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SUNUS

Gunumuzde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yetersiz
olmasi, fiziksel aktivitenin saglik icin 6neminin yeterince anlasilamamasi ve
giderek daha hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi, toplumda obe-
zite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik
hastaliklarin gérilme sikligini artiran 6nemli nedenlerden biri olmustur.

Toplumun biyuk bir cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile
esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, gtinlik yasam iginde
kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve so-
lunum hizini artiran ve farkh siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yanisira egzersiz,
oyun ve giin icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul
edilmektedir.

Fiziksel aktivite, her yasta sagliga yararlidir. Diizenli fiziksel aktivite, co-
cuklarin ve genglerin saglikh blylimesi ve gelismesinde, istenmeyen koétu
aligkanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetigkinlerin cesitli kronik has-
taliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya tedavinin
desteklenmesinde, yashlarin aktif bir yashhik dénemi gecirmelerinin saglan-
masinda bir baska deyigle tim hayat boyunca yasam kalitesinin artirlmasin-
da 6énemli farklar yaratabilmektedir.

Bakanligimizca bedensel, zihinsel ve ruhsal saglik igin fiziksel aktivitenin
6nemi konusunda toplumun bilgi diizeyinin arttirilmasi ve bireylere dizenli
fiziksel aktivite aliskanhginin kazandiriimasi amaciyla “Toplumun Fiziksel Ak-
tivite Konusunda Bilinglendirilmesi” programi yurutiimektedir. Bu kapsam-
da cesitli egitim materyalleri hazirlanmakta ve saglik personelimiz aracilig
ile topluma ulagilmaktadir. Bu kapsamda konusunda uzman akademisyenler
ile isbirligi icinde hazirlanan “Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi” bu alanda biyiik
bir boslugu doldurmaktadir.

Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi fiziksel aktivite ile ilgili ¢esitli konulardan olu-
san 12 kitapciktan olusmustur. Hareketsiz bir yagam sekli ve uzun saatler
ayni sandalyede ergonomik olmayan calisma kosullari sonucunda ortaya
citkan saglk problemlerinin dnlenmesi ve ortadan kaldirilmasi igin igyerinde
fiziksel aktivitenin Gneminin aciklandigi bu kitabi hazirlayan Sayin Uzm.Fzt.
Derya Ozer ve Prof.Dr.Giil Baltaci ile calismada emegdi gecen herkese te-
sekkir eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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is Yasami ve is ile iligkili Bozukluklar

is Yagam:

Gunumuzde, 6zellikle endulstriyel toplumlarda aktif olmayan yasam
sekli, ergonomik olmayan ¢alisma kosullari ve stresin yarattigi asiri ylklen-
me Kkisilerin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagliklarinin bozulmasina neden
olmakta, bu da kisilerin verimliliklerinin azalmasi ile sonuglanmaktadir.

Bu anlamda son yillarda 6zellikle is saghgi ve glvenligi ulusal poli-
tikalarda oldukca énem kazanan bir konu olarak gindeme cikmaktadir.
Calisanlarin saghginin korunmasi ve is verimliliginin devam ettirilmesi icin
kapsaml yasalar cikarilimakta, sirketler diizeyinde ve bireysel bazda egi-
timler verilmektedir.

Bu kitapgigin amaci; kas-iskelet sistemine ylk getirecek mesleki risk-
lerin tanimlanmasi, bunlan énlemek amaciyla dikkat edilecek hususlarin
ortaya konulmasi ve fiziksel aktivitenin tanimlanmasi ile is ve gulinlik ya-
samda kullanimi konusunda bilgi vermektir.

is ile iligkili Bozukluklarin Olugsmasina Etki Eden Unsurlar

Gunamuz ortami pek cok fiziksel, psikolojik, duygusal ve zihinsel uya-
ran ile saglik igin tehlike olusturmaktadir. Son yillarda is kaynakh asir yuk-
lenme ile olusan kas-iskelet sistemi yaralanmalarina oldukga sik rastlan-
maktadir. Tekrarh hareketler, uzun sureli statik calisma pozisyonlari, glc
harcanmasi gereken isler, ergonomik olmayan gcalisma kosullan fiziksel
stres yaratir. Ayrica is yasaminin getirdigi zaman yetersizligi, kontrol edile-
meyen faktorler, arka plandaki dikkat dagitici unsurlar, genel belirsizlikler,
kigiler arasi as-ust iliskileri gibi pek ¢cok etken psikolojik stres olusturur.
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is Kaynakl Stresler:

