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Omurga, omurilikten, kollardan, bacaklardan
ve bedenin geri kalan›ndan beyne, beyinden de
bedene bilgi tafl›yan sinir demetlerini koruyan ya-
p›d›r. Kafatas›n›n alt›nda bafllar ve le¤en kemi¤ine
kadar uzan›r. Bedenimizdeki birçok kas, gö¤üs ke-
mikleri ve le¤en kemi¤i omurgaya ba¤l›d›r. Omur-
ga, bu kemikler arac›l›¤›yla bedenin a¤›rl›¤›n› kol
ve bacaklara iletir. Bafl›m›z›n, kollar›m›z›n ve ba-
caklar›m›z›n hareketleri omurgaya ba¤l›d›r. Omur-

gam›z, bedenimizdeki öteki kemik ve kaslara des-
tek olur. E¤ilip kalkmam›z›, bedenimizi hareket
ettirmemizi sa¤lar ve bizi dik tutar.

Biz yaflland›kça, omurgam›z da yafllan›r; es-
nekli¤i ve dayan›kl›l›¤› azal›r. Spor yaparak, omur-
gam›z›n yafllanmas›n› ve duruflumuzun bozulma-
s›n› engelleyebiliriz. Kimi insanlar, çok esnek bir
beden yap›s›na sahiptir. Ritmik jimnastikçilerin
gösterileri bizi hep flafl›rt›r. Bedenleri lastikten ya-
p›lm›fl gibidir: Arkaya do¤ru e¤ilerek s›rtlar›n› t›pk›
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Baflka bir doktor, hastas›n›n s›rt›ndaki omurlar› iflaretliyor. Daha
sonra, hastan›n s›rt›ndaki bu iflaretlerin foto¤raflar› çekilecek. Bu
foto¤raf, özel bir bilgisayar yaz›l›m› kullan›larak incelenerek omur-
gan›n oranlar›n›n do¤ru olup olmad›¤› ortaya ç›kar›lacak.

Neredeyse 100 y›l önce çekilmifl bu foto¤raftaki kad›n, hipnotize
edilmifl. Foto¤raf, bize, hipnotize edilen insanlar›n, gerçek yaflamda
yapamayacaklar› fleyleri yapabileceklerini anlat›yor. Ne dersiniz,
sizce kad›n›n s›rt› gerçekten de kendi kendine mi böyle düz duruy-
or? Yoksa, bu bir kand›rmaca m›?

Omurga denince akl›n›za ilk 
ne geliyor? Omurgal› canl›lar,
omurgas›z canl›lar, 
omurilik, omurlar, s›rt, durufl,
denge, jimnastik... Baflka?

S›rt›m›z, bedeni-
mizin en önemli
bölgelerinden biri;
bedenimizdeki
hiçbir yer s›rt›m›z
kadar s›k
a¤r›maz.
Araflt›rmalar,
küçük yafllardaki
çocuklar›n % 5 –
10’unun bile
zaman zaman s›rt
a¤r›lar›ndan
yak›nd›¤›n› gös-
teriyor.
Foto¤rafta, bir
doktor küçük bir
hastan›n s›rt›n›
muayene ederken
görülüyor.



bir “O” harfi gibi bükebilirler. Ancak, bunun için do-
¤ufltan esnek olmak yetmez; ritmik jimnastikçiler
bu denli esnek olmak için y›llarca antrenman ya-
parlar.

Omurgam›z Çok Özel

Omurgam›z, karmafl›k ve çok özel bir yap›ya
sahiptir. Öncelikle, çok say›da kemikten oluflur.
Omurgada, “omur” ad› verilen bu kemiklerin yan›
s›ra, k›k›rdaklar, eklemler, sinir kökleri, ba¤lar, ki-
rifller, kaslar ve bunlar› besleyen damarlar da bulu-
nur. ‹nsanlarda, boyun bölgesinde yedi, gö¤üs böl-
gesinde 12, bel bölgesinde 5, sa¤r› kemi¤inde 5,
kuyruksokumu kemi¤inde de 3 – 5 omur bulunur.
Sa¤r› ve kuyruksokumu omurlar› birbirine kaynafl-
m›flt›r. Omurlar aras›nda birer “k›k›rdak diski” bulu-
nur. Bu yap›lar çok önemlidir. Hareket s›ras›nda
kemiklere binecek floku emer ve omurlar›n birbiri-
ne sürtünmesini engeller.

