Uzm.Fizyoterapist Feride ATAY
Gaziantep Il Saglik Mudirlagi
Abdulkadir Konukoglu
Saglkli Hayat Merkezi

Uzaktan Egitim
Surecinde
Omurga
Sagliginin
Korunmasi

£k * M,
F R THET o kY,
1’-4 & = e 4"4 e e - ee ee ee W ee
AN
e =t GAZIANTEP IL SAGLIK MUDURLUGU
(e /% f
% *{J\, o 7
'-.,‘4 . ¥

PANDEMIDE OMURGA
SAGLIGINI KORUMAK iCIN
ERGONOMIK YAKLASIMLAR

NASIL OLMALI?




e Salginin yayilliminin kontrol edilmesine yonelik alinan dnlemlerle
beraber beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite dizeyleri, tuketici
davranislari, egitim-6gretim yontemleri ve glndelik yasam hizla
degismistir.

- Pandemi sureci ile hayatlarimiza
giren uzaktan egitim kavrami ile
ogretmenler ve oOgrenciler ekran
onldnde her zamankinden daha fazla
zaman gecirmektedir.

* Ekran onunde uzun sire boyunca ayni pozisyonda
kalma bir c¢cok saglik problemini beraberinde
getirmektedir.



Hareketsizlik (immobilizasyon) sonucu

* Kas gerginligi artar.

* Kan dolasimi yavaslar.

* Kaslarin beslenmesi zayiflar.

* Laktik asit seviyesi artar.

e Kas agrisi, yorgunluk hissi gelisir.

 Yaralanma ve sakatlik riski artar.



Tum vucut
kondasyon
kaybi

Kardiyovaskuler
sistemn ve diger
vucut
sistemlerinin
fonksiyonel
kapasitesinde
azalma

‘ Hareketsizlik Sonucu |

Hareketsizlik

Hareketsizlik

Kas
aktivitesinde
azalma

Kas iskelet
sisteminin
fonksiyonel
kapasitesinde
azalma




( Hareketsizligin Getirdigi Olasi >
Problemler

GOozlerde yorulma ve
bozukluk

Kas ve eklem rahatsizliklari

Boyun ve ust sirt
problemleri

El ve el bilegi hasarlari

Baglarda gevseme
Postur (durus) bozukluklari



Boyun ve Ust Sirt Agrilari

* Ensik rastlanan boyun agrisi tirt, mekanik boyun agrisidir.
e Kotl durus, oturma bozuklugu, uzun sire ayni pozisyonda kalma, hareketsizlik.

* Masa basi islerde calisanlar, uzun sire bilgisayar-telefon kullananlar

e Otururken 6ne dogru egilerek calismak,

* Uzun sire boynu egik sekilde sabit tutarak

kitap okumak,
» Klavyede yazi yazmak,

» Telefon ekranina bakmak ve boynu iyi

desteklemeyen bir yastikta yatmak

gibi sebeplerle mekanik agrilar olusabilir.



El ve El Bilegi Agrilari

e Uzun sureli klavye, fare ve cep
telefonu kullanimi zamanla el ve el

bileginde sinir sikismasi, tendon

iltihaplari ve kas zedelenmelerine

yol acabilir.

* Bu problemler sonucunda el ve el bileginde
uyusma, spazm ve agri olusur.

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

tenosinovitler gibi ciddi hastaliklar ortaya cikar.




Dogru Posturin Onemi

Dogru durus, en az caba ile vicut
fonksiyonlarinin en st seviyede olmasini
saglamasi acisindan cok onemlidir.

* Hareketin daha etkili ve dayanikl olmasini
ve kendimizi daha 6zglivenli hissetmemizi
saglar.

* Yaralanmalarin onlenmesinde buyuk rol
oynar.

e Kaslarin, eklemlerin, baglarin daha az
enerjiyle daha verimli calismasini saglar.

* Daha verimli ¢calisan bir viicutta yorgunluk
daha gec gelisir.



* Dogru  durusla gogus  kafesinin
kapasitesi ve hareketleri daha iyi

olacagindan akcigere giren hava miktari
da daha fazladir.

* Bu da organlara, kaslara ve ozellikle de
beyne ulasan kanin oksijenden zengin
olmasini  saglar. Boylece algi ve
konsantrasyon artar.

» Kaslara, eklemlere ve baglara binen
yuk azalacagindan ilerde olusabilecek
agrili saghk sorunlari da 6nlenmis olur.