Fiziksel Stresler
*Ses

*Kimyasal maddeler

*|s1 degisiklikleri
*Fiziksel travma
*Radyasyon

*Ko6ta postur

*Titregim

*Agir yliikuin altina girmek
*Monoton isler

*Gece vardiyalar

*Fazla mesai

Duygusal ve Zihinsel Stresler

*Ceza veya yaptinm korkusu
*Terfi endigesi

*Haksizlik kargisinda 6fke
*Yeni bir pozisyona uyum saglama
*Bezginlik

*Meslektasla yaris icinde olma
*Astlar ile anlagsamamak
*Celisgkili talimatlar

*Negatif duslinceler

*Zaman baskisi

*Yapisal degisiklikler
*Monoton-tekdiize isler

*Dlaslk maas

==
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Bu fiziksel ve psikolojik stresler dizisi kigide bir takim degisiklikler olus-
turmaya baglar ve bu olusum evreler halinde devam eder. Bunu arastir-
macilar “Genel Adaptasyon Sendromu” olarak tanimlamaktadirlar. isye-
rindeki problemlere karsi koyabilmek icin kisinin gelistirdigi adaptasyon
mekanizmasinin devreye girmesiyle, kisi 6nce alarm reaksiyonu gdsterir.
Sonra direng evresi baslar ve sonunda tikenme ile karsi karsiya kalir.

Alarm reaksiyonu : Karsilasilan zorluklara karsi kisi acil bir cevap olus-
turur. Kiginin otonom sinir sistemi stres karsisinda ateslenir. Bu sistem
“savas ya da kag” uyarisi ortaya koyar. Pek cok vicut sistemi bir arada
calisarak harekete gecer, kisinin ruh hali, kalp-damar sistemi, solunumu,
kas gerilimi ve ince motor aktiviteleri degisir.

Alarm Déneminin Semptomlari
* Duzensiz kalp atigi ve ¢arpinti,
* Yuzeyel ve sik solunum,

* Kas agrilari,

* Bogaz kurulugu,

* Mide bulantisi,

* Endise,

* El ve ayaklarda uyusma,

* Bas dénmesi,

* Terleme.

Direnc Evresi: Alarm reaksiyonlar bir yerde son bulur ve bireyler di-
reng evresine ulagsirlar. Bu evrede kisiler “hayatta kalma” stratejisi gelisti-
rirler ve var olan strese karsi bir savagsma metodu geligtirirler.

Kisiler yeterli veya yetersiz bag etme metodlari geligtirirler. Kisa ve uzun
sureli ¢gézumler yaratirlar veya zor durumdan kisa kagiglarla kurtulmaya
calisirlar. Ancak ne yazik ki kisa sureli rahatlamalar yetersizdir ve uzun
vadede is performansindaki azalmayla sonuclanan ikincil problemlere ne-
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den olur. Kisilerin uzun vadeli c6zimler yaratabilmeleri icin cogu zaman
yardima ihtiyaclari olur.

Tiikenme Evresi: Stres cevabi aslinda saghkl bir cevaptir ve kisiyi mo-
tive ve adapte olabilir kilabilmek icin gereklidir. Viicut ve aklin istekleri
cok yuksek oldugunda ve uygun sekilde karsilanamadiginda kisiye tzin-
tl vermeye baslar. Uzun sureli stres kronik problemlere neden olabilir ve
sonugta tum rezervlerin ve enerjinin tikenmesine neden olabilir. Bu da
genel yorgunluk, zayiflik, gérmede bulaniklik, bas dénmesi, gégus sikis-
masi, solunum problemleri, mide-barsak semptomlari ortaya cikarabilir.
Ayrica uyku ve yeme bozukluklari, asiri kilo alma veya kilo kaybi da olduk-

ca yaygindir.

Tikenme Evresinin Fiziksel Semptomlari

* Gerilim bas agrisi, migren,
* irritable bagirsak sendromu,

* Bozulmus direnc (soguga karsi veya
viral enfeksiyonlara karsi),

* Astim, deri rahatsizliklar,
* Bel agrisi,

* Gastrit ve mide problemleri,

* Yuksek kan basinci,
* Boyun-omuz-kol ve el agrilari.

