardi ederseniz, belinizde-sirtinizda

hasara neden olabilirsiniz

Bel-sirt agriniz oldugu zaman saglik uzmanina goriinmek

6nemlidir

Bel-sirt agrisini etkili bir sekilde tedavi etmek igin

tam olarak neyin yanlis oldugunu bilmeniz gerekir

Bel-sirt agriniz varsa egzersizden kaginmalisiniz

Bel-sirt agriniz oldugu zaman, yogun egzersizin riskleri
faydalarindan daha fazladir
Bel-sirt agriniz varsa aktif kalmaya ¢alismalisiniz

BU SORULAR BEL-SIRT AGRISINI ATLATMANIZ HAKKINDA

Liitfen her bir ifadeyi su sekilde siniflandirin Yanhs Yanhs
Olabilir

Cogu bel-sirt agrisi en azindan normal aktiviteleri
sirdiirmeye yetecek kadar ¢abuk hafifler
Beliniz-sirtiniz hakkinda endiselenmek

bel-sirt agrisinin iyilesmesini geciktirebilir
Belinizden-sirtinizdan bagska seylere odaklanmak
bel-sirt agrinizin iyilesmesi icin size yardimci olur
Bel-sirt agrinizin daha iyi olacagini umut etmeniz,
bel-sirt agrinizin iyilesmesi igin size yardimci olur
Bel-sirt agriniz bir kez oldugunda, her zaman bir zayiflik
vardir

Bel-sirt agrisinin bir kisminin gegmeyecegine dair
yiksek ihtimal vardir

Bel-sirt probleminiz oldugunda, bu konuda yapabileceginiz
¢ok sey yoktur

Bu olcek suradan alinmustir:
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Degilim
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