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ISYERI EGZERSIZLERI

Ginimizde, 6zellikle endustriyel toplumlarda aktif olma-
yan yasam sekli, ergonomik olmayan calisma kosullari ve
stresin yarathgr asin yuklenme kisilerin fiziksel, psikolojik
ve sosyal sagliklarinin bozulmasina neden olmakta; bu da
calisanlarin verimliliklerinin azalmasi ile sonuclanmaktadir.
Son yillarda is kaynakli, asin yiklenme ile olusan kas-iskelet
sistemi sakatliklarina oldukca sik rastlanmaktadir. Tekrarli
hareketler, uzun sireli statik calisma pozisyonlari, gic har-
canmasi gereken isler, ergonomik olmayan calisma kosul-
lari fiziksel stres yaratir. . Klavyede yazi yazma veya telefonu
kullanma gibi rutin aktiviteler, belli bir sirenin Uzerinde ya-
pildiginda sakatliklara neden olabilir. Egzersizler, kaslarinizi
gevsettigi gibi, onlan gelecek sakatliklara karsi giclendirir.
Egzersizler dolagimi artirarak igyerinizde kendinizi daha iyi
hissetmenize de yardimci olur .

Is yerinde yapilabilecek basit egzersizler asagida verilmistir.

Egzersizlerin, kendinizi iyi hissedecek olcilerde yapilma-
si gerekir. Bu ,hangi miktarda yaphginizdan cok daha
dénemlidir. Egzersiz icin belirli veya siki bir program uygu-
lamaniza da gerek yoktur. Anlahlan egzersizleri inceleye-
rek kendi programinizi olusturabilirsiniz. Bununla birlikte,
anlatlan egzersizler herkes icin uygun degildir. Eger agri
sikéyetleriniz varsa burada anlatilan egzersizleri
yapmadan énce mutlaka hekiminize danisiniz.

Eger egzersiz sirasinda agri hissederseniz derhal
egzersize son veriniz. Ofis ortaminda veya evde
bilgisayar basinda calisirken gin boyunca 2 saatte
bir 5 dk sureli yapacaginiz egzersizler ile kendinizi
daha rahat hissedebilirsiniz.
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EL VE EL BILEKLERI

e Ellerinizi 8niintzde avuc icleri birbirine temas eder sekilde birlestiriniz. Resim 1

e Ellerinizi avuc icleri yapisik olarak, hafif bir gerilme hissedene kadar asagr dog-
ru hareket eftiriniz. Resim 2

e Dirseklerinizi yukarida ve esit yikseklikte tutunuz. 10 saniye bu sekilde tutunuz.

e Ellerinizi niinizde avug icleri birbirine temas eder sekilde birlestirip bilegi ger-
ginlik yaratacak sekilde bukiniz. Resim 3

*  Parmaklarinizi gerginlik hissedene kadar dizgin bir sekilde ayiriniz. 10 saniye
bu sekilde tutunuz. Resim 4

*  Gevsetiniz, daha sonra parmaklarinizi eklemlerinden bikiniz ve 10 saniye bu
sekilde tutunuz. Resim 5

ilk germe hareketini bir kez daha tekrarlayiniz.

4
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KOLLAR VE OMUZLAR

e Omuzlarinizi gerin ve elle-
rinizi karsiya dogru kaldi-
rarak, her iki elinizi yukar
dogru kaldirin. Bu hareketi
yaphginiz sire boyunca
10’a kadar sayin. Bilekleri-
nizde bulunan tendonlarin
gerildigini hissedeceksiniz.
Resim 6

e Her iki elinizin parmaklarini
asagiya dogru sallandirarak
rahat birakin. Kisa bir stre
uygulamaniz yeterli olacak-
tir. Resim 7

e Her iki elinizi de sikica yum-
ruk pozisyonunda tutun ve
10’a kadar saydiktan sonra
birakin. Resim 8

e Simdi ise bir dnceki yum-
ruk hareketini, bileklerinizi
asagiya dogru sarkitarak
tekrarlayin. Bu hareketi 10
saniye yapmaniz yeterlidir.
Bu sayede bileklerinizdeki
tendonlarin cekildigini
hissedebileceksiniz. Yumru-
gunuzu sikmayi unutmayin.
Resim 9

e Ellerinizi 6ne dogru diz po-
zisyonda serbest birakin. Bu
hareketi 10 saniye yapin.