Tukenme evresindeki stresin olusturdugu duygusal semptomlar hus-
randan depresyona kadar uzanir. Bu, kendini kontrol edilemeyen aglama-
lar, arkadaslara, hobilere ve aileye olan ilginin azalmasi, egzersiz, kiyafet
ve yiyecekler gibi kisisel durumlara karsi ilginin azalmasi ile ortaya koyar.
Daha ileri olgularda kendine zarar verici durum ve intihara egilim olabilir.
Hassasiyet, sogukluk, baskalarina karsi kaba davraniglar eslik eder. Panik
ataklar ve dinlenememe olayi daha zorlastirir ve is stresi artar.

Yine bu dénemde konsantrasyon ve koordinasyon yetersizlikleri var-
dir. Bu, performansin ve yargilama yetisinin bozulmasina, ise karsi negatif
yaklagimlar ve kararsizlik olugsmasina neden olur. Meslektaglar ile olan ilis-
kiler bozulur. Kendine gliveninin kaybi ve performansin daha da azalmasi

10



iS YERINDE FiZiKSEL AKTIVITE

ile déngu koétulesir. Genellikle alkol, sigara, sakinlestirici ve diger ila¢ kul-
lanimlari gézlemlenir.

Tikenme Evresinin Duyusal Semptomlari
*Kazalar,

*Distnme yetenegi kaybi,

*Azalmis performans,

*Konsantrasyonda yetersizlik,

*Zamaninda yapma cabasina karsi surekli
gecikme,

*ise devamsizlik,

*Hatalarda ve 6zirlerde artig,

*Yanlis anlamalarda artis,

*Kisa sureli hafizanin kaybi.

Tikenme Sendromu: Bu terim uzun siren devamli stresin duyusal ve
psikolojik sonuglarini tanimlar. idealist isteklilik, zit roller, asir sorumluluk
bu pozisyonun gelismesi icin baglangi¢c noktalaridir. Duygusal ve zihinsel
tikenme herkese ve her seye karsi isteksizlik, duyarsizlik ve tiksinmeye
neden olur.

-—

Kisinin Stresle Basetmesini Etkileyen Faktdrler
*Kisisel yapi,

*Yasam ve ig stili,

*Basetme mekanizmalari,

11
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*Duyusal stabilite,
*Daha 6nceki deneyimler,
*Beklentiler,

*Kendine gliven,

Fiziksel ve Psikolojik Stresle Basetmek
Stresle basetmek igin iki ana degisiklik gereklidir:
1. Dissal degisiklikler: Yasam sekli ve calisma kosullari

2. icsel degisiklikler: Davranissal ve algilama ile biyolojik cevaplar

Oneriler

*Duzenli egzersiz *Alkol ve sigara aligkanliklarinin
*Dlzgln durug-postir birakilmasi

*Gevseme teknikleri-Yoga *ileti§im kurma becerilerinin
*Duzenli beslenme geligtirilmesi

*Rahatlatici hobilerle ugras
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Fiziksel Aktivite ve Dlizenli Egzersiz

Fiziksel aktivite ve egzersiz; koruyucu saglik yaklasiminin bir araci ola-
rak bireyin saghgini gelistiren, gelismis durumunu devam ettiren, yorgun-
luga ve hastaliklara karsi direncini arttiran hareketlerin toplamidir.

Egzersizin yoklugu ve dusuk fiziksel uygunluk seviyesi hastalik ve er-
ken olumler icin cok dnemli bir risk faktérudur.

Duzenli fiziksel aktivitenin, hipokinetik hastaliklari, bu hastaliklara bagh
erken 6limleri 6nledigi ve saglk yoniinden kalitesi yliksek bir hayat sag-
ladigi ortaya cikmustir.

Fiziksel Aktivitenin Faydalari:

*Kalp-damar fonksiyonlarinin ve solunumun gelistiriimesi,
*Koroner damar hastaligi risk faktérlerinin 6nlenmesi,
*Diabetin 6nlenmesi,

*Kilo kontrold,

*Saglhkl kemik, kas ve eklem yapisinin olusturulmasi ve devam ettiril-
mesi,

*Anksiyete ve depresyonun azaltiimasi,
*Kendini iyi hissetme, iyi olma halinin arttinimasi,

*Spor, rekreasyonel ve is aktivitelerindeki performansin kazandiriimasi
ve arttirlmasi.