Öteki Omurgal›lar

‹nsanlarda omurgan›n biçimi, yandan bak›ld›-
¤›nda bir “S” harfini and›r›r. Bu, Röntgenle çekilen
görüntülerde aç›k bir biçimde görülür. S›rt›m›z›n
ortas›n› parmaklar›m›zla yoklad›¤›m›zda  da omur-
gam›z› kolayl›kla hissedebiliriz.

Omurgam›z›n biçimi, öteki omurgal› canl›lar›n-
kinden farkl›d›r. Peki, tüm hayvanlarda omurga
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Omurga ve Omurilik
Omurgam›z, omurili¤i koruyucu bir k›l›f gibi sarar.

Omurilik ve beyin, merkezi sinir sistemini oluflturur. Omu-
rilikte, beyinden bedenin geri kalan›na, bedenden de
beyne giden sinir iletilerini tafl›yan sinir demetleri bulu-
nur. Omurilikten ç›kan ve bedenin çeflitli bölümlerine ya-
y›lan sinirler de bu iletiflimde rol oynar. Omurgam›z›n ya-

p›s› zarar gördü¤ünde,
sinir iletilerinin omurilik-
ten aktar›lmas›nda da
aksakl›klar olur. Sinirler,
görevlerini eskisi gibi
yerine getiremez. fiid-
detli çarpma gibi kaza-
lar, omurgaya kal›c› za-
rarlar vererek omurili¤in
ifllevlerini yerine getir-
mesini büyük oranda
engelleyebilir.

Boyunlar›n›n upuzun olmas›na karfl›n,
zürafalarda da t›pk› insanlardaki gibi yedi
boyun omuru vard›r. Bu omurlar›n her biri

çok uzundur. Bu, zürafan›n boynunun
biçiminin korunmas›na yarar.

Y›lanlar, omurgal›
canl›lardand›r. Kimi
y›lanlar›n omur-
gas›nda 400’e yak›n
omur bulundu¤u
biliniyor. ‹flte, y›lan-
lar›n bu denli esnek olmalar›n›n s›rr› burada yat›yor.

Boyun

Gö¤üs

Bel

Sa¤r›

Kuyruksokumu



bulunur mu? Hay›r, hepsinde de¤il. Hayvanlar
dünyas›nda, memeliler, sürüngenler, bal›klar, kufl-
lar ve ikiyaflaml›lar omurgal› canl›lard›r. Ancak,
canl› türlerinin hepsinin omurgas› birbirinden fark-
l› özelliktedir. Örne¤in, zürafalar›n omurgas›ndaki
omurlar›n her biri 40 santimetre uzunlu¤undad›r.
Böylece boyunlar›n› dik tutabilirler. Y›lanlar›nsa,
100’den fazla omurdan oluflan çok esnek bir omur-
gas› vard›r. Bu sayede k›vr›la k›vr›la ilerleyebilir,
a¤açlara t›rmanabilir ve boylar›ndan çok büyük
avlar›n› yutabilirler. Kufllar›n omurgas›ndaki omur-
lar›n birço¤u birbirine yap›fl›kt›r. Çünkü, uçabilmek
için esnekli¤e de¤il, sa¤lam bir omurgaya sahip ol-
malar› gerekir.