e Diz durun ve omuzlarinizi
rahat birakin. Daha sonra
rahatlayan omuzlarinizi
yukaridan asagiya ve saga
sola olmak Uzere her iki
tarafa da hareket ettirin. Bu
hareketi 10 tekrar yapmaniz
gerekiyor. Egzersizin sizin
icin yeterli olup olmadigina
siz karar vereceksiniz.
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zinin Ekidir

. MEgzersiz 7

~ +  Ellerinizi arkanizda kavusturunuz.

Yavasca, kirek kemiklerinizi birbirine yaklogti-
rarak kollarinizi dizeltiniz.

Bu sirada gégUs kemiginizi hafif yukar kaldi-
nniz.

« 10 saniye bu sekilde durunuz. Resim 10

Egzersiz8 .|
Sag elinizle, sol kolunuzu hemen dirsek Gze-
rinde bir bélgeden tutun.

Sol omuzunuzun Gzerinden sola bakarken,
dirseginizi diger omuzunuza dogru bir gerilim
hissedene kadar cekin.

10-15 saniye bu sekilde durun.

Hareketi diger tarafinizda da tekrarlayin.
Resim 11

BOYUN

Basinizi elinizle sola dogru yatirin. Sol elinizi
kafanizin sag tarafindan tutarak sola dogru ce-
kin. Boyun ve omuz kaslarinizin gerildigini hisse-
deceksiniz. Bu hareketi 10 saniye sireyle yapin.
Resim 12

Eger bu egzersiz sirasinda biri sag omzunuza
baski uygularsa bu egzersizin daha etkili olmasini
saglayacaktr. Eger kimseyi bulamazsaniz, bir
masa ya da sandalyeye dayanarak gic alabilir-
siniz. Bu egzersizi 10 kez ve daha fazla yapmak
etkisini arthracakhr.. Ayni egzersizi sol tarafiniza
da uygulayin.

«  Cift tarafli gerilme; Oncelikle vicudunuzu diz
tutun. Daha sonra kafanizi saga ve sola olmak
Uzere cift tarafli olarak déndirerek germeye bas-
layin. D&ndginiz tarafta 10 saniye bekleyin. Bu
hareketi 5 kez tekrarlayin. Resim 13

«  Basinizi saga ve sola dogru gerin,gerdiginiz
tarafta 10 saniye bekleyin. Resim 14

Boyun arkasi gevsetme hareketi; Diz pozisyonda
ayni teknigi kullanarak kafanizi 8ninize dogru
yavasca edin. Bu hareketi yaparken 10 saniye bu
sekilde beklemeniz yeterli olacakhir. Ayni sekilde
bu hareketi de 5 kez tekrarlayin. Resim 15

Bu belge 5070 say1l elektronik imza kanununa gore giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
http://www.ebys.yildiz.edu.tr/Dogrulama/Index?EvrakNo=E.1711160066&ErisimK odu=3e540dd


http://www.ebys.yildiz.edu.tr/Dogrulama/Index?EvrakNo=E.1711160066&ErisimKodu=3e540ddc

 Ellerinizi alniniza koyun, basinizi 6ne dogru itmeye
cahgirken ellerinizle engel olmaya calisin.
Resim 16

*  Ellerinizi baginizin arkasina koyun ve basinizi arka-
ya dogru itmeye caligirken ellerinizle engel olmaya
caligin. Resim 17

