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SAĞLIK,KÜLTÜR VE SPOR DAİRE BAŞKANLIĞI



• Uzun süre masa başında çalışmak, kemik
ve kas sistemi için oldukça zararlı. 

• Gün boyu oturan ve hareketsiz kalan
beden, yaşam kalitesini olumsuz etkilerken
yapılacak ufak egzersizlerle beden sağlığını
korumak mümkün. 

• İş yerinde yapılacak ufak ofis hareketleri
ile kendinizi daha zinde hissedebilir, 
hareketsizlik nedeniyle oluşan ağrılarınızı
hafifletebilirsiniz. 



• Ofis egzersizleri yorucu aktiviteler, uzun zaman alan
hareketler içermiyor. 

• Ofiste yapılacak egzersizler için profesyonel aletlere de 
ihtiyacınız yok. 

• Esneme hareketleri, sandalye egzersizleri, çalışma arası kısa
yürüyüşler bile yeterli. 

• Pilates bandı gibi kolay taşınabilen küçük yardımcıları ofiste
egzersiz yaparken kullanabilirsiniz.



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: Hareketsizliğin Sonuçları

- 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. 

O yüzden ofisi ve uzun mesaileri kendinize mazeret olarak göstermeden, hiçbir hareket fırsatını 

kaçırmamaya gayret göstermeyi asla ihmal etmeyin. ☺



Duruşumuza ve yürüyüşümüze dikkat etmeliyiz...



Düzgün oturmaya özen göstermeliyiz…



Bilgisayar Kullanırken Dikkat Etmemiz Gerekenler



5-6 sn

4-5 tekrar



5-6 sn

4-5 tekrar



5-6 sn

3-4 set



5-6 sn

3-4 tekrar



5-6 tekrar

2-3 set



6-8 sn

3-4 set



10-12 tekrar

1-2 set



10-12 tekrar

2-3 set



- Bir bacağını düz bir şekilde yukarı kaldır.

- Parmak uçlarını kendine doğru, topuğunu dışa itecekmiş gibi tut. 

- Bunu yaptıktan sonra bacağını yere indir ve diğer bacak için aynı 

hareketi tekrar et. Her bacağı 10 tekrar yapabilirsin.



- Sandalyende otururken tek elini avuç için karşıya bakacak -

şekilde beline yerleştir ve daha sonra elini sırtına doğru bastır.

- Bu esnada omuz ve dirseğini geriye doğru da hareket 

ettirmeyi unutma. 

- Bu şekilde 10 saniye bekleyebilirsin ve bunu her iki taraf için 

3’er defa yapabilirsin.



Gövde Rahatlatma

8-10 tekrar

2-3 set



Göğüs Kaslarını Çalıştırma

8-10 tekrar

2-3 set



Omuz Kaslarını Çalıştırma

8-10 tekrar

2-3 set



Sırt Kaslarını Çalıştırma

8-10 tekrar

2-3 set



Ön Kol Kaslarını Çalıştırma

8-10 tekrar

2-3 set



Bacak Kaslarını Çalıştırma

6-8 tekrar

2-3 set



Elleri Önde Aç-Kapa

15-20 tekrar

2-3 set



Elleri Yukarıda Aç-Kapa

15-20 tekrar

2-3 set



8-10 tekrar

2-3 set

Dirsekleri Birleştir-Aç



Bacakları Düz Şekilde Aşağıya-Yukarıya

8-10 tekrar

2-3 set



Aşağıda Kapan – Yukarıda Açıl

6-8 tekrar

2-3 set



Dirsekleri Bükmeden Kollar Yanlarda-

Arkada

8-10 tekrar

2-3 set



Duvar Destekli Şınav

6-8 tekrar

2-3 set



Parmak Ucunda Yükselme

12-15 tekrar

2-3 set



Karın Kasları İçin Yanlara Esneme

18-20 tekrar

2 set



Kolları Bükmeden Yanlara Aç-Önde Birleştir

10-12 tekrar

2-3 set



Arka Bacak Çalıştırma

8-10 tekrar

2-3 set



TEŞEKKÜRLER…

HAREKETSİZ KALMAYIN 

SAĞLIKLA KALIN…
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