‹nsanlar›n omurgas›, öteki primatlar›n omurga-
s›na benzer. Ancak, omurgam›z› onlardan çok fark-
l› bir biçimde kullan›r›z. Biz insanlar, primat akraba-
lar›m›z gibi yürürken ellerimizi kullanmay›z. ‹ki
aya¤›m›z›n üzerinde dik durarak yürürüz. Bu du-

rufl, bedenimizin üst bölümünün a¤›rl›¤›n›n omurga-
m›za binmesine neden olur. Bu nedenle de, yanl›fl
kulland›¤›m›zda omurgam›z kolayl›kla sakatlanabi-
lir. Uzmanlar, insanlar›n % 80’inin yaflamlar›n›n
herhangi bir döneminde omurgas›yla ilgili sa¤l›k so-
runlar› yaflad›¤›n› belirtiyorlar. Omurgam›zla ilgili
sa¤l›k sorunlar› yaflamamak için, a¤›r nesneleri kal-
d›r›rken dikkatli olarak, elimizde ya da s›rt›m›zdaki
yüklerin dengeli olmas›na özen göstererek, duruflu-
muza dikkat ederek ve s›rt›m›z› zorlayacak hare-
ketler yapmaktan kaç›narak ifle bafllayabiliriz.
Spor yapmak, tüm bedenimiz için oldu¤u gibi
omurgam›z›n sa¤l›¤› için de çok yararl›d›r.

Asl ›  Zülâl
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S›rt›m›z Neden A¤r›r?
S›rt a¤r›s›n›n en önemli nedenlerinden biri, yanl›fl bir

durufl; özellikle de otururken duruflumuzun yanl›fl olma-
s›. Spor yaparken s›rt›m›za çok fazla yüklenmek, uzun
süreler boyunca hareketsiz oturmak, a¤›r ve dengesiz
da¤›l›m gösteren yükler tafl›mak da s›rt›m›z›n a¤r›mas›na
neden olur. Özellikle s›rt çantas› tafl›rken dikkatli olmal›-
y›z. Kitaplarla dolu a¤›r bir s›rt çantas›n› omuzlar›m›za
dengesiz bir biçimde yerlefltirdi¤imizde, çantan›n a¤›rl›¤›
bizi geriye do¤ru çeker. Bunu dengeleyebilmek için, s›r-
t›m›z› kamburlaflt›rarak öne do¤ru e¤iliriz. Bu, omurlar›-
m›z›n yanl›fl bir biçimde s›k›flmas›na neden olur. S›rt çan-
tas›n›n ask›s›n› yaln›zca bir kolumuza takmak da omur-
gam›za iyi gelmez. Bu durumda da, çantan›n yükünü
dengelemek için öteki yan›m›za do¤ru bükülürek yürü-
rüz. Bu, omurgam›z›n zarar görmesine neden olabilir. Bu
flekilde yürümeye bafllad›¤›m›zda, özellikle merdiven
inip ç›karken dengemizi korumak güçleflir. Ayr›ca, a¤›r
çantalar tafl›mak, duruflumuzu da bozabilir. Bu konuda
kesin bilimsel bulgular olmasa da, birçok uzman, çocuk-
lar›n tafl›yaca¤› s›rt çantalar›n›n, kendi a¤›rl›klar›n›n % 10
– 15’inden fazla olmamas› gerekti¤ini düflünüyor. 

S›rt çantas›n›n biçimi ve boyutu da omurgam›z›n
sa¤l›¤› aç›s›ndan önemli. S›rt çantas›, hafif malzemeler-
den yap›lm›fl ve çantan›n s›rta gelen bölümü sünger gibi
bir dolgu malzemesiyle kal›nlaflt›r›lm›fl olmal›. S›rt çanta-
s›n›n ask›lar›n›n genifl olmas› ve boyunun kullanan kifliye
göre ayarlanabilmesi de önemli. Çünkü, omuzlar› s›kan
ask›lar kan dolafl›m›na ve sinirlere zarar verebilir.

Ahtapotlar ve yengeçler, omurgas›z canl›lardand›r. Ahtapotlar,
denizdeki en h›zl› hareket eden canl›lardan biridir. Bedenleri çok
esnektir. Geliflmifl bir beyne ve sinir sistemine sahiptirler.
Yengeçlerinse, bedenleri kabuktan bir z›rhla kapl›d›r. Büyüdükçe
kabuklar›n› atarlar ve yeni bir kabuk olufltururlar.


