
Bel-Sırt Ağrısı Tutumları Ölçeği– 20 madde 

Bu ölçek şuradan alınmıştır:  

BU SORULAR BELİNİZ-SIRTINIZ HAKKINDADIR 

Lütfen her bir ifadeyi şu şekilde sınıflandırın         

1 
Belinizi-sırtınızı bükmek onun için iyidir 

 

2 
Belinizi-sırtınızı incitmek kolaydır 

 

3 
Belinizi-sırtınızı aşırı kullanırsanız yıpranacaktır 

 

4 
Eğer bir aktivite veya hareket bel-sırt ağrısına neden olursa,  

gelecekte bu aktiviteden/hareketten kaçınmalısınız  

5 
Eğer dikkatli olmazsanız belinizi-sırtınızı incitebilirsiniz 

 

6 
Bel-sırt ağrısı, belinizi-sırtınızı incittiğiniz anlamına gelir 

 

7 
Belinizdeki-sırtınızdaki bir sancı ciddi bir incinmenin  

ilk belirtisi olabilir 

8 
Bel-sırt ağrısına sahip olmak hayattan zevk almayı  

zorlaştırır 

9 
Belinizde-sırtınızda ağrı olması kollarınızda ya da  

bacaklarınızda ağrı olmasından daha kötüdür   

10 
Eğer hiçbir zaman bel-sırt ağrınız olmadıysa,  

bel-sırt ağrısının nasıl bir şey olduğunu anlamak zordur 

BU SORULAR BEL-SIRT AĞRISINI ATLATMANIZ HAKKINDA 

Lütfen her bir ifadeyi şu şekilde sınıflandırın 

11 
Eğer beliniz-sırtınız ağrırsa, ağrı geçinceye kadar  

ağırdan almalısınız 

12 
Bel-sırt ağrınızı göz ardı ederseniz, belinizde-sırtınızda  

hasara neden olabilirsiniz 

13 
Bel-sırt ağrınız olduğu zaman sağlık uzmanına görünmek 

önemlidir 

14 
Bel-sırt ağrısını etkili bir şekilde tedavi etmek için  

tam olarak neyin yanlış olduğunu bilmeniz gerekir 

15 
Bel-sırt ağrınız varsa egzersizden kaçınmalısınız  

 

16 
Bel-sırt ağrınız olduğu zaman, yoğun egzersizin riskleri   

faydalarından daha fazladır 

17 
Bel-sırt ağrınız varsa aktif kalmaya çalışmalısınız 

 

18 
Bel-sırt ağrınız bir kez olduğunda, her zaman bir zayıflık    

vardır  

19 
Bel-sırt ağrısının bir kısmının geçmeyeceğine dair  

yüksek ihtimal vardır 

20 
Bel-sırt probleminiz olduğunda, bu konuda yapabileceğiniz 

çok şey yoktur 
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