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Bu kitap, genel bilgi verme amacıyla hazırlanmıştır. 
Hastalıkların teşhis ve tedavisinde kullanılamaz veya hiç-
bir klinik muayene ya da doktor kontrolü yerine geçemez. 
Yaşanan hastalık ve rahatsızlıkların kişiye özel olduğu ve 
tedavisinin uzman hekimlerce yapılması gerektiği unutul-
mamalıdır. Hedefimiz, hasta olmadan ya da vücudumuzun 
işlevleri bozulmadan önce yine vücudumuz tarafından ve-
rilen mesajları en doğru şekilde okuyabilmektir.

Hazırlanın! 

Yıllardır vücudunuza hâkim olan kamburluktan kurtulacak ve 
dik duruşu kalıcı hâle getireceksiniz. İlk nefesinizden son nefesini-
ze kadar sizi taşıyan vücudunuzun işleyişini öğrenecek ve sağlıklı 
yaşam için gerekli olan doğru duruşa ve dengeye ulaşacaksınız.

Her biri farklı özelliklere sahip 206 kemik, 600’ün üzerinde kas 
ve milyarlarca hücre, görevlerini en iyi şekilde yerine getirirken ter-
cihlerinizin bu düzeni nasıl etkilediğini göreceksiniz.

Sizi kambur duruştan kurtaracak dik duruş tekniklerini ve eg-
zersizlerini öğreneceksiniz. 

Daha sağlıklı olmak, zinde hissetmek ve dik duruşu bir yaşam 
tarzı hâline getirmek için en etkili metotları tek tek tanıyacaksınız.

Sırtınızı büken, vücudunuzu taşıyamayan kaslarınızı güçlendi-
receksiniz!

Aşırı stresle yüklenen gergin kaslarınızı esnetecek ve rahatlata-
caksınız!

Boynunuzu büken, bakışlarınızı yere çeviren olumsuz duygula-
ra karşı savaşacak ve onları yöneteceksiniz!

İstatistikler daha uzun yaşadığımızı gösterse de daha çok kanser 
oluyor, ilaç tüketiyor ve yeterince hareket etmediğimiz için uzun 
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gibi gözüken bu ömrü sağlıklı bir biçimde geçiremiyoruz. O hâlde 
ömrün süresi değil, niteliği burada önem kazanmış oluyor.

Her gün kambur oturduğunuz için omurganız etkileniyor, sır-
tınızdan gelen garip sesler ileride anlamsız ağrılara dönüşebiliyor; 
iki kat merdiven dahi çıkamayacak kadar çabuk yorulur hâle gele-
biliyorsunuz.

“Kayayı delen suyun gücü değil, sürekliliğidir.” misali sizler de 
esiri olduğunuz alışkanlıkları her gün tekrar ederek bir kaya kadar 
sağlam olan vücudunuzun dengesini bozuyorsunuz. Aynada ken-
dinize baktığınızda kamburlaşmaya başlayan sırtınızı fark ediyor-
sunuz. Dik durmak istediğiniz hâlde kaslarınız yeterince güçlü ol-
madığından bunu başaramıyorsunuz ve tekrar kambur duruşa geri 
dönüyorsunuz.

Kamburluktan kurtulmak ve dik duruşu bir yaşam tarzı hâline 
getirmek istiyorsanız bu kitapta yer alan tavsiyeler çok işinize yara-
yacak!



Mahmut Talha Sağlıklı

ÖN SÖZ

Merhaba! Ben Mahmut Talha Sağlıklı, alanında uzun yıllardır 
çalışmalar yapan bir spor eğitmeniyim, mesleğim gereği bugüne 
kadar birçok insana egzersiz programı hazırladım ve onların hem 
sağlıklı hem de formda olması için önerilerimi paylaştım.

Bugüne kadar onlarla birlikte neler yapmadık ki? Koştuk, ip 
atlama ve bisiklet gibi kardiyo egzersizleri yaptık, ağırlıklar kal-
dırarak direnç hareketleri uyguladık, denge hareketleriyle kendi-
mizi sınadık ve daha pek çok hareketi forma girmek ve sıkı bir 
vücuda sahip olmak adına yaptık.

Birçok spor salonunda, kulüpte ve özel eğitim merkezinde 
çalıştım, özel dersler verdim ancak bu kitabın yazılmasına vesile 
olan deneyimi yıllar önce yaklaşık iki bin kişinin çalıştığı büyük 
bir plazada yaşadım.

