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KOTU CALISMA POSTURU
Kag kiside kas-iskelet
sistemi problemleri?
[
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Hareketsiz galisma posttirii

Sedanter yagami devam ettirme
yontemi?
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Kag kisi FiZiKSEL AKTiViTE/SPOR yapiyor?

A

Bilgisayar kullananlarda postiir

ideal yazi yazma
pozisyonu

Kas yorgunlugu ve tekrarlayan

yaralanma risklerini artiran
tipik yazi yazma postiirii
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Bilgisayar kullaniminda: Sandalye ayarlamalari:
bacaklar ve ayaklar oturma yiizeyi
* Rahat

e Dizler 90 derecede N .

« Uyluklar yere paralel Kalga/uyluklardan hafifce genis

 Rahat yikseklikte sandalyede oturma ¢ Uygun uzunluk

* Kisitlamalar kaldirilir « Ayarlanabilir yiikseklik

* Ayaklar bir ayaklik Gzerinde ya da

zeminde rahat bir pozisyonda olmali
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Sandalye ayarlamalari:
sirt ve kollar

* Ayarlanabilir agili sirt destegi ve
lumbar destek

* Omuzlar, dirsekler ve elbilekleri
destekli kol destekleri

*Bagimsiz olarak ayarlanabilmelidir.

' |* Nadir kullanicilar

Laptop

-Elbilegi postiirtinden daha gok boyun postiiri
-Rahat bir sandalyede sirt destekli otur ve laptop ayarla
. * Timgin kullanicilar

-Bilgisayar monit6ru gibi ekrani ayarla
-Ayri klavye ve fare kullan
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Postiiriiniize odaklanin!!!

* Dirsekler yanlarda, «
onkollar yere paralel

« Elbilekleri nétral pozisyonda
« lyi sirt destegi

 Ayaklar yerde

* Bag,boyun diiz ve karsida

* Omuzlar gevsek
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Physical Activity
& Public Health
Guidelines

Egzersizleri kanitirin. Orta
siddetli ve agr egzersizleri
kombine kullanin

Kisa aralari degerlendirin-
giin iginde 10 dk lik aralarla
egzersiz yapmaya o6zen
gosterin.

Physical Activity
& Public Health
Guidelines

Spor salonu gerekli degildir. Uygun spor ayakkabi ve ¢ok az bir
motivasyon ile daha aktif ve daha saglikh olabilirsiniz.

Ne kadar YURUME???

Minimum 30 dk (3800-4000adim)
10,000 adim /giin

Ofiste ¢alisanlar giinde 4000-6000 adim
1500-2000kcal/hafta

Saat bagi 10 dk ara ‘P

Aralar aktif olmali

Ofiste veya evde ¢alisirken

Fit ve Saghkl kalmak

Yaramek/bisiklete binmek o H 7
~

Su icmeyi unutma!

Atistirmaliklardan uzak dur

L2 o

Elinizdeki imkanlarla egzersiz

Masabasinda germe Merdivenleri kullan
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Posttir ve Boyun
Egzersizleri
N
T

|
|
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EGZERSIZLER
ELLER

* Parmak ekstansorleri
ELBILEKLERI

* Germe

OMUZLAR

* Omuz silkme

* Omuz kusag! sikistirma
* Baslizerine uzanma
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Diinyada her yil 5 milyon insan
sigaradan hayatini kaybediyor

Tesekkiir ederim
gul.baltaci@guven.com.tr
Agnsiz & bol egzersizli saglikh giinler...
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