Egzersiz yaparken dikkat edilecek durumlar

Egzersizleri yaparken nefesinizi tutmayin.
Hareketleri her iki yon icin tekrarlayin.

Gerilme hissi olagandir. Ancak agri, zorlanma, uyusma ve
karincalanma hissedilen durumlarda egzersizlere ara
veriniz ve durumunuzun tespiti icin mutlaka doktora
basvurunuz.

Haftada en az 3 defa 45 dakikalik yurlyusler omurga
sagliginiz icin cok faydalidir,



;-I;-';k". omurga insan saghiginin teminatidir...




Bilek egzersizleri
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Kalga yanlari, bel ve sirt germe: Sol bacaginizi 25\
sag bacaginizin lizerine atarak oturun. Sag :
elinizle sol dizinizi kavrayin. Dizinizi saga dogru
zorlarken, viicudunuzu sola dogru esnetin, 15

sn bekleyin, diger taraf icin tekrarlayin. e : s

*Bir duvara karsi durarak ellerinizi goz hizasinda
duvara yerlestirin. Germek istediginiz bacaginizi
digerinin yaklasik bir adim gerisine yerlestirin.,
Arkadaki topugunuzu yerde tutarak éndeki dizinizi
arkadaki bacaginizin arkasinda gerginlik hissedene
kadar biikiin, 10 sn bekleyin. (3-5 tekrar)




* Avucglar disa bakacak sekilde elleri kenetleyin :_.1'-}-‘:’
bu sekilde 5 sn durun, ardindan saga egilin 5 sn ’,' :'_ \
bekleyin, baslangi¢ pozisyonuna dontn, %a’,f“‘«l

woege " \y 2
ardindan sola egilin 5 sn bekleyin, baslangic ‘
pozisyonuna déniin. (3-5 tekrar) |
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' ,\!‘r\ * Elleri geride kenetleyin ve kiirek kemiklerinizi
\\é ( }, birlestirin, 5 sn bekleyin, gevseyin (3-5 tekrar)
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* Dirsegini elinizle kavrayin, ters yone
dogru gererek 10 sn tutun, gevseyin.
Ayni hareketi diger dirseginiz icin
tekrar edin. (3-5 tekrar)

* Dirseginizi kavrayin, yatay bir sekilde
gerilme hissedene kadar itin, 10 sn
tutun, gevseyin. Diger taraf icin tekrar
edin. (3-5 tekrar)



* Omuzlarinizi yukari dogru cekin, f%‘;&{
cekebildigimiz maksimal seviyeye o
gelince 5’e kadar sayip sonra . Ry
gevseyin. (5 tekrar) Vi i ¢

* Omuzlart kulaklara dogru kaldir,
geriye dogru dairesel hareketler yap.
Daha sonra 6ne dogru dairesel
hareketler yap. (8-10 tekrar)




Ceneyi g6gsine yaklastir 10 sn bekle, nétral
pozisyona don (8-10 tekrar)

Ceneyi sag omuzuna yaklastir 10 sn bekle, _
notral pozisyona dén. Ayn: egzersizi sol r ™
taraf igin tekrarla. (8-10 tekrar) A

Sag kulagini omuzuna yaklastir 10 sn bekle,
notral pozisyona don. Ayni hareketi diger
taraf igin tekrarla. (8-10 tekrar)




Bilgisayar Kullanirken veya Masa basi calisirken
yapilabilecek egzersizler
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* Cep telefonunuza sadece

gozlerinizi yukari-asagi hareket
ettirerek bakin.

* Omurganiz yerine cep telefonunu
hareket ettirin.




Cep telefonu kullanimi omurgamizi nasil etkiliyor?

Yaklasik 6 kg agirhgindaki bagimizi egip aciy daralttigimizda
boyun omurlarina binen ilave yiikler

0 15° 30° 45°
6kg 12kg 1 8l<g 22kg
™ ) X 38 77 BN %
\\ff 7 N/ ,?,;7 ANS ,, 2 ) /




Cep Telefonu Ergonomisi

Avug icinin sekline uygun olmal
Uzun sireli kullanim disiinilerek alinmal
Kullanimi zorlastiracak abartil kiliflar tercih edilmemeli

