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Bel-Sirt Agrisi Tutumlar Olgegi— 20 madde

BU SORULAR BELINiZ-SIRTINIZ HAKKINDADIR
Yanhs Yanlis Emin

Liitfen her bir ifadeyi su sekilde siniflandirin 2 o
Olabilir Degilim

Belinizi-sirtinizi biikmek onun igin iyidir
Belinizi-sirtinizi incitmek kolaydir
Belinizi-sirtinizi asiri kullanirsaniz yipranacaktir

Eger bir aktivite veya hareket bel-sirt agrisina neden olursa,
gelecekte bu aktiviteden/hareketten kaginmalisiniz
Eger dikkatli olmazsaniz belinizi-sirtinizi incitebilirsiniz

Bel-sirt agrisi, belinizi-sirtinizi incittiginiz anlamina gelir

Belinizdeki-sirtinizdaki bir sanci ciddi bir incinmenin

ilk belirtisi olabilir

Bel-sirt agrisina sahip olmak hayattan zevk almayi
zorlastirir

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

Eger higcbir zaman bel-sirt agriniz olmadiysa,

bel-sirt agrisinin nasil bir sey oldugunu anlamak zordur

BU SORULAR BEL-SIRT AGRISINI ATLATMANIZ HAKKINDA

Liitfen her bir ifadeyi su sekilde siniflandirin Yanlhg Yanlis Emin
Olabilir Degilim
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

Bel-sirt agriniz bir kez oldugunda, her zaman bir zayiflik
vardir

Bel-sirt agrisinin bir kisminin gegmeyecegine dair

yiiksek ihtimal vardir

Bel-sirt probleminiz oldugunda, bu konuda yapabileceginiz
cok sey yoktur

Bu olcek suradan alinmustir:
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