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» Omurgayi etkileyen kuvvet ve yiikler...
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» Ofis calisam olmak...
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GUNLUK YASAMDA OMURGANIN KORUNMASI

Ergonomik Onlemler

* Calisma alaninin 1y1 diuzenlenmis olmasi,
* Masa ve sandalyelerin kisiye 0zel ayarlarinin yapilmasi
* Monitor, klavye ve farenin kisiye uygun diizenlenmesi,

* Aydinlatmanin saglanmasi ve uygun 1sik kaynaginin

secilmesi,
* 20 dakikada kalk yiirii!

* Egzersiz
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F&g ~_.-._ ,Bel ve Sirt Dizgunlagi- - .

' Omurlarl destekleyen bel ve sirt kaslarinin dazgun
. Qahsmasml saglayan bir egzersizdir.

® Kalganizi sandalyenin 6nune kaydirarak
zorlamadan belinizdeki cukurlugu arkaya
dogru itmeye calisin.

. ® Bel cukurlugunuzu tekrar zorlamadan ,
«arttirmaya c¢alisin. '
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A ) &= - Gevseme Egzersizi- - _

- Yaptiginiz bu masaj rahatlamanizi saglayacaktir.

& Bas agrilariniz ve stresle bas etmek icgin;

| sakaklarinizdaki ve yanaklarinizdaki kaslara
parmaklarinizla ufak daireler cizerek masaj yapiniz. .
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Exercise: Perform:

Wall Chin Tuck 3 sets, 10 reps )@,—nness

Programer Com
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/ , Alt omuz kusaq! kaslarinin
'] gerilmesini saglar.

Her iki elinizi yukari dogru
kaldirarak, govdenizi esnetin.

Bu pozisyonda 10 saniye
kadar kalip gevseyin.










Bu egzersiz; on gogus bolgesi ve omuz kusag!
kaslarinin gerilmesini saglar.

Ellerinizi boynunuzun arkasina kenetleyin.

Bel cukurlugunuzu arttirmadan, sandalyenizin
arkasina yaslanarak govdenizi arkaya dogru

esnetin.
Bu pozisyonda 10 saniye kadar kalip gevseyin.



Ellerinizi sandalyenizin arkasina
kenetleyin.

Bel cukurlugunuzu arttirmadan
sandalyenizin arkasina
yaslanarak govdenizi arkaya
dogru esnetin.

Bu pozisyonda 10 saniye kadar
kalip gevseyin.




On omuz kusadi kaslarinin gerilmesini saglar.

Sag elinizi masanizin
kKenarindan tutarak
govdenizi aksi istikamete
dogru sandalyeniz ile
birlikte gevirin.

Bu pozisyonda 10 saniye
kadar kalip gevseyin.
Ayni egzersizi diger
kolunuz icin de yapin.
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B - Boyun ve Sirt o
A ?;fa‘—\ | Germe Egzersizleri

Bel ve sirt kaslarinin esnekligini artiran bir
egzersizdir.

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

O Govdenizi kalcanizdan egerek
one dogru esnetin.

O Bu pozisyonda 10 saniye kadar
kalip gevseyin.
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Uyluk Germe
EURTRLRL e

@ Bir ayaginizi diger dizinize koyacak sekilde
bacak bacak ustine atin.

® Avyni taraf elinizle diz uzerinde hafifce baski
uygulayarak uyluk ic yanini gerdirin.

® Bu pozisyonda 10 saniye kadar kalip gevseyin.
. ® Ayni hareketi diger taraf icin de uygulayin.
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Keep your palms

Keep your flat against the wall

back straight
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R VUCUT DUZGUNLUGU ICIN  — — = o
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

(POSTURAL FARKINDALIK)

Basiniz ve govdenizi gun icinde dik tutmaya

calisin.
Belinizin normal egriligini otururken ve ayak-
tayken karin kaslarinizl Kkasarak saglamaya

calisin.

One edilirken belden deqil kalcalarinizdan
eqilin.

Hizh hareketlerden kKkacinin, ozellikle hizhca
bas cevirme hareketleri vapmawyin.

Vidcut dazgunlgiunda bozacak uzun sareli
hareketlerden kacinin.

Sk sik oturma pozisyonunuzu degistinn, ayaga
kalkin.

Eclinizle ddonme hareketi yvapmayin.
=iZze onerilen egzersizleri guande en az 3 kez
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5-6 defa tekrar edin. ,
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10 ALTIN KURAL!! DO&RU YANLIS DO&RU YANLIS

E A1

2
3
A
5. Yiukler1 dagitarak ve viicuda yakin tasimak, DOGRU YANLIS DO&RU YANLIS
6
7
8
9
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Sirt diizglinltiglinti korumak,

Belden one egilmemek,

Agir cisimleri kaldirmamak,

Otururken sirt diizgiinliguni korumak,
Bacaklar diiz uzun siire ayakta kalmamak,
Beli kamburlastirarak veya ¢ukurlugunu artirarak yatmamak,

Yizme , bisiklet veya hafif kosu gibi sporlar1 tercih etmek,

10. Omurga kaslarini her giin ¢alistirmak.
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