On dört katlı bir plazanın en üst katında bulunan spor salo-
nunda görevliydim, insanlar salona kayıt olmak için müracaat 
ediyorlardı ve ben de onları tanımak için çeşitli sorulardan oluşan 
bir form hazırlamıştım, üye olmadan önce bu formu doldurma-
ları gerekiyordu. Formda neler yoktu ki; kişinin sağlık geçmişi, 
kullandığı ilaçlar, daha önce geçirdiği ve ailesindeki rahatsızlıklar, 
bel, boyun ve sırt ağrıları, fıtıkları, kalp ve dolaşım sisteminin du-
rumu gibi temel bilgiler vardı. Özetle bugünden geçmişe doğru 
retrospektif bir tarama yapıyorduk.

Biliyorum, buraya kadar her şey kulağa normal geliyor ancak 
plazada çalışan insanlar formları doldurmaya başladıkça benim 
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de yaşadığım hayret duygusu artmaya başlıyordu. Bir kere çok 
fazla ağrı bildirimi vardı, başvuru yapanların büyük çoğunluğu 
bel, sırt veya boyun ağrıları çekiyordu, önemli bir kısmında fıtık-
laşmalar vardı ve ağrı kesici vb. ilaçların kullanımı yaygındı. Tüm 
rahatsızlıkları not alarak doktor kontrolü yönlendirmelerini ya-
pıyordum.

Burada dikkatimi çeken başlıca unsur ağrı bildirimleri olmuş-
tu. Sanki bu insanların vücutları ortak bir dille koro oluşturmuş 
ve bizlere bir gerçeğin orkestrasını sunuyordu. “Hareket etmek 
zorunda olan canlılarız, artık iki büklüm oturmak istemiyoruz, 
hareketsizliği sevmiyoruz, sahip olduğumuz mekanizmaların atıl 
olmasını istemiyoruz.” diyorlardı. Birisi boyundan sesleniyor, di-
ğeri sırttan, bir başkası da bel bölgesinden.

Diğer taraftan da insanları spor salonuna üye olarak kabul et-
mem demek, çeşitli riskleri üstlenmem anlamına geliyordu. Bu 
yüzden dikkatli olmam, herkesi iyi tanımam ve doğru egzersizle-
re yönlendirmem gerekiyordu. Ağrı olan bölgeleri yanlış hareket-
lerle zorlamam hâlinde sakatlıklara yol açabilir ve geri dönülemez 
hasarlara sebebiyet verebilirdim, bu yüzden akıllıca hazırlanmış 
bir programla yola devam etmem gerekiyordu.

Bu sebeple üyelerimize çok önemli sorular soruyordum:

“Neden spor salonumuza başlamak istiyorsunuz?”

“Hedefiniz nedir?”

Büyük çoğunluğu, ağrılarını görmezden geliyor ve sadece fazla 
kilolarından kurtulmak istediğini söylüyordu. İnsanlar, zayıflama-
ları hâlinde vücutlarının rahatlayacağını ve ağrılarının ortadan kal-
kacağını zannediyorlardı hâlbuki ortada tam tersi bir tablo vardı. 
Çoğu, hareketsiz olduğu için kas kitlesinde kayıp, yağ kitlesinde 
artış yaşamıştı, bu sebeple de güçsüzdü. Onlardan dik durmalarını 
istediğimde bunu ancak birkaç dakika başarabiliyor ve sonrasında 
tekrar kambur duruşa geri dönüyorlardı, her gün ortalama sekiz sa-
ati ofislerinde, masa başında çalışarak geçiriyorlardı.
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Erkekler, dergi kapaklarında gördükleri kaslı hemcinslerinin 
göğüs ve kol kaslarına; kadınlar ise sıkı ve zarif hatlara sahip ol-
mak istiyorlardı. Özetle kimsenin kamburluğu, postür (duruş) 
bozukluklarını taktığı yoktu, sadece takdir edilme hevesi ile este-
tik kaygılar taşıyorlardı.

Sorun, apaçık önümüzde; hareketsiz yaşıyoruz, yanlış oturu-
yoruz, teknolojik ürünleri (telefon, bilgisayar vb.) kullanmak için 
öne doğru eğilerek saatlerce omurgamızı zorluyoruz. Ağrılar bize 
uyarı vermeye başladığında ise bir süre dik durmaya çalışıyoruz 
ancak nafile, zayıflamış kaslarımız ve gergin vücudumuz sebebiy-
le muvaffak olamıyoruz ve dakikalar sonrasında tekrar kambur 
duruşa geri dönüyoruz.

