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➢ Omurgayı etkileyen kuvvet ve yükler…

İntervertebral
Diske Etkisi



➢ Ofis çalışanı olmak…
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GÜNLÜK YAŞAMDA OMURGANIN KORUNMASI

Ergonomik Önlemler

• Çalışma alanının iyi düzenlenmiş olması,

• Masa ve sandalyelerin kişiye özel ayarlarının yapılması

• Monitör, klavye ve farenin kişiye uygun düzenlenmesi,

• Aydınlatmanın sağlanması ve uygun ışık kaynağının 

seçilmesi,

• 20 dakikada kalk yürü!

• Egzersiz









































































10 ALTIN KURAL!!!

1. Hareket,

2. Sırt düzgünlüğünü korumak,

3. Belden öne eğilmemek,

4. Ağır cisimleri kaldırmamak,

5. Yükleri dağıtarak ve vücuda yakın taşımak,

6. Otururken sırt düzgünlüğünü korumak,

7. Bacaklar düz uzun süre ayakta kalmamak,

8. Beli kamburlaştırarak veya çukurluğunu artırarak yatmamak,

9. Yüzme , bisiklet veya hafif koşu gibi sporları tercih etmek,

10. Omurga kaslarını her gün çalıştırmak. 
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