Kotlu Oturusun Yol Actigi Postural Bozukluklar

Skolyoz (omurganin yana
egriligi)

Kifoz (kamburluk)
Hiperlordoz (artmis bel kavisi)
Pes Planus (Diz taban)

Boyun diizlesmesi
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NE YAPILMALI?

Ayni pozisyonda uzun sure vakit geciren isler kas
iskelet sistemini zorlar.

Viicuda binen
yukii azaltmak
icin;




Calisma Ortaminizi Duzenleyin

Dogru koltuk secimi N

Koltugun yukseklik ayarini yaparken
dikkat etmemiz gereken UlUc¢ onemli
unsur vardir;

* Diz yuksekligi,
e Oturma yuzeyi derinligi
* Sirt destegi




e Calisma koltugunuzun onidnde ayakta
durun. Ofis koltugunuzun oturagini dizinizin
hizasina getirin. Bunu oturak kisminin

- yuksekligi ayarlanabilir bir ofis koltuguyla
yapabilirsiniz.

e Koltugunuza oturun ve
ayaklarinizin yere paralel rahat
basabildigini kontrol edin. Diz
arkasinin oturagin ucunda
oldugundan emin olun.




o Bel desteginizi kontrol edin. lleri geri egilip
dogrulmalarda 5’er cm size olanak sagladigindan
emin olun.

e Sirt ayarinizi yapin ve bu 5 cm kuralina uygun hale
getirin.

e 90 derece acida olacak sekilde yukseklik ve sirt
ayarlarinizi tekrar kontrol edin.

« Kolcaklarinizi dirsekten bileginize
yatay sekilde ve omuzdan bilege 90
derece olacak sekilde ayarlayin. Bu
aclyl yakalamak icin yukseltin ya da
alcaltin. 5




Yanlis oturug Dogru oturus




Bilgisayar Kullanimi

Gozintiz ile
ekranin ust
seviyesi aym
hizada olmali.

Sirtimai arkaya

—

yaslayin, dik durun

ve omuzlan

serbest birakin.
Diziniz yaklagik 90-110

. i derece aras egik

olmahdir.

Koltugu uygun

yiikseklige Ayagimzin altinda

ayarlayn. destek olmas
viicudunuzu

dinlendirir.



Ders ¢alisirken yeterli 1s1k




Bilgisayar Monitoriunde Ergonomi

* Ekranin yuksekligi gbz hizasinda veya

biraz asagisinda olmali

 Ekran geriye dogru 30° egilmeli

* Ekran g6z hizasinda 50-60 cm kadar

uzakta olmali



Cep Telefonu Ergonomisi
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e Telefon ekrani mimkin oldugunca /
goz hizasinda olmali, boynun normal
egriligi korunmalidir.

* Yazi ve simgeler mimkun oldugunca
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* Ekran parlakhgi gozleri rahatsiz edecek kadar parlak, yoracak kadar da

bluyuk olup, gozleri yormamalidir.

karanlik olmamalidir.
* Avuc icinin sekline uygun olmali
* Uzun slire ayni pozisyonda kalinmamali, her yarim saatte bir tim

vicuda kucuk egzersizler yaptirilip pozisyon degistirilmelidir.



Cep telefonu kullanimi omurgamizi nasil etkiliyor?

Yaklasik 6 kg agirhgindaki basimizi egip aciyi daralttigimizda
boyun omurlarina binen ilave yukler

f- L- p-L-
0 derece 15 derece 30 derece 45 derece 60 derece
4,5 kg-6,8 kg 12,2 kg 18 kg 22 kg 27 kg

-~



Boynumuzun acisi fark yaratiyor

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

e Omurganiz yerine cep telefonunu
hareket ettirin.




Bilgisayar Kullanirken Veya Masa Basi Calisirken
Yapilabilecek Egzersizler




* Ceneyi gogstne yaklastir 10 sn
bekle, notral pozisyona don
(8-10 tekrar)

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

* Sag kulagini omuzuna yaklastir 10 sn
bekle, nétral pozisyona dén. Ayni
hareketi diger taraf icin tekrarla.
(8-10 tekrar)




e Omuzlarimizi yukart  dogru cekin,
cekebildigimiz maksimal seviyeye gelince
5’e kadar sayip sonra gevseyin

(5 tekrar)

* Omuzlan kulaklara dogru kaldir, geriye
dogru dairesel hareketler yap. Daha
sonra one dogru dairesel hareketler yap.
(8-10 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)




* Avuglar disa bakacak sekilde elleri kenetleyin G
. . (4]

bu sekilde 5 sn durun, ardindan saga egilin5sn || °
bekleyin, baslangic pozisyonuna donun, ,C\}
ardindan sola egilin 5 sn bekleyin, baslangic 7
pozisyonuna doénn. (3-5 tekrar) \

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




* Kalca yanlari, bel ve sirt germe: Sol bacaginizi sag
bacaginizin Uzerine atarak oturun. Sag elinizle sol
dizinizi kavrayin. Dizinizi saga dogru zorlarken,
vicudunuzu sola dogru esnetin, 15 sn bekleyin,
diger taraf icin tekrarlayin.