Egzersiz ve Stres

EGZERSIZ FiZIKSEL VE PSIKOLOJIK STRESLE BASETMEDE COK
ONEMLI BiR ROL OYNAR.

Egzersiz vicutta bir cok biyokimyasal degisiklige neden olur. Egzersiz
sirasinda norepinefrin maddesinin kan plazmasindaki dizeyi artar. Bu
madde, depresyon semptomlarinin azaltiimasina yardimci olur. Egzer-
siz ayrica beyinde endorfin seviyesini arttirir. Bu viicudun dogal morfin
benzeri agri kesici ve mutluluk maddesidir.

13
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Diizenli spor aliskanhdi genel olarak viicut diizgunliguna arttirarak,
saglam bir fiziksel yapinin gelisimine olanak saglar. Ayrica spor sonrasi
salinan endorfin ve opioidler agri esigini yikseltir ve psikolojik olarak ge-
nel bir iyilik hali yaratir.

Saglik icin Egzersiz Regetesi

* Egzersiz regetesi, enerji harcamasini artirirken yaralanma riskini de
en dusuk duzeyde tutmaldir.

* Egzersiz programi, eglenceli, uygulanabilir ve bireyin gindelik ya-
sam aligkanliklari ile uyumlu olmahdir.

* Kilo verilmek isteniyorsa maksimum kilo verilmesi haftada 1 kg ol-
mahdir.

* Gunluk kalori harcamasi 300 kcal.’den fazla olan bir egzersiz progra-
mi ayarlanmali, bu program yuriyuste oldugu gibi orta siddette ve uzun
sureli olmahdir. Ayni zamanda kilo kaybi i¢in optimal bir program haftada
1000 ila 2000 kalorilik ayarlanmalidir.

* Her glin en az 30 dakikalik ve daha fazla aktivite hedeflenmelidir.

* Yurime, hafif kosu, ylzme, bisiklet, aerobik dans ve aktif sporlar gibi
aerobik karakterli bir veya birden fazla aktivite tipi ilgiyi arttirmak, kas yor-
gunlugu ve eklemleri korumak amagcli segcilebilir.

* Tim egzersizler formal olarak planlanmak zorunda degildir.

* Davranig modifikasyon teknikleri yeme aliskanliklarini diizeltmede
mutlaka kullaniimalidir.

American College of Sports Medicine (ACSM), kalp-damar sistemi uy-
gunlugunun, viicut kompozisyonunun, kas kuvveti ve enduransinin sag-
ikl kisilerde gelistiriimesi ve korunmasi amaciyla egzersiz egitimi igin re-
cetenin 5 6zelligini asagidaki sekilde tanimlamaktadir:

1. Egzersizin Tiiri;

-Yuarayus, kogma, yluzme, bisiklet, dans, merdiven cikma gibi blyuk
kas gruplarinin kullanildigi, ritmik ve aerobik karakterli aktiviteler.

-Gunlik Yasam Aktivitelerinde Artis: Asansor yerine merdivenin kul-
lanilmasi, arabanin bir kag blok geriye park edilip oradan ise ylurinmesi
gibi

14



iS YERINDE FiZiKSEL AKTIVITE

-Mesleki ve Rekreasyonel Aktiviteler

-Diren¢ Egzersizleri: Blyuk kas gruplarina, haftada en az 2 gun caligtir-
malidir. 10-12 tip egzersiz, 8-12 tekrarla yapiimahdir.

-Orta siddette Fiziksel Aktiviteler

Az Enerji Cok Zaman Cok Enerji Az Zaman

Araba yikamak ve cilalama (45-60 dk) Basketbol oynama (15-20 dk)
Voleybol oynamak (45 dk) Merdiven inip ¢ikma (15 dk)
2,8 km yurime (35 dk) 4 mil bisiklet (15 dk)

2. Egzersizin Sikhigi;

3- 5 glin/hafta

3. Egzersizin Siresi;

10 dk 1sinma ve soguma (germe ve esneklik egzersizleri)
20-60 dk aerobik egzersiz, devamli veya kesikli yapilabilir

Aktivitenin suresi siddetine baglidir. Yiiksek siddetli aktiviteler, potan-
siyel tehlikelere ve problemlere neden olmaktadir, disuk ve uzun sureli
aktiviteler spor yapmayan eriskinler i¢in 6nerilmektedir.

