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DIKKAT EDILMESi GEREKENLER RN
(POSTURAL FARKINDALIK)

O Basinizi ve gévdenizi gun i¢inde dik tutmaya
calisin.

O Belinizin normal egriligini otururken ve ayak-
tayken karin kaslarinizi kasarak saglamaya
calisin.

O One egilirken belden degil kalcalarinizdan
egdilin.

O Hizli hareketlerden kacginin, 6zellikle hizlica
bas cevirme hareketleri yapmayin.

O Vicut dizginligini bozacak uzun sireli
hareketlerden kaginin.

O Sik sik oturma pozisyonunuzu degistirin, ayaga
kalkin.
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O Belinizle dénme hareketi yapmayin.

O Size énerilen egzersizleri giinde en az 3 kez N

‘. 5-6 defa tekrar edin. ‘
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Daha fazla bilgi igin,
T.C. Saghk Bakanhgi
Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudurluga
internet sayfasini ziyaret edebilirsiniz.
www.saglik.gov.tr/ TSHGM

Model: Stj. Fzt. Emel ARSLAN
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Birka¢ Kolay Egzersiz

T.C. SAGLIK BAKANLIGI HACETTEPE UNIVERSITESI
TEMEL SAGLIK HiZMETLERi SAGLIK BILIMLERI
GENEL MUDURLUGU FAKULTESI




Masa ve Bilgisayar Baginda Calisanlarda
Omurga Sagliginin Korunmasi

Saglikh ve zinde ¢alismalar dilerim.

Ozellikle uzun siiren masa basi ¢alismalarda
bireyler hareketsiz kalmaktadir. Uzun sireli hareketsiz
ve sabit pozisyonda kalmak, kan dolagimini olumsuz
ybnde etkileyeceginden bel ve boyun kaslarinda tu-
tulma, uyusma, karincalanma hatta toplar damarlarda
kan pihtisina neden olabilmektedir. Bu olumsuz etkileri
ortadan kaldiran egzersiz, herhangi bir yan etki olus-
turmadan kan dolasimini artiran, agri ve fonksiyon
bozukluklarini engelleyen en énemli anahtardir.

Bakanligimizca yurutulen koruyucu saglk hiz-
metlerinin amaci, bireylerin saghginin korunmasi ve
gelistiriimesidir. Bu brosir, masa basi ¢alisanlarin
saghiginin korunmasi hedef alinarak, uzun stiren ma-
sa basi ¢calismalari boyunca hareketsizligin ve buna
bagli olusabilecek birgok kas iskelet sistem rahat-
sizliginin énlenmesinde, gesitli egzersiz program-
larinin uygulanmasinin faydali olacagdi dusunilerek
hazirlanmistir.

Toplumun fiziksel aktivite konusunda biling-
lendirilmesi igin, “Yasamin Her Alaninda Fiziksel
Aktivite” calismalari kapsaminda, Bakanhgimiz ile
isbirligi icerisinde, Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakultesi-Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Boltimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Giil BALTACI ta-
rafindan hazirlanan bu brostriin yararli olmasini
dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Muddr
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I Omurlari destekleyen bel ve sirt kaslarinin diizgiin 1
calismasini saglayan bir egzersizdir.

® Kalcganizi sandalyenin 6niine kaydirarak
zorlamadan belinizdeki cukurlugu arkaya
dogru itmeye caligin.
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. ® Bel cukurlugunuzu tekrar zorlamadan !
. arttirmaya caligin. 2
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@ Bir ayaginizi diger dizinize koyacak sekilde
bacak bacak ustuine atin.

® Ayni taraf elinizle diz Gizerinde hafifce baski
uygulayarak uyluk i¢c yanini gerdirin.

® Bu pozisyonda 10 saniye kadar kalip gevseyin.
Ayni hareketi diger taraf icin de uygulayin. A
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Bu egzersiz boyun kaslarinin
One olan esnekligini artirir.

O Cenenizi gogsunuze yaklastirarak boynunuzu
One egin.

O Hafifce kalgadan egilerek gévdeyi éne dogru
egip gerdirin.

O Bu pozisyonda 10 saniye kadar kalip
gevseyin.

(J
Bel ve sirt kaslarinin esnekligini artiran bir

egzersizdir.

(Dikkat* Herhangi bir bel probleminiz varsa bu
egzersizi yapmayiniz!)

O Govdenizi kalganizdan egerek
6ne dogru esnetin.

O Bu pozisyonda 10 saniye kadar
kalip gevseyin.
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2. Goz seviyesi: Rahat pozisyonda otururken g6z-

3. Uyluk: Sandalyenin késesinde uylugun altina

4. Baldir: Baldir ve sandalyenin 6nu arasinda bir

5. Ayaklar: Ayaklar tam olarak yere basmali. Ayak-

6. Dirsek: Kollar gévdeye yakin 90 derece tutul-

_ KAS VE iISKELET

" PROBLEMLERINDEN KORUNMAK  ~*
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1. Bel destegi: Omurga dik ve sirt diizgiin olmall,
vicut agirh@i her iki kalgaya esit verilmeli, yor-
gunluk nedeniyle 6ne kaymayi engellemek icin
bel destekli sandalyeler kullaniimali veya bel
boslugu yastik ile desteklenmeli.

lerinizi kapatin ve yavasca acin. Bakis bilgisa-
yarin tam ortasinda olmali.

elin kolayca kayabildiginin kontroll yapiimali.
Cok gergin ise ayarlanabilen ayaklik destegi
saglanmali. Uyluk ve sandalye arasindaki ge-
nislik bir parmaktan fazla ise sandalyeyi yikselt-
mek yeterli olacaktir.

yumruk mesafe olmali. Kalga rahat degilse san-
dalye ¢ok derindir.

larin yerden kalkmasi veya gévdenin 6ne dogru
bikilmesi kalgaya ve bel bolgesine binen yiki
artiracaktir.

mali. Omuzlar hafifgce yukarida sandalyenin kol
destegine yerlesmis olmali, dirsekler 90 derece
acida ve eller rahat olmall. 4
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Gevseme, Diizgiinliik ve Germe Egzersizleri
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Yaptiginiz bu masaj rahatlamanizi saglayacaktir. *
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@ Bas agrilariniz ve stresle bas etmek igin;

sakaklarinizdaki ve yanaklarinizdaki kaslara
parmaklarinizla ufak daireler gizerek masaj yapiniz. ,
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Bu egzersiz; 6n géglis bélgesi ve omuz kugagi
kaslarinin gerilmesini saglar. .

Ellerinizi boynunuzun arkasina kenetleyin.

Bel gukurlugunuzu arttirmadan, sandalyenizin
arkasina yaslanarak gévdenizi arkaya dogru
esnetin.

Bu pozisyonda 10 saniye kadar kalip gevseyin.
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Ellerinizi sandalyenizin arkasina
kenetleyin.

Bel cukurlugunuzu arttirmadan
sandalyenizin arkasina
yaslanarak gévdenizi arkaya
dogru esnetin.

Bu pozisyonda 10 saniye kadar
kalip gevseyin.

On omuz kusagi kaslarinin gerilmesini saglar.

Sag elinizi masanizin
kenarindan tutarak
govdenizi aksi istikamete
dogru sandalyeniz ile
birlikte cevirin.

Bu pozisyonda 10 saniye
kadar kalip gevseyin.
Ayni egzersizi diger
kolunuz icin de yapin.

Alt omuz kugagdi kaslarinin
gerilmesini saglar.

Her iki elinizi yukari dogru
kaldirarak, gévdenizi esnetin.

Bu pozisyonda 10 saniye
kadar kalip gevseyin.




