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PROF.DR. GÜL BALTACI
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bölümü-Koordinatör

gul.baltaci@guven.com.tr

AĞRISIZ OFİS

1

BEL 
AĞRISI

BOYUN 
AĞRISI

BAŞ 
AĞRISI

EKLEM
AĞRISI

BİLGİSAYARDA 
DOĞRU OTURMA

OFİS SENDROMU

YORGUNLUK VE GÖZ 
KURULUĞU

VASKÜLER 
YARALANMA

Doğru sandalye 
yüksekliği ve 

bilgisayar

İyi ortopedik 
sandalye

Doğru postür

Ekrandan doğru 
uzaklık

Bilgisayar karşısında 
egzersiz yapmak 

için ara
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Kaç kişide kas-iskelet 
sistemi problemleri?
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KÖTÜ ÇALIŞMA POSTÜRÜ
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Hareketsiz çalışma postürü

5

STRES

6

FİZİKSEL 

İNAKTİVİTE
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Sedanter yaşamı devam ettirme 
yöntemi?
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Kaç kişi FİZİKSEL AKTİVİTE/SPOR yapıyor?
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Bilgisayar kullananlarda postür

İdeal yazı yazma 
pozisyonu

Kas yorgunluğu ve tekrarlayan 
yaralanma risklerini artıran

tipik yazı yazma postürü
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Bilgisayar kullanımında:
bacaklar ve ayaklar

• Dizler 90 derecede
• Uyluklar yere paralel
• Rahat yükseklikte sandalyede oturma
• Kısıtlamalar kaldırılır
• Ayaklar bir ayaklık üzerinde ya da 

zeminde rahat bir pozisyonda olmalı 
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• Rahat 
• Kalça/uyluklardan hafifçe geniş
• Uygun uzunluk
• Ayarlanabilir yükseklik

Sandalye ayarlamaları:
oturma yüzeyi
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Sandalye ayarlamaları:
sırt ve kollar

•Ayarlanabilir açılı sırt desteği ve 
lumbar destek 
•Omuzlar, dirsekler ve elbilekleri

destekli kol destekleri
•Bağımsız olarak ayarlanabilmelidir.
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Laptop
• Nadir kullanıcılar

-Elbileği postüründen daha çok boyun postürü
-Rahat bir sandalyede sırt destekli otur ve laptop ayarla

• Tümgün kullanıcılar
-Bilgisayar monitörü gibi ekranı ayarla
-Ayrı klavye ve fare kullan
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Postürünüze odaklanın!!!
• Dirsekler yanlarda, 

önkollar yere paralel

• Elbilekleri nötral pozisyonda

• İyi sırt desteği

• Ayaklar yerde

• Baş,boyun düz ve karşıda

• Omuzlar gevşek
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Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Yararları

• Kilo kontrolü
• Kardiovasküler riski azaltır
• Tip 2 Diabet ve Metabolik Sendrom riskini azaltır
• Kemik ve kasları kuvvetlendirir
•Mental sağlık ve kendine güveni geliştirir
• Performans ve dengeyi geliştirir
• Yaşam süresini artırır
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Kısa araları değerlendirin-
gün içinde 10 dk lık aralarla 

egzersiz yapmaya özen 
gösterin.

Egzersizleri karıştırın. Orta 
şiddetli ve ağır egzersizleri 
kombine kullanın.
•Örn. 2kez /hf yürüyün, diğer 2 gün 

yüksek şiddetle koşun. 

Çalışanlar için Rehber 
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Öğle saatleri yürümek için idealdir. 

Ya da akşam yemeğinden sonra yürümek uygundur. 

Spor salonu gerekli değildir.  Uygun spor ayakkabı ve çok az bir 
motivasyon ile daha aktif ve daha sağlıklı olabilirsiniz. 
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Ne kadar YÜRÜME???
Minimum 30 dk (3800-4000adım)

10,000 adım /gün
Ofiste çalışanlar günde 4000-6000 adım

1500-2000kcal/hafta
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Ofiste veya evde çalışırken 
Fit ve Sağlıklı kalmak

Yürümek/bisiklete binmek

Saat başı 10 dk ara

Aralar aktif olmalı

Masabaşında germe

Su içmeyi unutma!

Atıştırmalıklardan uzak dur

Elinizdeki imkanlarla egzersiz

Merdivenleri kullan
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ELLER
• Parmak ekstansörleri
ELBİLEKLERİ
• Germe
OMUZLAR
• Omuz silkme
• Omuz kuşağı sıkıştırma
• Başüzerine uzanma

EGZERSİZLER
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Masa başında egzersiz topu üzerinde 
oturabilirsiniz!!!
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Beyninizin kapasitesini egzersiz yaparak artırın 

25

Dünyada her yıl 5 milyon insan 
sigaradan hayatını kaybediyor
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Teşekkür ederim
gul.baltaci@guven.com.tr

Ağrısız & bol egzersizli sağlıklı günler…
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