4.Egzersizin Siddeti;

Orta siddetde fiziksel aktivite icin kisi maksimum kalp hizinin % 50-
70’inde egzersiz yapmalidir. Maksimum kalp hizi kisinin yasina baglidir.
Yasa bagli maksimum hizi, kiginin yasinin 220’den ¢ikarilmasi ile bulunur.
Ornegin 50 yasindaki bir kisi igin tahmin edilen yasa bagl maksimum kalp
hizi: 220-50=170 atim/dk ve bu kisi icin gerekli degerler:

15
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%50 icin: 170 x 0.50 = 85 atim/dk

%70 icin: 170 x 0.70 = 119 atim/dk, olarak he-
saplanir ve kisi egzersiz boyunca bu kalp hizina
ulasacak duzeyde egzersiz yapmalidir.

Kalp hizini hesaplamak icin iki parmak nabzi 7
alacak sekilde el bileginin Ust dis yliziine yerlesti-
rilir ve kalp atislari sayilir.

5. ilerleme;

Yavas baslayip, dereceli ilerleme 6zellikle egzersiz suresi ve siddeti
arttirilarak yapilmalidir.

Egitimin etkilerinin korunmasi igin diizenli egzersize devam edilmeli-
dir.

Egzersiz Sirasinda Dikkat Edilecek Konular

Yaralanmalari Onlemek Amaci ile;

-Yaralanma éykusu

-Yeterli iIsinma, soguma egzersizleri

-Siddet ve siirenin yavas yavas artirlmasi 6nemsenmelidir
Isi Regiilasyonu igin;

-Dogal ortamlarda yapilan egzersizler tercih edilmeli
-Egzersiz icin glintin serin saatleri tercih edilmeli

-Bol sivi almi saglanmali

-Istya uyumlu bir giyim secilmelidir.

s ile iligkili Kas-iskelet Problemleri, Bel-Boyun-Omuz Agrilari

Boyundan baslayip, sirt, bel ve kuyruk sokumunu olusturan omurga
insanin yapisini olusturan en énemli kemiksel ¢atidir. Bu yapinin herhangi
bir seviyesindeki problem digerini de etkileyecek ve kisinin fonksiyonlari-
nin bozulmasina neden olacaktir.

Problemler genel olarak agr, gerilim ve sertliklerle baslayip giderek
postiir denilen durus dizgunligiiniin bozulmasina, viicudun normal ha-
reketlerinin sinirlanmasina ve kemiksel ve kas yapida dejenerasyonlara
kadar ilerlemektedir. Bu da, kisinin yasam kalitesini diigtirmekte, is glcl
verimliligini azaltmaktadir.

Fizyolojik ve biyomekanik yénden iyi postiir, minimum ¢aba ile, viicutta
maksimum yeterliligi saglayan durustur.

16
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Klinik incelemelerde, basin 6ne dogru kaydigi postiir boyun, sirt ve
bele ait problemleri beraberinde getirmektedir. Bu anormal pozisyon ¢ig-
neme kaslarina, dislere ve destekleyici tiim yapilara asiri derecede gerilim
yukleyerek, cenede yeniden sekillenmeye sebep olur. Ayrica bu bozukluk
yuvarlak omuzun olugmasina zemin hazirlamaktadir. Postural bu denge-
sizlik tim omurga boyunca devam etmekte viicudun normal egriliklerinde
asin degisiklikler olmaktadir. Ornegin sirttaki kamburluk, beldeki cukur-
luklarin asirilagsmasi ya da kaybolmasi gibi.

Boyun agrilan siklikla hepimizin guin icinde karsilastigi problemlerden
birisidir. Boyundan gelen agr, ellerde ve /veya parmaklarda ignelenme
ve karincalanma gibi bulgularla birlikte seyredebilir. Bazen de boyundaki
problemlerin bir yansimasi olarak siddetli kas kasilmalari ve bas agrisi
karsimiza cikar.