Telefonun boyutunu artiran kiliflar kullanilmamal



Cep Telefonu Ergonomisi

* Telefon ekrani miimkiin oldugunca x

g0z hizasinda olmali, boynun normal _,,a
3 G N

egriligi korunmalidir.
* Yazi ve simgeler mimkiin oldugunca

buylk olup, gdzleri yormamalidir,

* Ekran parlaklig gozleri rahatsiz edecek kadar parlak, yoracak kadar da

karanlik olmamalidir,

* Uzun siire ayni pozisyonda kalinmamali, her yarim saatte bir tim

vicuda kiiglik egzersizler yaptirilip pozisyon degistirilmelidir,
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Ergonomik Fare Se¢imi
e

YANLIS DOGRU

Sadliksiz durug Ergonomik durug
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ik Klavye Se¢im

Ergonom

Bilek destekli klavye kullanin.
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Bilgisayar Monitoriinde Ergonomi

* Ekranin yuksekligi goz hizasinda veya J )
biraz agagisinda olmali - *f-'j [—_ J{ L ,{

* Ekran geriye dogru 30° egilmeli

* Ekran gbz hizasinda 50-60 cm kadar }

uzakta olmali




Bilgisayar Kullanimi

Goziinlz ile
ekranin Ust

. seviyesi aym

hizada olmali.

Sirtiniz1 arkaya

yaslayin, dik durun

ve omuzlan

serbest birakin.
Diziniz yaklagik 90-110
derece aras efik
olmalidr.

Koltugu uygun

ylkseklige Ayagimzin altinda

ayariayin. destek olmas:
viicudunuzu

dinlendirir.



Dogru oturus




j73 *Calisma koltugunuzun dniinde ayakta durun. Ofis koltugunuzun
J

r oturagini dizinizin hizasina getirin. Bunu oturak kisminin yiiksekligi

ayarlanabilir bir ofis koltuguyla yapabilirsiniz.

= Koltugunuza oturun ve ayaklarinizin yere paralel rahat

basabildigini kontrol edin. Diz arkasinin oturagin ucunda
oldugundan emin olun.




Calisma Ortaminizi Diizenleyin

Dogru koltuk segimi

Koltugun ylikseklik ayarini
yaparken dikkat etmemiz
gereken t¢ 6nemli unsur vardir:
*#*Diz yuksekligi,
**Oturma yuzeyi derinligi
*»*Sirt destegi




NE YAPILMALI?

* Masa basginda uzun siire vakit gerektiren isler kas
iskelet sistemini zorlar.

* Vicuda binen yiikii azaltmak olusabilecek
zedelenmeleri 6nlemek; dogru durus, dogru egzersiz
ve dogru ergonomi ile mimk{ndir.



Kotu Oturusun Yol Agtigi Postural Bozukluklar
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Kotu Oturusun Yol Agtigi
Postural Bozukluklar

* Skolyoz (omurganin yana egriligi)

Kifoz (kamburluk) ﬁ %
Hiperlordoz (artmis bel kavisi)
Pes Planus (Diz taban) ﬁ. % fﬁ

Boyun diizlesmesi



Postiir (Durus) Bozukluklar:

* Ense kaslari kisalir, boyun kaslar zayflar.
» Ust sirt kaslari zayiflar.

* Gogus kaslari kisalir, omuzlar yuvarlaklasr,

* Bel kaslari kisalir, karin kaslari zayiflar,

* Kalga kaslari kisalir, uyluk arkasi kaslar zayiflar.




El ve El Bilegi Agrilari

* Uzun slreli klavye, fare ve cep telefonu kullammi
zamanla el ve el bileginde sinir stkismasi, tendon

iltihaplan ve kas zedelenmelerine yol acabilir.

* Bu problemler sonucunda el ve el bileginde

uyusma, spazm ve agri olusur.

Onlem alinmaz ve ayni durumlar devam ederse
karpal  tinel  sendromu, ganglion kisti,

tenosinovitler gibi ciddi hastaliklar ortaya cikar.




Boyun ve Ust Sirt Agrilan

* En sk rastlanan boyun agnsi tiri,
mekanik boyun agrisidir,

* Kotu durus, oturma bozuklugu, uzun siire
ayni pozisyonda kalma, hareketsizlik.

* Masabasi islerde calisanlar, uzun siire

bilgisayar-telefon kullananlar

* Otururken 6ne dogru egilerek calismak, uzun siire boynu egik sekilde sabit
tutarak kitap okumak, klavyede yaz yazmak, telefon ekranina bakmak ve boynu

lyi desteklemeyen bir yastikta yatmak gibi sebeplerle mekanik agrilar olusabilir.



