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Ofis Egzersizlerinin Faydalari Nelerdir?

- Masa basinda ¢alismaktan dolayi olusabilen durus bozukluklarinin 6nlenmesine yardimci
oluyor.

- Bedeninizin esnekligini korumasina yardim ediyor.

- Hareketsizlik nedeniyle olusan tutulmalar, agrilar hafifliyor.

- Spora baslandiginda hissedilen agrilar azaliyor.

- Yorgunluk hissinde hafifleme gerceklesiyor.




Ofis Egzersizleri Yapilmazsa Ne Olur?

- Uzun slire hareketsiz kalan kisilerde dolasim sorunlari, varis ve selllit gibi problemlerin daha sik
goruldugu biliniyor.

- Kas ve kemik agrilarinin yani sira tutulmalar daha sik gerceklesiyor. Hareket etmemek, yanls
pozisyonda oturmak, surekli bilgisayara bakmak durus bozukluklarina zemin hazirliyor.

- Uzun sire esnetilmeyen, calismayan kaslar zamanla kisalarak hareketlerinizi de kisitlamaya ve
sancl vermeye baslayabiliyor.

- Hareketsizlik nedeniyle kilo alimi gercekleserek obeziteye meyil olusturuyor.



Durusumuza ve yiiriiytisimiize dikkat etmeliyiz...
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Bilgisayar Kullanirken Dikkat Etmemiz Gerekenler

[ WAL OTURSAY? |

BILGISAYAR KULLANIRKEN DIKKAT ETHENIZ SEREKENLER

Ekran goz hizasina gelmeli. \

\

Dik oturmaliyiz.

Kollar dirseklerden 90 derece
kiriimal.

Ekrana yakindan
bakilmamal. *———

Bilekler klavye kullanirken

desteklenmeli.

ey Koltuk yoksekligi

ayarlanabilir olmal.

Ayaklar yer ile temas etmeli,
yer ile temas etmedigi durumda

desteklenmeli. -\




Ozellikle bilgisayar basindayken cok dikkat etmeliyiz...




BOYUN BOLGESI

6sn beklemeli
2-3 set 8-10 tekrar



OMUZ ve GOGUS

2 set
6-8 tekrar
(6-8sn beklemeli)




OMUZ ve SIRT

2 set
15 tekrar
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SIRT ve BEL BOLGESI

2 SET
20 TEKRAR




GOGUS ve SIRT

2 set
12 tekrar




OMUZ ve SIRT
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SIRT-GOGUS-BACAK

2 set
6-8 tekrar




SIRT-GOGUS
BEL-BACAK

2 set
8-10 tekrar




IC-DIS BACAK
BEL BOLGESI

2 set
8-10 tekrar




2 set
12-14 tekrar

SIRT ve OMUZ




YUKARIYA DOGRU ESNEME (6sn beklemeli, 2 set 5-6 tekrar)




BACAK ve BEL

2 set
8-10 tekrar




BACAK

2 set
8-10 tekrar




BEL

2 set
18-20 tekrar




BEL-SIRT-GOGUS

2 set
8-10 tekrar




YUKARIYA DOGRU ESNEME (6sn beklemeli, 2 set 5-6 tekrar)




BEL ve SIRT

2 set
12 tekrar
(6-8sn beklemeli)
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