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isle ilgili hastaliklarin %35 i kas ve iskelet sisteminde ortaya

. Ofis bu durum bilgisayar ve
masa baginda uzun siire kéti ya da hareketsiz durus
sonucu meydana gelir. En sik boyun, bel, bacak balgesi|
agrilaryla kendini gosterir. Bu rahatsizliklar calisanin yasam
kalitesini bozar ve calisma performansini dsirir. Ofis
calisanlari, ergonomik onlemler, calisma arasi molalar ve

yapilacak basit ofis egzersizleriyle rahatsizliklara engell Ellerinizin igleri disa bakacak sekilde . . i niinlizde avug igleri birbirine
olabilirler. niiniizde kenetleyiniz, kollanmnizi ileri Omuzlarinizla &ne ve geriye dairesel temas eder sekilde birlestirin. Ellerinizi avug

- S bz sekilde bekleyin hareketler yapin. Bes saniye siiresince gerili igleri yapisik olarak, hafif bir gerilme
Egzersizlerin her birinin 5 tekrarli setler halinde yapilmasi : tutun ve birakin. hissedene kadar agagi dogru hareket ettirin.
viicut kaslarini rahatlatir, dogal durusa dénmeye yardimci| Dirseklerinizi yukarida ve esit yiikseklikte
olur. Egzersizleri diizenli yapmak onemlidir. olacak sekilde 10 saniye tutun.

Ayrica ¢alisma esnasin da sunlara dikkat edilmelidir.
Bilgisayar da caligirken ekran yiiziin tam karsisinda olacak|
sekilde ayarlanmalidir.

Bilgisayar da yazi yazarken ya da fareyi kullanirken bilek|
diiz pozisyonda tutulmalidir.

Bilgisayar karsisinda boyun ve sirt bélgesi diiz tutulmalidir.
Oturdugumuz yerde bel bolgesi desteklenmelidir.

Yiriimek temel egzersizdir, yurimek icin  firsat

[0} yerde her iki teker
teker diz hizasina gelecek sekilde kaldirin.Bu
hareketi 3-5 kez tekrarlayin.
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