Sag elinizi yizOnizin sag tarafina koyun ve basinizi
saga dogru itmeye caligirken sag elinizle engel ol-
maya calisin. Ayni hareketi bu defa sol elinizle sola
dogru tekrarlayin. Resim 18

Sag elinizi basinizin sag arka kismina, sol elinizi
sol sakaginiza koyun. Sag omzunuzun Uzerinden
bakmaya gayret eder gibi elinizin direncine kars
basinizi saga déndirmeye zorlayin. Hareketi el de-
gistirerek aksi yénde tekrarlayin.

gzersiz 17
*  Basinizi yavasca saga déndirin ve 5 saniye bdyle
durun. Basinizi 6ne déndirin. Dinlenin. Hareketi
aksi yénde tekrarlayin. Resim 19-20-21

*  Basginizi saat yéninde mimkin oldugu kadar ge-
nis ve tam bir cember gizecek sekilde (yukar sola,
asagr saga) dondirin. (Basinizi cok fazla geriye
gdétirmeyiniz.) Ayni hareketi saatin aksi yéninde
tekrarlayin. Dinlenin.
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zinin Ekidir

Esnemek icin éne dogru egi-
liniz.

Kafanizi agagida, boynunuzu
ise gevsek tutunuz.

20 saniye bu sekilde durunuz.
Kendinizi yukari itmek igin
ellerinizi kullaniniz.

Resim 22

Elleriniz kalcanizda ayakta
durunuz.

Vicudunuzu yavasca belden
geviriniz ve gerilim hissedene
kadar omuzunuzun Uzerinden
bakiniz.

10 saniye bu sekilde durunuz.
Diger yone de deneyiniz.
Dizlerinizi hafifce bukik tutu-
nuz.

Nefenizi tutmayiniz. Resim 23
Bunu otururken sandalyenin
kolundan tutarakta yapabilirsi-
niz. Resim 24

Sandalyede dizinizi dizel-
tin 10 a kadar sayin,sonra
diger bacakta ayni hareke-
ti tekrarlayin. Bu hareketi
gun boyu10 ar kez yapma-
niz yeterli. Resim 25

26

Dizinizi duzelttiginiz harekete ayak bilek hareketlerini de
ilave edebilirsiniz. Ayaginizi asagdr yukari dogru hareket
ettirebilirsiniz. Ayak bilegine dairesel hareketler yaptira-
bilirsiniz. Ayak bilek hareketlerini dizinizi dizeltmedende
yapabilirsiniz. Resim 26-27
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BURODA BULUNAN SU SIiSESi YA DA KiTAPLA
YAPILAN EGZERSIZLER

e Elinize aldiginiz su sisesini dirsek diz olacak pozisyonda omuz hizaniza kadar kaldirin.
Dirseginizi bikmeden kolunuzu yana agin.Bese kadar sayip baslangic pozisyonuna
dénin.Hareketi 5 kez tekrarlayin. Diger kola gecin.

Resim 28-29

*  Kolunuzu gévdenize yapistirin.Dirseginizi bikin, kolunuzu gévdenizden ayirmadan
dirseginizi dizeltin. Hareketi bes kez tekrarlayin. Diger kola gegin.
Resim 30-31

»  Siseyi kolunuz diz olarak sekilde baginizin izerine kaldirin, basinizin Uzerinde dirse-
ginizi bikerek siseyi geriye dogru gétirin,sonra dirseginizi dizeltin.Hareketi bes kez
tekrarlayin.Diger kola gegin.

Resim 32-33

« Siseyi her iki elinizle kavrayip dirsekler diz olacak pozisyonda basinizin (zerine kal-
dinn. Gévdenizi kollarinizin pozisyonunu bozmadan sola dogru esnetin. Bese kadar
sayip baslangi¢ pozisyonuna dénin.Hareketi sag tarafiniza dogru tekrarlayin. Her
hareketi bes kez yapin.

Resim 34-35

Saglikh s Yasami Dilegiyle...
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