Ceneyi gogsiine yaklastir 10 sn bekle, nétral
pozisyona don (8-10 tekrar)

Geneyi sag omuzuna yaklastir 10 sn bekle,
notral pozisyona don. Ayni egzersizi sol
taraf icin tekrarla. (8-10 tekrar)

Sag kulagim omuzuna yaklastir 10 sn bekle,
notral pozisyona don. Ayni hareketi diger
taraf igin tekrarla. (8-10 tekrar)




Bilgisayar Kullanirken veya Masa basi calisirken
yapilabilecek egzersizler




Bileklerinizi koruyun.

Bilek destekli klavye kullanin.
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Ergonomik klavye sec¢imi



* Cep telefonunuza sadece
gozlerinizi yukari-asagi hareket
ettirerek bakin.

* Omurganiz yerine cep telefonunu
hareket ettirin.




Telefonu bu gekilde kullandij
vilicudunuza bu sekilde aiirhik v
omurgamza hatta cigerlenize

bile zarar verirsiniz
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Cep telefonu kullanimi omurgamizi nasil etkiliyor?

Yaklasik 6 kg agirligindaki bagimizi egip aciy daralttigimizda
boyun omurlarina binen ilave yiikler

0° 15° 30° 45° 60°
6kg 12kg 18kg 22kg 27kg
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Ders calisirken yeterli 1sik




Dogru oturus




Dogru Koltuk Se¢imi

* Rahat bir durus saglayan, ayarlanabilir

* Saga-sola donebilen

* Tum omurga hattini destekleyen
(+boyun destegi)

* Kol destegi

* Kalgalar, dizlerden yukarida olmal

* Ek olarak ayak altina destek




Bilgisayar Kullanirken Dikkat Edilecek Kurallar

*Yiksekligi ayarlanabilir, sirti bele
uygun ve esnek bir ergonomik
koltukta oturulmahdir,

*Dik oturulmal) ve sirt
desteklenmelidir,

*Monitorin Ust kenari ile gz hizasi
ayni seviyede olmahdir.

*Monitorden 45-75 ¢cm uzakta
oturulmahdir,




* Durus bozuklugu sorununu herhangi bir saglik sikayetine
neden olmadan fark ettiyseniz durumun degerlendirilmesi igin
bir fizyoterapist ile gérismelisiniz.

* Sagliklailgili risk iceren durumlarda fizyoterapistiniz sizi
hekime yonlendirecektir.



Durus Bozuklugunun
Neden Oldugu Problemler

» Kifoz: Kamburluk
"

* Hiperlordoz: | ﬁ)
Artmis bel kavisi ')

* Skolyoz:
Omurga egriligi

- L by

artrmig kambur Bayun dogru
bel kavisi duru:} duzlesmesi durug

* Boyun diizlesmesi



Agir sirt cantasi tasimak

Kaslarin yeterli kuvvet ve esneklikte
olmamasi

Hareketsiz bir yasam stili

Hareketsizligin beraberinde getirdigi
asiri kilo




Durus Bozukluguna Neden
Olan Faktorler

* Uygun olmayan pozisyonlarda oturmak.

* Bilgisayar kullanirken ve televizyon izlerken uzun siireli ve
uygun olmayan pozisyonlarda kalmak.




Ideal postiir (Dogru durus)

En az ¢aba ile elde edilen en diizgiin . \I
durustur. ]J it {:
il ol
A1

I A
lyi bir durus icin ayakta durma, oturma, ! 5 t,
yurime gibi ¢esitli aktiviteler sirasinda ¥l
bas, kollar ve bacaklarin birbirine oranla ,| ? .

dlzglin ve dengeli dizilimi gereklidir.




Masa basinda uzun siire vakit gerektiren isler kas iskelet
sistemini zorlar.

Viicuda binen yuki azaltmak, olusabilecek zedelenmeleri
onlemek;

— Dogru durus,
— Dogru egzersiz,
— Dogru ergonomi ile mumkulnddr.
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*Uzaktan egitim artik her yas grubu icin pandemi doneminde
onemli bir secenek haline geldi.

*Cocuklar okul ortaminda olmadig igin derslerini tablet, bilgisayar,
cep telefonu ya da televizyon karsisinda islemek zorundalar.

*Ekran basinda uzun siire sabit pozisyonda kalmak cesitli saghk
problemlerine neden olabilir. Ayrica pandemi déneminde cocuklar
uzun suredir evde olmalari sebebiyle de hareket kisitlilig;
yasamaktadir.



