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Ofis Egzersizlerinin Faydaları Nelerdir?

- Masa başında çalışmaktan dolayı oluşabilen duruş bozukluklarının önlenmesine yardımcı 

oluyor. 

- Bedeninizin esnekliğini korumasına yardım ediyor. 

- Hareketsizlik nedeniyle oluşan tutulmalar, ağrılar hafifliyor. 

- Spora başlandığında hissedilen ağrılar azalıyor. 

- Yorgunluk hissinde hafifleme gerçekleşiyor.



Ofis Egzersizleri Yapılmazsa Ne Olur?

- Uzun süre hareketsiz kalan kişilerde dolaşım sorunları, varis ve selülit gibi problemlerin daha sık 

görüldüğü biliniyor. 

- Kas ve kemik ağrılarının yanı sıra tutulmalar daha sık gerçekleşiyor. Hareket etmemek, yanlış 

pozisyonda oturmak, sürekli bilgisayara bakmak duruş bozukluklarına zemin hazırlıyor. 

- Uzun süre esnetilmeyen, çalışmayan kaslar zamanla kısalarak hareketlerinizi de kısıtlamaya ve 

sancı vermeye başlayabiliyor. 

- Hareketsizlik nedeniyle kilo alımı gerçekleşerek obeziteye meyil oluşturuyor. 



Duruşumuza ve yürüyüşümüze dikkat etmeliyiz...



Bilgisayar Kullanırken Dikkat Etmemiz Gerekenler



Özellikle bilgisayar başındayken çok dikkat etmeliyiz…



BOYUN BÖLGESİ

6sn beklemeli
2-3 set 8-10 tekrar



OMUZ ve GÖĞÜS

2 set

6-8 tekrar

(6-8sn beklemeli)



OMUZ ve SIRT

2 set

15 tekrar 



OMUZ, SIRT, GÖĞÜS

2 SET                                                        
12 TEKRAR



SIRT ve BEL BÖLGESİ

2 SET                                                        
20 TEKRAR



GÖĞÜS ve SIRT

2 set

12 tekrar



OMUZ ve SIRT

2 SET                                                        
12 TEKRAR



SIRT-GÖĞÜS-BACAK

2 set

6-8 tekrar



SIRT-GÖĞÜS

BEL-BACAK

2 set

8-10 tekrar



İÇ-DIŞ BACAK

BEL BÖLGESİ

2 set

8-10 tekrar



SIRT ve OMUZ
2 set

12-14 tekrar



YUKARIYA DOĞRU 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-GÖĞÜS

2 set

8-10 tekrar



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



BEL ve SIRT

2 set

12 tekrar

(6-8sn beklemeli)



TEŞEKKÜRLER…

SAĞLIKLA KALIN…
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