Masabasi Egzersizleri
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Kas ve iskelet problemlerinden korunmak icin
oneriler

Ust Sirt ve Omuz Kusagina Yonelik egzersizler
Boyun Ve Sirt Germe Egzersizleri

Bel ve Sirt Dlzgunligu Egzersizleri

Postiiral Farkindalik: Viicut Diizglinligi icin
Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Postiiral Farkindahgin Onemi

®

-~
g /\ 3
g,', -

e 4O
# loinnese’



[

J5) %

*
0
C

%*

¥
T
e C

1
X x X

]
) ] z
hx K G/ k7
W N, F
W, K AEEve By S
", &~

i X

_‘mm“‘
- “
vl ",
F K e cup kY,
fy oW
i E\F Y

H /
4 -
(|

Kas ve iskelet problemlerinden
korunmak icin éneriler

® Ergonomik Calisma Ortami Olusturun

* Masa ve Sandalye:
Calisma masasi ve sandalyesi, viicut
yapiniza uygun olmalidir. Sandalyenin sirt
destegi belinizi desteklemelidir.

* Ekran Seviyesi:
Bilgisayar ekrani goz hizasinda olmali ve
monitor, en az bir kol mesafesi uzaklikta
bulunmahdir.

* Klavyenin ve Farenin Konumu:

Dirsekler 90 derece bukdld, bilekler ise diiz
pozisyonda olmali




Ust Sirt ve Omuz Kusagina Yénelik
egzersizler

e 1. Omuz Kiirek Sikistirma

® Hedef: Omuz kiirek kaslarini (skapular kaslar)

glclendirmek.

Dik oturun, omuzlarinizi rahat birakin.

2. Omuzlarinizi geriye cekip kiirek kemiklerinizi
birbirine yaklastirin.

3. 5-10 saniye tutun, ardindan gevseyin.

4. 10-15 tekrar yapin.
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Ust Sirt ve Omuz Kusagina Yénelik
egzersizler

® 2 TersY Tutusu

® Hedef: Ust sirt kaslarini aktive etmek.

1. Bir duvara yliziiniiz dénik durun, ellerinizi
omuz hizasinda duvara koyun.

2. Kurek kemiklerinizi birbirine yaklastirarak
gogsilinliizli duvara dogru yaklastirin.

3. Baslangic pozisyonuna dénin.

4. 10-15 tekrar yapin.




Ust Sirt ve Omuz Kusagina Yénelik
egzersizler

® 3. Omuz Cevirmesi

e Hedef: Omuz eklemini mobilize etmek ve
gerginligi azaltmak.

1. Omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin.

2. Omuzlarinizi 6ne, yukari ve geriye dogru
cevirerek dairesel hareketler yapin.

3. 10 tekrar yapin, ardindan yon degistirin.




Ust Sirt ve Omuz Kusagina Yénelik
egzersizler

® 4.Gogus ve Omuz Acma

® Hedef: Goglis kaslarini esneterek omuzlari
rahatlatmak.

1. Dik oturun, ellerinizi arkada birlestirin.

2. Gogsunuzi 6ne dogru acarak ellerinizi hafifce
yukari kaldirin.

3. 10-15 saniye tutun, 3 kez tekrar edin.




Boyun Ve Sirt Germe Egzersizleri

1. Boyun Yan Germe

e Hedef: Boyun yan kaslarini (lst trapez)
esnetmek.

Dik bir pozisyonda oturun veya ayakta durun.
2. Basinizi sag omzunuza dogru yavasca egin, sag
elinizle basiniza hafifce bastirarak destek
saglayin.

Sol kolunuzu asagi dogru uzatin.

15-20 saniye tutun, diger tarafa tekrarlayin.
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Boyun Ve Sirt Germe Egzersizleri

e 2.Boyun On ve Arka Esnemesi

Hedef: Boynun 6n ve arka kaslarini gevsetmek.

1. Dik durun, cenenizi g6gsiiniize dogru yavasca
indirin.

2. Ellerinizle basinizin arkasindan hafifce
bastirarak gerginligi artirin.

3. 15-20 saniye bekleyin.

4. Ardindan basinizi hafifce arkaya dogru
cenenizden itin ve ayni siire boyunca tutun.




Boyun Ve Sirt Germe Egzersizleri

e 3.Sirt Yuvarlama (Kedi Pozisyonu)

® Hedef: Omurga esnekligini artirmak ve sirt
kaslarini gevsetmek.

1. Sandalyede otururken ellerinizi dizlerinizin
Uzerine koyun.

2. Nefes alirken sirtinizi yukar dogru
yuvarlayarak basinizi 6ne egin.

3. Nefes verirken sirtinizi cukurlastirarak
basinizi yukari kaldirin.

4. Bu hareketi 5-10 kez tekrarlayin.
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Boyun Ve Sirt Germe Egzersizleri

4. Gogus ve Sirt Acma

Hedef: Sirt kaslarini ve gbgtis bolgesini
esnetmek.

Dik bir pozisyonda oturun veya ayakta durun.
Ellerinizle omuz hizasinda bir duvara yaslanin.
Kalcalarinizi geriye dogru cekerek gogstinizi
yere yaklastirin.

15-20 saniye pozisyonda kalin.




Boyun Ve Sirt Germe Egzersizleri

5.0muz Kiirek Germe

Hedef: Skapular kaslari gevsetmek.
Ellerinizle bir masa kenarini tutun.
Kendinizi geriye dogru iterek kirek
kemiklerinizin arasini esnetin.