Duruş bozukluğunun ve bunca yanlışın üzerine spor yapmaya 
karar veriyoruz ve bilinçsizce ağırlıkları kaldırıyor, zorlu direnç 
egzersizleri yapıyoruz. Vücudumuzun ihtiyacı olan hareketleri 
yapmak bir tarafa, farkında olmadan vücudumuza zarar bile ve-
rebiliyoruz.

Yanlış duruş, yanlış antrenman ve bunların üzerine binen duy-
gusal travmalar sonrasında ağrıyan, ağlayan ve can çekişen bir vü-
cut profili ortaya çıkmış oluyor. 

Ancak bu gidişe dur demenin, vücudunuz için güzel işler yap-
manın vakti geldi. 

Dik duruş konusuna yoğunlaşmış, bu sorunu çözmeyi amaç 
edinmiş bir spor eğitmeni olarak “Dik Duruş Akademisi”nin 
müjdesini sizlerle paylaşmak istiyorum. Bu kitabı okuduktan 
sonra vücudunuzda oluşan duruş bozukluklarını daha iyi anlaya-
cak ve kendinize özgü eylem planınızı oluşturabileceksiniz.

Elimdeki tüm yöntemleri ve araçları sizlerle paylaşıyorum. 
Size sadece bir görev düşüyor, o da verilen antrenman program-
larını düzenli olarak yapmak ve sizi aşağı doğru çekmeye çalışan 
yer çekimine karşı güçlü kalmak.
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“Dik Duruş Akademisi”nde kullanacağımız yöntem ve araçla-
ra bir göz atalım.

- Kitabın çeşitli bölümlerinde bulunan QR kodları sayesinde 
video anlatımlarını izleyecek ve konuları hem teorik hem de gör-
sel olarak anlayacaksınız.

- Tüm egzersizleri video anlatım şeklinde bulabileceksiniz.

- Kambur duruşa yol açan hataları öğrenecek ve önlemlerinizi 
alabileceksiniz.

- Dik duruş hareketlerini ve antrenman programlarını kulla-
nabileceksiniz.

- Pilates bandı, egzersiz topu, dambıl, dik duruş sopası, köpük 
rulo, vücut ağırlığı vb. malzemeler gibi istediğiniz ekipmanla ça-
lışma imkânı bulabileceksiniz.

- Yenilikleri, güncellemeleri www.sagliklihoca.com adresin-
de yer alan “Dik Duruş Akademisi” bölümünden takip edebi-
leceksiniz.
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BAŞLARKEN

Vücudunuzla İletişim Kurma Zamanı!
“Dik Duruş Akademisi” programına başlamadan önce vücu-

dunuzu çok iyi anlamanız ve sahip olduğunuz potansiyeli keşfet-
meniz gerekir. Herkesin vücut dili, genetik yatkınlığı değişkenlik 
gösterdiği için vücudunuzdan gelen mesajları ve sinyalleri anla-
yabilmeniz bu hususta çok önemlidir.

Mesela beden dili, psikoloji ve iletişim hakkında kitaplar oku-
yor, seminerlere katılıyoruz. Amacımız, diğer insanların kullan-
dığı iletişim yollarını anlamak ve başkaları ile iyi iletişim kurmak; 
iyi bir çalışan, patron, anne, baba, yönetici olabilmek için iletişim 
yeteneklerini etkin kullanmak.

Peki, “iletişim” kavramını nasıl tanımlıyoruz?

İletişim, gönderici ve alıcı konumundaki iki insan ya da insan 
grubu arasında gerçekleşen duygu, düşünce, davranış ve bilgi 
alışverişidir. Dikkat ettiyseniz iki veya daha çok insan arasında 
gerçekleşen bir süreci ele alıyoruz, kendimizle olan iletişimimizi 
ise sürekli öteliyoruz ya da görmezden geliyoruz.

Dik duruşa giden yolculuğunuzda, vücudunuz tarafından size 
verilen mesajları okuyacaksınız; ağrılarınızla, acılarınızla konuşa-
caksınız. Kambur duruşun vücudunuza hâkim olmasının nede-
nini sorgulayacaksınız. Tüm bu olumsuz durumların birer sonuç 
olduğunu anlayacak ve asıl sebeplerin peşine düşeceksiniz yani 
acılarınızın altında ezilmeyi değil, sizi bu duruma getiren sebep-
lerin üstüne çıkıp dik durmayı öğreneceksiniz.