O halde korunma mekanizmasi olarak en etkili yon-
tem bu yanlis posturiin engellenmesi, 6zellikle masa
bas! calisanlarda dizgunlik egzersizleri ve germe eg-
zersizlerinin duzenli bir sekilde uygulanmasidir.

is ile iligkili Kas-iskelet Problemlerinden Korun-
mak I¢in Oneriler Ve Postural Farkindalik

*Basinizi ve gévdenizi gun icinde dik tutmaya ca-
lisin.

*Belinizin normal egriligini otururken ve ayaktayken saglamaya cali-
sin, gun icinde karin kaslarinizi kasarak bel stabilizasyonunu saglamaya
cahlsin.

*One egilirken belden degil kalcalarinizdan egilin.

*Bel destekli sandalyeler kullanin.

17
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YANLIS DOGRU

*Hizli hareketlerden kacinin, ézellikle hizlica bas cevirme hareketleri
yapmayin.

*Uzun sdreli statik postirlerden kacinin.

*Sik sik oturma pozisyonunuzu degistirin, ayaga kalkin.
*Belinizle ddnme hareketi yapmayin.

*is arasinda periyodik araliklar verin.

*Yatarken kalin yastiklar kullanmayin. Gece uyurken rahatsiz oldugu-
nuzda destekleyici rulolardan yararlanabilirsiniz. Yazikkoyun uyumayin.

*Size Onerilen egzersizleri giinde en az 3 kez 5-6 defa tekrar edin.
Postural Diizglinliik ve Germe Egzersizleri

1. Oturmadaki durusunuz, saglkli bir postir icin dikkat etmeniz ge-
reken en 6nemli kuraldir. Omuzlari geriye ¢ekin ve basi miimkiin oldugu
kadar geriye iterek dik olarak tutunuz. Gévdenizi éne veya yanlara kaydir-
madan dik olarak oturunuz. Bu fizyolojik posturi giin icinde sikga kendini-
ze hatirlatarak korumaya calisin.

18



iS YERINDE FiZiKSEL AKTIVITE

2. Dik oturunuz. Genenizi geriye dogru gcekmeye calisirken, boyun arka
kismini dizeltmeye calisin. Cenenizi cekip 10 saniye tutun ve yavasca
gevsek birakin.Harekete yardimci olmasi igin elinizle genenizi geriye dog-
ru cekebilirsiniz.

Asagidaki egzersizler:

1. Dlizguin posturiin saglanmasi,

2. Omurga diizgunligu,

3. Kas kasilmasi,

4. Uyusma ve karincalanmalarin énlenmesi icin size yardimci olacaktir.
+ is aralarinda bol bol kisa molalar vererek uygulayiniz.

* Herhangi bir zorlanma veya agri hissettiginizde egzersizi birakiniz.
* Dogru yaptiginizdan emin olunuz.

* Fizyoterapistinizle veya doktorunuzla baglantiya geginiz.

Egzersiz 1. Egzersiz 2.

3. Tabureye oturunuz. Sag eliniz taburenin sag yanindan kavrarken,
sol el ile basinizin sag tarafindan tutunuz. Basinizi sola dogru egip, gene-
nizi saga ¢eviriniz. Boyun yan kaslarinizin gerildigini hissediniz. O noktada
15 saniye kalin, sonra yavascga birakip, bu iglemi diger taraf icin de tekrar
ediniz.

4. Tabureye oturunuz. Sag eliniz ile taburenin arkasindan kavrayin, sol
el ile basin Gzerinden arkadan tutunuz. Basinizi 6ne ve sol yana egerken,
cenenizi sola dogru geviriniz. Boyun arka-yan grup kaslarindaki gerilmeyi
hissedip bu noktada 15 saniye kalin. Bu islemi diger taraf igin de tekrar
ediniz.

5. Tabureye oturunuz. Basinizi sola dogru egerken sag kolunuzun bi-
leginden tutarak sola dogru cekiniz. Boynunuzun yan kisminda gerilme
hissedeceksiniz. Bu islemi diger taraf igin de tekrar ediniz.
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Egzersiz 3 Egzersiz 4 Egzersiz 5

&

6. Dik oturunuz. Basinizi arkaya dogru birakarak boynunuzu mimkun
oldugu kadar gerin. Daha sonra saga ve sonra sola dondirerek geriye
dogru alin ve bu pozisyonda birakin.

