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T.C. SAGLIK BAKANLIGI
BURDUR
IL SAGLIK MUDURLUGU

Uzaktan Egitim Silirecinde Omurga
Saghiginin Korunmasi

“Ogrenciler”

5 HALK SAGLIGI BASKANLIGT -
SAGLIKLI BESLENME VE HAREKETLI HAYAT BIRIMI
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*Uzaktan egitim artik her yas grubu icin pandemi doneminde
onemli bir secenek haline geldi.

*Cocuklar okul ortaminda olmadigi icin derslerini tablet, bilgisayar,
cep telefonu ya da televizyon karsisinda islemek zorundalar.

*Ekran basinda uzun sire sabit pozisyonda kalmak cesitli saglik
problemlerine neden olabilir. Ayrica pandemi déneminde ¢cocuklar
uzun suredir evde olmalari sebebiyle de hareket kisithlig
yasamaktadir.



Masa basinda uzun stre vakit gerektiren isler kas iskelet
sistemini zorlar.

Vicuda binen yiuku azaltmak, olusabilecek zedelenmeleri
onlemek;

— Dogru durus,
— Dogru egzersiz,
— Dogru ergonomi ile mimkudnddr.



Ideal postiir (Dogru durus)
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* lyi bir durus icin ayakta durma, oturma, Ly l\ r'

yurime gibi cesitli aktiviteler sirasinda | || | |

bas, kollar ve bacaklarin birbirine oranla Lo 'Ili-

diizglin ve dengeli dizilimi gereklidir. " i |" | (




Durus Bozukluguna Neden
Olan Faktorler

 Uygun olmayan pozisyonlarda oturmak.

Bilgisayar kullanirken ve televizyon izlerken uzun sireli ve
uygun olmayan pozisyonlarda kalmak.




Agir sirt cantasi tasimak

Kaslarin yeterli kuvvet ve esneklikte
olmamasi

Hareketsiz bir yasam stili

Hareketsizligin beraberinde getirdigi
asiri kilo




Durus Bozuklugunun
Neden Oldugu Problemler

e Kifoz: Kamburluk
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artmis kambur boyun dogru

bel kavisi durug duzlesmesi durug

* Boyun diizlesmesi



* Durus bozuklugu sorununu herhangi bir saglik sikayetine
neden olmadan fark ettiyseniz durumun degerlendirilmesi icin
bir fizyoterapist ile gorismelisiniz.

e Sagliklailgili risk iceren durumlarda fizyoterapistiniz sizi
hekime yonlendirecektir.



Bilgisayar Kullanirken Dikkat Edilecek Kurallar

*Yuksekligi ayarlanabilir, sirti bele
uygun ve esnek bir ergonomik
koltukta oturulmahdir.

*Dik oturulmali ve sirt
desteklenmelidir.

*Monitorin Ust kenari ile goz hizasi
ayni seviyede olmalidir.

*Monitorden 45-75 cm uzakta
oturulmahdir.




Dogru Koltuk Secimi
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e Rahat bir durus saglayan, ayarlanabilir

* Saga-sola donebilen

* TUm omurga hattini destekleyen
(+boyun destegi)

* Kol destegi

* Kalcalar, dizlerden yukarida olmall

* Ek olarak ayak altina destek




Dogru oturus




Ders ¢alisirken yeterli 151k




Cep telefonu kullanimi omurgamizi nasil etkiliyor?

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

0° 15° 30° 45° 60°
6kg 18kg 22kg 27kg
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Telefonu bu sekilde kullandiginizda,
viicudunuza bu sekilde agirTlik verir ve
omurganiza hatta cigerlenize bile zarar verirsini=z




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

* Omurganiz yerine cep telefonunu
hareket ettirin.




Bileklerinizi koruyun.

Bilek destekli klavye kullanin.
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Ergonomlk klavye sec¢imi




Bilgisayar Kullanirken veya Masa basi ¢alisirken
vapilabilecek egzersizler




* Ceneyi gogsune 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,
notral pozisyona don. Ayni hareketi diger
taraf icin tekrarla. (8-10 tekrar)




Omuzlarinizi yukari dogru cekin,
cekebildigimiz maksimal seviyeye
gelince 5’e kadar sayip sonra
gevseyin. (3-5 tekrar)

Omuzlari kulaklara dogru kaldir,
geriye dogru dairesel hareketler yap.
Daha sonra 6ne 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 i3\
bu sekilde 5 sn durun, ardindan saga egilin 5 sn | ;'/, » {
bekleyin, baslangic pozisyonuna doniin, "*//\EL
ardindan sola egilin 5 sn bekleyin, baslangic . . 7
pozisyonuna dénun. (3-5 tekrar) '\

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




e Kalca yanlari, bel ve sirt germe: Sol bacaginizi sag
bacaginizin Gzerine atarak oturun. Sag elinizle sol
dizinizi kavrayin. Dizinizi saga dogru zorlarken,
vicudunuzu sola dogru esnetin, 15 sn bekleyin,
diger taraf icin tekrarlayin. (3-5 tekrar)

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




Emekleme pozisyonu: Ellerinizi yerde kaydirabildiginiz

kadar kaydirin. Gogsiinuzu asagi dogru esnetirken,
popoyu topuklariniza dogru esnetin. (3-5 tekrar)

Bir duvara sekildeki gibi ellerinizle yaslanin.
Govdenizi diz tutarak elleriniz tizerinde
vicudunuzu geri dogru esnetin. (3-5 tekrar)



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 yGruyusler omurga
saghginiz icin cok faydaldir.



Tesekkdrler...
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