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1. Basinizi arkaya dogru eginiz.

2. Basinizi saga dogru ceviriniz.Daha sonra
baslangic pozisyonuna gelip sola dogru ce-
viriniz.

3. Basinizi sag omuzunu dogru eginiz.Daha

sonra baslangi¢c pozisyonuna gelip sol
omzunuza dogru eginiz.

4. Her hareketi 10 tekrar ve 3 kez yapiniz.

1. Dik pozisyonda oturunuz.

2. Omuzlarininizi yukariya ve geriye dogru
geviriniz.
3. 5 kez gevirip dinlenin, ve 5 kez tekrarlayi-

niz.




. Duvar kosesine geginiz
. Ayaklarinizi omuz genisliginde aginiz

. Iki elin avucunu duvara dik olarak omuz hizasin-
da ve omuz genisliginde yerlestiriniz

. Gogslinuzu duvara dogru yaklastirin

. Bu noktada 15 saniye bekleyip 4 kez tekrar edi-

niz

. Karsiya bakarak dik pozisyonda oturun.
. Karsi kolunuzu kalcanizin altina yerlestirin.

. Diger elinizle basinizi yana dogru egip yukari-
ya dogru bakiniz.

. 15 saniye boyunca tutup 4 tekrar yapiniz.




(A)=El/eller alina koyulur, bas 6ne dogru
itilmeye calisilirken ellerle engel olunma-
ya calisilir, 5'e kadar sayilir ve birakilir. Bu
hareketi 10-15 kez tekrar edin

(B)= Eller basin arkasina koyulur ve bas
arkaya dogru itilmeye calisilirken ellerle
engel olunmaya calisilir. 5'e kadar sayilir
ve birakilir. Bu hareketi 10-15 kez tekrar
edin.

1. Sag el yuziin sag tarafina koyulur ve
bas saga dogru itilmeye calisilirken sag
elle engel olunmaya calisilir.

2. 5'e kadar sayilir ve birakilir. Bu hareketi
10-15 kez tekrar edin.

3. Ayni hareket sol elle sola dogru tekrar-

lanir.




1. Baldirlariniz birbirine paralel olacak se-

kilde oturun.

2. Topuklarinizi zemine dogru bastirin, ba-
caginizin on tarafindaki kasilmayi hisset-
melisiniz.

3. 3 set 15 saniye uygulayiniz.

1. Karin kaslarinizin maksimum kasilmasi igin
sirtinizi sandalyeye yaslayiniz, kalganizi ve
dizinizi mimkun olduke¢a diiz tutmaya calisi-

niz.

2. 2 set seklinde 15 kez tekrarlayiniz.




1. Sandalyede oturunuz
2. Parmaklarinizi caprazlayiniz

3. Basinizin Uzerine dogru kollarinizla uzani-

niz

4. 3 set halinde 15 saniye tutunuz

1. Sandalyede oturunuz

2. Sol bacaginizi diiz tutunuz

3. 2 elinizle uzanabildiginiz kadar uzaniniz
4. 3 set halinde 15 saniye tutunuz

5. Sag bacaginiz ile ayni sekilde tekrarlayiniz




1. Sandalyede oturunuz

2. Her iki kolunuzu sandalye koluna yerlestiriniz
3. Govdenizi 180° sol tarafa dogru donduriiniz
4. 3 set halinde 15 saniye tutunuz

5. Ayni sekilde sag tarafa dogru yapiniz

1. Sandalyede oturunuz
2. Ayak bileginizi bacaginizin lizerine yerlestiriniz

3. Her iki elinizi dizinize yerlestiriniz ve yavasca
asagiya dogru itiniz

4. 3 set halinde 15 saniye tutunuz

5. Ayni sekilde diger bacaginizla tekrarlayiniz




1. Sandalyede oturunuz

2. Kollarinizi dirsekler diiz olacak sekilde aca-

bildiginiz kadar agin

3. 3 set halinde 15 saniye tutunuz

1. Sandalyede oturunuz

2. Bir bacaginizi diiz olacak sekilde dizinizi du-

zeltiniz
3. 3 set halinde 15 saniye tutunuz

4. Ayni sekilde diger bacaginizla tekrarlayiniz




1. Baldirlariniz birbirine paralel olacak se-
kilde oturun

2. Parmak uglariniz yerle temasta kalacak
sekilde topugunuzu yerden kaldiriniz

3. Bu hareketi 2 set ve 15 tekrar uygulayi-

niz

1. Baldirlariniz birbirine paralel olacak se-
kilde oturunuz

2. Topuklariniz yerle temasta kalacak se-
kilde parmak uglarinizi yerden kaldiri-

niz

3. Bu hareketi 2 set 15 tekrar uygulayiniz




. Ayaklarinizi omuz genisliginde ac¢iniz

. 1ki elin avucunu duvara dik olarak
omuz hizasinda ve omuz genisliginde
yerlestiriniz

. GogslinlizU duvara dogru yaklastirin ve
uzaklastirin.

. 2 set seklinde 15 kez tekrarlayiniz

. Sabit bir masa veya duvar kenarina ge-
¢iniz

. Elin i¢ ylizi masaya/duvara yerlestiri-
niz ve masayi/duvari itiniz

. Bu hareketi 2 set 30 saniye uygulayi-
niz.