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

tekrar)

* Emekleme pozisyonu: Ellerinizi yerde
kaydirabildiginiz kadar kaydirin. Gogsinuzu
asagl dogru esnetirken, popoyu topuklariniza
dogru esnetin. (3-5 tekrar)



Ergonomik Klavye Kullanimi Bilek Egzersizleri




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
yurtyusler omurga saghginiz icin
cok faydaldir.
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Pandemi sirasinda solunum egzersizi &) S
nefes darligini azaltir, yasam kalitesini

arttirir, kaygi ve depresyonu engellemede

yardimci olur.

EVDE YAPABILECEGINiZ NEFES EGZERSIZLERI

Buiziik Dudak Solunumu: Oturur pozisyonda, agiz kapaliyken burundan birkag saniye
nefes aldiktan sonra dudak buzulerek islik calar gibi yavasca 4-6 saniyede nefes
verilir.

Diyafragmatik Solunum Egzersizleri: Oturur veya sirt st yatar pozisyonda bir el
karin Uzerine diger el gogus Uzerine yerlestirilir. Yavasca burundan nefes alinarak
karin Uzerindeki elin yukari dogru hareket etmesi saglanir. Nefes verirken karin
uzerine hafifce bastirilarak dudaklar buzilerek agizdan nefes verilir.

Derin Nefes Alip Verme Egzersizi: Oturur pozisyonda eller alt kaburgalar tzerine

konulur. Burundan derin nefes alinir gogiuis kafesinin genisledigi hissedilir. Alinan
hava 3-5 saniye boyunca tutulur. Daha sonra solunan tim havanin birakildigi
hissedilene kadar biziik dudak seklinde yavasca nefes verilir.

Egzersizleri sirasiyla glinde 2-3 kez 4-5 tekrar seklinde yapiniz.



* Fiziksel aktivitenin diyabet,
obezite gibi bulasici olmayan
hastaliklara karsi koruyucu ve
tedavi edici etkileri vardir.
Yasam kalitesi ve refahi
arttirmaktadir.

«Orta yogunluklu fiziksel

® anf
Naaf

aktivitenin  bagisikhk

sistemini glclendirdigi ve duzenli fiziksel aktivitenin
stres ve kaygi diizeylerini azalttig1 bilinmektedir.



* Orta siddetli fiziksel aktiviteler:

— nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu
hareketlerdir.

— aktivite sirasinda kisi konusabilir; fakat sarki soyleyemez!

* Hizl yarimek, disuk tempolu kosular, dans
etmek, ip atlamak, yizmek, masa tenisi
oynamak, yavas tempoda bisiklet stirmek vb.




 5-17 vyas grubu cocuklar ginde en az 60
dakika orta ve yuksek siddetli fiziksel aktivite
vapmalidirlar.

* Ergenlerin kemik ve kaslarin giclendirilmesini
saglayan yuksek siddetli fiziksel aktiviteleri
haftada en az 3 glin yapmalari énerilmektedir.



* Yuksek siddetli fiziksel aktiviteler:

 Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis
oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans
etmek vb.




Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite

Saghgin kazanilmasi ve stirdiiriilmesi icin
haftada 150 dakika stireli,
blylik kas grubunun kullanildigi
orta siddetteki bir tempo ile
dayaniklilik aktiviteleri yapilmalidir.

 Haftada en az 3 gun, ideal olarak 5 - 7 gin duzenli olarak

yapilmahdir
e Gunde 30 dakika ve haftada 5 gun fiziksel aktivitede yapmak
yeterlidir. Bu stre 10’ar dakikadan az olmayan bdlimlere

ayrilabilir.
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Giin icindeki
w @ zorunlu hareketleri
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bi> 3 )f egzersize donustiirebilirsiniz

Asansor yerine
merdivenleri kullanin

Alsverislerinizi
hizlica ytirityerek yapin

Gidilecek yere varmadan
birka¢ durak once otobiisten inin
ve tempolu yiiriyin