I V\*\*\ T.C. SAGLIK BAKANLIGI
(2 \GLIK BAKANLI
i(m;! ISPARTA IL SAGLIK MUDURLUGU

Uzaktan Egitim Siirecinde Omurga
Saghginin Korunmasi

“Ogrenciler”

Dr. Fizyoterapist
Gonul KILAVUZ OREN



Olasi Problemler

* Gozlerde yorulma ve .
bozukluk

* Kas ve eklem rahatsizliklari

El ve el bilegi hasarlari
* Baglarda gevseme

* Postlr (durus) bozukluklar
* Boyun ve Ust sirt

problemleri

bas agns
f/

omuz R P kalp-kan dolagimi

T parmak
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Egzersiz yaparken dikkat edilecek durumlar

Egzersizleri yaparken nefesinizi tutmayin.
Hareketleri her iki yon icin tekrarlayin.

Gerilme hissi olagandir. Ancak agri, zorlanma, uyusma ve
karincalanma hissedilen durumlarda egzersizlere ara
veriniz ve durumunuzun tespiti icin mutlaka doktora
basvurunuz.

Haftada en az 3 defa 45 dakikalik yuruyisler omurga
saghginiz icin cok faydaldir.



Emekleme pozisyonu: Ellerinizi yerde kaydirabildiginiz
q kadar kaydinn. Gogstintizii asagi dogru esnetirken,
— popoyu topuklariniza dogru esnetin. (3-5 tekrar)

Bir duvara sekildeki gibi ellerinizle yaslanin.
Govdenizi diiz tutarak elleriniz tizerinde
vicudunuzu geri dogru esnetin. (3-5 tekrar)




* Kalga yanlari, bel ve sirt germe: Sol bacaginizi sag
bacaginizin lizerine atarak oturun. Sag elinizle sol
dizinizi kavrayin. Dizinizi saga dogru zorlarken,
vicudunuzu sola dogru esnetin, 15 sn bekleyin,
diger taraf igin tekrarlayin. (3-5 tekrar)

*Bir duvara karsi durarak ellerinizi géz hizasinda
duvara yerlestirin. Germek istediginiz bacaginizi
digerinin yaklasik bir adim gerisine yerlestirin.
Arkadaki topugunuzu yerde tutarak ondeki dizinizi
arkadaki bacaginizin arkasinda gerginlik hissedene
kadar bikiin, 10 sn bekleyin. (3-5 tekrar)




ardindan sola egilin 5 sn bekleyin, baslangic P
pozisyonuna dénun. (3-5 tekrar) '1

Avuclar disa bakacak sekilde elleri kenetleyin ;ﬁtj;:\\
bu sekilde 5 sn durun, ardindan saga egilin 5 sn ” |
bekleyin, baslangi¢ pozisyonuna donin, -’("M
I
‘,
|

* Elleri geride kenetleyin ve kiirek kemiklerinizi
birlestirin, 5 sn bekleyin, gevseyin (3-5 tekrar)




* Dirsegini elinizle kavrayin, ters yone
dogru gererek 10 sn tutun, gevseyin.
Ayni hareketi diger dirseginiz icin
tekrar edin. (3-5 tekrar)

* Dirseginizi kavrayin, yatay bir sekilde
gerilme hissedene kadar itin, 10 sn
tutun, gevseyin. Diger taraf icin tekrar
edin. (3-5 tekrar)



* Omuzlarinizi yukari dogru ¢ekin, 33;;‘;3,
cekebildigimiz maksimal seviyeye , ; !\"”'.‘
gelince 5’e kadar sayip sonra k e
gevseyin. (3-5 tekrar) : s .L

* Omuzlar kulaklara dogru kaldir,
geriye dogru dairesel hareketler yap.
Daha sonra 6ne dogru dairesel
hareketler yap. (8-10 tekrar)




Pandemi sireci ile hayatlarimiza giren uzaktan egitim kavrami ile
ogretmenler ekran éniinde her zamankinden daha fazla zaman
gecirmektedir.

Ekran 6nlnde uzun siire boyunca ayni pozisyonda kalma bir ¢cok
saglik problemini beraberinde getirmektedir.

Hareketsizlik (immobilizasyon) sonucu:
— Kas gerginligi artar.
— Kan dolasimi yavaslar. -
— Kaslarin beslenmesi zayiflar.
— Laktik asit seviyesi artar.
— Kas agrisi, yorgunluk hissi gelisir.
— Yaralanma ve sakatlik riski artar.