3. 10-15 saniye bekleyip gevseyin.
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Boyun Ve Sirt Germe Egzersizleri

6.Gogus ve Sirt Acma

Hedef: Sirt kaslarini ve gbgtis bolgesini
esnetmek.

Dik bir pozisyonda oturun veya ayakta durun.
Ellerinizle omuz hizasinda bir duvara yaslanin
veya masa Uzerine ellerinizi uzatin.
Kalcalarinizi geriye dogru cekerek gogsiiniizii
yere yaklastirin.

15-20 saniye pozisyonda kalin.




Bel ve Sirt Dizginligu Egzersizleri

e 1. Sandalye Uzerinde Pelvis Rotasyonu
Hedef: Bel bolgesini mobilize etmek ve sirt
kaslarini gevsetmek.

1. Sandalyede dik oturun, ayaklarinizi yere diiz
bir sekilde koyun.

2. Kalcanizi 6ne dogru kaydirarak sirtinizi
yuvarlayin.

3. Daha sonra kalcanizi arkaya iterek sirtinizi
cukurlastirin.

4. Bu hareketi 10 kez tekrarlayin.




Bel ve Sirt Dizginligi Egzersizleri

2.Govde Dondisleri

Hedef: Bel ve sirt esnekligini artirmak.

Dik oturun ve sandalyenin sirt kismini
ellerinizle tutun.

Govdenizi saga cevirerek arkaniza bakmaya
cahsin.

10 saniye pozisyonda kalin, ardindan diger
tarafa tekrarlayin.

Her iki yone 5’er tekrar yapin.




Bel ve Sirt Dizginligi Egzersizleri

3.Sandalye Destekli Yan Esneme

Hedef: Yan sirt ve bel kaslarini esnetmek.
Sandalyede otururken bir elinizi yukari kaldirin.
Diger elinizi sandalyenin kenarindan tutarak
yana dogru egilin.

10-15 saniye bekleyin ve diger tarafa gecin.
Her iki tarafa 3'er tekrar yapin.

N e e

Sl




Bel ve Sirt Diizginlligu Egzersizleri

® 4.Kalca ve Bel Cekis Hareketi

Hedef: Bel ve kalca kaslarini rahatlatmak.

1. Sandalyede otururken bir bacaginizi digerinin
Uzerine koyun.

2. Ellerinizle Gstteki dizinizi gégslintize dogru
cekin.

3. 15 saniye pozisyonda kalin ve diger bacakla
tekrarlayin.

4. 3 tekrar yapin.




Bel ve Sirt Dlizginligu Egzersizleri

5.Duvara Dayali Esneme

Hedef: Sirt ve bel kaslarini gevsetmek.
Ayakta dururken ellerinizi duvara yaslayin.
Kalcalarinizi geriye cekerek sirtinizi
dizlestirin.

3. 15-20 saniye pozisyonda kalin.
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Oturarak Piriformis Germe

® Hedef: Piriformis kasini esneterek siyatik sinir
Uzerindeki baskiyi azaltmak.

1. Sandalyeye dik oturun, ayaklar yere tam basili
olsun.

2. Sag bacaginizi sol dizinizin Gizerine capraz bir
sekilde yerlestirin.

3. Ellerinizle sag dizinizi hafifce asagi dogru
bastirarak gerilmeyi hissedin.

4. 15-20 saniye tutun, ardindan diger bacak icin
tekrarlayin.

5. Her iki taraf icin 3 kez tekrarlayin.




Postural quklndallk: Vicut
Diizginligu Igin Dikkat
Edilmesi Gereken Noktalar

*Dogru Oturma Pozisyonu

*Sandalyede dik oturun, sirtiniz desteklenmis

*ve beliniz dogal egrisini koruyacak sekilde olmalidir.

*Ayaklar yere duz basmali, dizler 90 derece acgiyla bukulmelidir.




Postural Farkindalik

Omurga Duzgunlugu

*Omurga dogal "S" seklinde bir egriye sahiptir; kambur oturmaktan veya asiri
cukur sirt pozisyonundan kaginin.

*Bas ve Boyun Pozisyonu

*Ekran veya cgalisma yuzeyine bakarken basiniz dik, kulaklariniz omuz
hizasinda olmalidir.

*Boynunuzu one dogru egmekten kacginin.




Postural Farkindalik

Omuzlarin Konumu

*Omuzlarinizi geriye ve asagida tutmaya 0zen gosterin.
*Omuzlarinizi dne dusurmekten kacinin.

*G0z Seviyesi

Bilgisayar ekrani goz hizasinda olmalidir, boylece boyun dogal
pozisyonunu korur
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Postural Farkindalik

-Ayakta Durus

«Ayakta dururken agirhgi iki ayaga esit olarak dagitin.

-Kalcalar hafifgce sikilmali ve karin kaslar aktif olmalidir.

*Hareketliligi Artirin

*Uzun sure hareketsiz kalmaktan kaginin. Her 30-60 dakikada bir ayaga
kalkarak hafif esneme hareketleri yapin.




Postural Farkindalik

o Nefes Alisverisine Dikkat

* Diyafram nefesi kullanarak karin bolgesine
derin nefes almayi aliskanlik haline getirin. Bu,
vlcut dengesini artirir ve gerginligi azaltir.

e Aynada Kontrol

* Ayakta veya otururken zaman zaman aynada
durusunuzu kontrol ederek farkindaliginizi
artirin.




Postiiral Farkindaligin Onemi

® Dogru bir postiir:

* Kas iskelet sistemini korur,

e Agrilari onler,

*  Solunum ve dolasimi iyilestirir,

* Daha saglikh ve glicli bir durus saglar.

® Postlrinizid korumak, uzun vadede yasam
kalitenizi artirir
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