. Daha sonra ayni hareketi bu kez elini-
zin dis ylzUina yerlestirerek uygulayin




. Sirtinizi duvara dayayiniz
. Bacaklarinizi omuz genisliginde aginiz

. Sandalyeye oturacakmis gibi ¢omelin ve bu
pozisyonda 5 saniye durunuz

. 2 set seklinde 15 kez tekrarlayiniz

. Sirtinizi duvara yaslayiniz

. Omuz ve dirseginiz 90° ve duvara temas
etmeli

. Bu pozisyonu korurken kollarinizi yukariya
dogru kaldirin ve 5 saniye durunuz

. 2 set seklinde 15 kez tekrarlayiniz




1. Her iki elinizi sandalyenin arkasina yer-
lestiriniz

2. Zemine paralel olacak sekilde govdenizi
One eginiz

3. Sirt kaslarinizin gerildigini hissediniz

4. 3 set halinde 15 saniye tutunuz

1. Her iki elinizi sandalyenin arkasina yer-
lestiriniz

2. Zemine paralel olacak sekilde govdenizi
one eginiz

3. Bir kolunuzu iceri ve disariya dogru ha-

reket ettiriniz

4. 2 set seklinde 15 kez tekrarlayiniz




1. Her iki elinizi sandalyenin arkasina yerlestiriniz
2. Ayaklarinizi ayiriniz

3. Ondeki diziniz 90° olana kadar gévdenizi asa-
glya indiriniz

3. Arka bacaginizi duz tutunuz

4. 5 saniye tutunuz

5. 2 set seklinde 15 kez tekrarlayiniz

6. Ayni sekilde diger bacaginizla tekrarlayiniz

1. Sandalyeden destek alarak ayakta durunuz

2. Bir bacaginizi diz olacak sekilde dizinizi 6ne
dogru dizeltiniz

3. 3 set halinde 15 saniye tutunuz

4. Ayni sekilde diger bacaginizla tekrarlayiniz




MASA BASINDA CALISIRKEN NE-
LERE DIKKAT ETMELIYIiZ?

-~ Masa basinda calisan bireylerin uygun
derecede dik bir pozisyondan daha geri-

ye ya da daha 6ne dogru olan c¢alisma po-
zisyonlari, bireyleri masadan ve klavye-
den uzaga hareket ettirir, boylece birey-
ler kollarini uzatmak zorunda kalirlar

Sonug: Agri ve Yorgunluk




- Sabit yUkseklikte bir masa kullanimi var ise,

sandalyenin ayarlanabilir olmasi gerekmekte-
dir.

- Sandalye yuksekligi dirsekler ile klavye ayni
hizada olacak sekilde ayarlanmalidir.

- Sandalye ayarlandiktan sonra, bireyin ayaklari
yer ile temasta degilse, ayak destegi kullanil-
malidir. Ayaklari zemine tam temas eden bir
bireyin ayak destegi kullanmasi gerekmemek-
tedir.

- Oturma yuksekligi ayarlandiktan sonra koltuk
arkaliginin degistirilmesi gerekmektedir. Bel
destegi, sirti destekleyecek sekilde yerlestiril-

melidir.




. Mouse ve klavye, masanin 6n kenarina
yakin yerlestirilmelidir. Klavyenin éntinde-
ki 10 cm'lik bir bosluk, bileklerin dinlene-
bilmesi icin yeterlidir.

. Klavyeyi kullanirken, bilekler masaya da-
yanmamalidir. Tuslara basmak icin par-
maklari uzatmak yerine daha buyuk kol
kaslarini kullanarak klavyeye uzanilmali-
dir.

- Monitor uzakligi kol mesafesi kadar ol-
malidir. (yaklasik 50-70 cm arasi)




CALISMA SANDALYESI;

- Kolayca ayarlanabilir.

_. lyi koltuk tekerlekleri ile bes bacakli
tabani olmalidir.

- 360" kolayca donebilmelidir.

- Yastikli ve destek icin kenarlari olmalidir
- Koltuk tabani yuvarlak kenarli olmalidir.

- Arka kismi sirt, boyun ve omuz boélgesini
destekleyecek kadar yliksek olmalidir.

- Kolluklar 6nkol masa ile temas etmeyecek
sekilde yuksek ve genis olmalidir.




—. Ekranin Ust kismi bireyin yatay gorus ciz-

- Sandalye yuksekligi ayarlanirken, dirsek, | gisinin tizerinde kalmaycak sekilde yerles-
kalca ve diz ekleminin 90° a¢i olmasina tirilmelidir.

dikkat edilmelidir. —. Gorme hizasi ile ekranin gorus hattinin

arasindaki aci 15° ve ekranin en alt kismi
ile 30° olmalidr.




- iIsin %75-80’ini olusturan bilgisayar klav-
yesi, fare, yazma ve okuma alanlari masa-
nin ilk 30 cm’lik alaninda (siyah ile goste-
rilen kisim) yerlestirilmelidir.

_. Isin %20-25’ini olusturan telefon, hesap
makinesi, bilgisayar ekrani, kalemlik 30
cm’lik alandan sonraki 15 cm’lik masa yu-
zeyine (gri ile gosterilen kisim) yerlestiril-
melidir.

IDEAL CALISMA MASASI OLCULERi NASIL
OLMALI?

Masa yiiksekligi: 66-71 cm

Sandalye ayarlandiktan sonra mutlaka
ayak tahtasi kullanilmali ayaklar yere te-
mas etmemelidir

Masa derinligi :78 cm

Masa yuzeyi ekran en az 50 cm) uzaga
koyacak sekilde imkan tanimali

Masa genisligi: Yanlzca klavye var ise
120 cm, Klavye ve yazma alani icin 150
cm

Masa alani gesitli is ve pozisyonlara
olanak tanimali

Masa kenari:Maksimum 7,5 cm

Yuvarlak koseler bilege binen stresi
azaltmaktadir

Bacak boslugu: 52 cm genislik

Kisiye pozisyonunun degismesi icin im-
kan tanimali, kisisel esyalar ile dolu ol-
mamali
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