7. Oturarak veya ayakta iken, basinizi 6nce bir tarafa sonra diger tarafa
dogru zorlamadan dénduriniiz. Daha sonra bir eliniz ceneden diger eli-
nizle basin arkasindan destekleyerek basinizi dénduriin ve son noktada
elinizle basin hareketine yardimci olarak bir miktar geriniz. Her iki yénde
de germeyi yapiniz.

Egzersiz 6 Egzersiz7

' -

8. Kapi kenarinda ayakta durunuz. Dirsekler ve omuzlar 90 derece acil
olacak sekilde her iki kapi kenarindan tutunuz. Gévdeniz ile 6ne dogru
esnetme hareketi yapiniz. Gégsuin 6n tarafindaki kas grubunda gerilme
hissedeceksiniz.

9.Ayakta durunuz. Dirseginiz dliz pozisyonda, bir eliniz duvarla temas
halinde iken, goévdenizle aksi istikamete dénliniiz. Kolda ve gégsiin 6n
kisminda gerilme hissedeceksiniz. Ayni iglemi diger taraf icin tekrar edi-
niz.
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Egzersiz 8 Egzersiz 9

10. Basiniz ve sirtiniz dik olacak sekilde oturunuz. Ellerinizi belinize
koyup kiirek kemiklerinizi arkaya dogru itip sikistirin.

11. Ellerinizi arkada kenetleyip, geriye dogru gétiriniz.
12. Omuzlarinizi geriye dogru gevirerek daireler giziniz.

Egzersiz 10 Egzersiz 11 Egzersiz 12

13. Sirtistl yatiniz. Bu pozisyonda ¢enenizi geriye dogru ¢ekin, 10 sa-
niye tutun ve gevsek birakiniz. Boynunuzun arkasindaki kaslari daha iyi
hissetmek i¢in boyun altina ince bir rulo havlu koyabilirsiniz.

14. Sirtustl yatiniz. Cenenizi ice ¢cekin ve basin dik pozisyonunu ko-
rurken sekildeki gibi kiirek kemikleri arasina yerlestirilen yastiga dogru
gbvdenizi yavasca birakiniz. Basin diizglnliginin bozulmamasina dik-
kat ediniz.10 saniye bu pozisyonda kaldiktan sonra yavasca gévdenizle
yukari gelin.
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Egzersiz 13 Egzersiz 14

Genel Germeler ve Gerilen Viicut Bélgeleri

Her saat basi germe egzersizleri icin 3 dakikanizi ayirin!

Ergonomik Diizenleme

Is yerinin isiklandirma, havalandirma, biiro malzemeleri secimi ve yer-
lestirmesi konusunda 6zen goésterilmelidir.

Gevseme Teknikleri-Yoga

\ Gevseme ve Yoga programlari icin profesyonel
= destek alin ve gruplara katilin.
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450-710 mm

g0z seviyesi veya
biraz asagi

iyi havalandirma
3

is yeri ergonomisi

zemine
paralel

Ayaklar zeminde diiz

Oneri

Sandalye yuksekligi

Ayaklar zeminde dliz, uyluk tam destekli

Sandalye genisligi

10 cm kadar sandalye éniinde

Alt ve (st sirt tam destekli, diz arkasi

Kol destegi

Dirsek ve 6n kol tam destegi

Sirt destegi

Arka destegi bel hizasinda kalinlasmal

Masa yiiksekligi

Klavye kullanimi sirasinda kolun dinlenme
pozisyonu ile ayni seviyede, okuma sirasida
dinlenme pozisyonunun 5 cm (zeri

Bilgisayar ekrani pozisyonu

Caliganin tam 6niinde diiz, ekran rotasyonu

10°den az.

Ekran g6z mesafesi: yaklasik 50 cm.

Bilgisayar ekrani yiiksekligi

Ekranin iistli g6z seviyesinde

Klavye

Masa lizerinde, ekrana diiz

Mouse(pad)

Klavyeye yakin
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24

Viicut postiirii

Sirt Diiz ve tam sirt destekli

Boyun 20° den az bas dénme hareketi. Minimal

boyun 6n ya da arkaya egilim

Omuzlar Gevsemis pozisyonunda

Kollar Goévdeye yakin pozisyonda

El-Bilek-Onkol Duz bir hatta, 5° - 20°kadar kuctik parmak
yoénuinde cevrilmis

Genel Giin boyu postiiriin siirekli degistiriimesi
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