GUNLUK YASANTIMIZI KOLAYLASTIRMAK iCIN

VUCUT MEKANIGI

Kisinin yalnizca kuvvetli kaslara
sahip olmas1 yeterli degil. Kaslarin
nasil ustaca kullanildigi, dogru hare-
ket etmelerinin nasil saglandigi, diz-
gln bir durusa nasil sahip olabilece-
ginin bilinmesi de gerekir. Uygun ha-
reket, viicudun canlilik kazanmasina
yardimci olur.

insan viicudunu olusturan eklem,
kas, kemik ve sinirlerin diger sistem-
lerle isbirligi halinde calismasini 6g-
reten bilince "viicut mekanigi" denir.
Viicut mekanigine uygun hareket
edilmedigi zaman olusan sirt agrilar
yvaygin ve pahali bir saghk
sorunudur.

Omurgaya mimkin oldugu kadar
az yuklenilmesini saglamak ve bdyle-
ce sirt agrilarini ve cesitli sakatliklar
onlemek icin, dncelikle bireylere ce-
sitli faaliyetler sirasinda nasil davran-
sadiklar1 mekanlar (isyeri, evinin do-
nanimi, yatagi.v.s.) uygun hale getiril-
meli.

Uygun ayakta durus pozisyonu na-
sil olmali?

- Bas, boyun omurlarinda hafif bir
egim meydana getirecek sekilde dik
ve cene biraz 6nde olmall,

- Omuzlar dik ve ayn1 zamanda sirt
omurlarina hafif bir egim saglayacak,
omurgaya da maksimum uzunlugunu
verecek sekilde geriye cekilmis olma-
11,

- G6gus onde, kalca kaslar1 kasil-
mis olup, bel omurlart hafif bir egim

olusturmali,
- Kollar viicudun iki yaninda, dir-
sekler biraz gevsek, Kollarin

dirsekten asagi kismi vicuda yakin,
el ayasi ice doniik ve parmaklar hafif
bikuld olmali,

- Diz kapaklar1 ytzle ayn1 yonde
ve dizler hafif gergin pozisyonda ol-
mall,

- Ayaklar karstya bakmali ve ba-
caklar bilekle 90 derecelik act olus-
turmali, ayak tabani yere tam olarak
basmali.
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Uygun Yatis Pozisyonu
Nasil Olmali?

Iyi bir yatis pozisyonu saglamak
icin yatagin diiz, rahat ve destekleyici
Ozellikte olmasi gerekir.

Yan yatis pozisyonu

- Omurga diiz olmal

- Bas altina konan yastik omur yiik-
sekliginde olmals,

- Yastik omuzlara kadar inmelidir.

Sirtiistd yatis pozisyonu

- Boyun ve bel kavisleri normal
egimlerini korumali

- Yiiksek olmayan ve eni genis bir
yastikla yatilmal,

- Normal boyun egimini koruyacak
sekilde basi ve boynu desteklemeli (sis-
man olmayan bireyler yastiksiz da ya-
tabilirler).

Uygun Oturma
Pozisyonu Nasil Olmalr?

- Bas dik, cene ileride, omurga dik,
ve sandalyenin arkaligina
timiyle temas etmeli,

- Ayaklar yere temas et-
meli, dizler hafifce sandal-
yenin oturmaligindan ayr1
olmals,

- Kollar yanda rahat
bir sekilde birakilmali,

- 50 dakikadan daha
uzun siireyle ayni pozis-
yonda oturmamaya Gzen

gosterilmeli.

Cagimizda insanlar evde, okulda ya
da isyerinde zamanlarinin énemli bir
bélimiind bilgisayar basinda gecirmek
durumunda kaliyorlar.

Bilgisayarda calisirken viicudun ra-
hat ve gevsek olmasi gerekir. Bu
nedenle kullanilan malzemelerin uy-
gun yerlere yerlestirilmesi énemli.

Bilgisayarda calisirken daha rahat
edebilmek ve sirt agrilarin1 6nlemek
icin:

- Oncelikle sandalyeyi boyunuza gé-
re ayarlayin.

- Oturdugunuz zaman ayaginizin
yere dayanmasimna dikkat edin. Ayagi-
niz yere dayanmiyorsa rahatiniz icin
altina destek ayaklik koyun.

Omuz ve kol pozisyonunuzun raha-
tin1 artirmak igin:

- Klavye ve farenizi ayni diizeye ge-
tirin,

- Dirseklerinizi ayni1 dlizeye getirin,

- Kollariniz yanlarda ve gevsek
olarak dursun,

- Farenizi yakin bir yere yerlestirin,




klavyenizi ortaya koyun ve ona dogru
yonelin,

- Kollarmizin dinlenmesi icin sik sik
uzatin, egzersiz yapin.

Bilek ve parmaklarinizin rahatini
artirmak icin asagidakileri g6z 6ntinde
bulundurun;

- Farenizi kullanirken bileklerinizi
yukari, asagl ve yana egmekten saki-
nin. Bileginizin diiz pozisyonunu ve
rahatin1 korumaya yardimci olmak isti-
yorsaniz, klavyenizin ayaklarini kulla-
nin,

- Yazarken ellerinizi ve bileklerinizi
klavyenizin tizerinde siiriiylin ve par-
maklarinizi aktif hale getirin.

Goz yorgunlugunu en aza indirmek
icin:

- Monit6riin 6ntinde rahatca otu-
run. Kolunuzu monitére belirli bir me-
safede yerlestirin.

- GOz kamastirici 1stktan sakinin.
Ekranin 151k kontrol diizeyini goziind-
zU yormayacak sekilde ayarlayin.

- Monitoriintiziin parlaklik, matlik
ayarini ve yazi buyiklik dizeylerini
kendinize gore ayarlayin.

- Gozlik kullaniyorsaniz sik sik te-
mizleyin.

Calisirken iyi bir pozisyonda otur-
may1 basarabilmek icin:

Calisma zamanmim cogunu otura-
rak gecirmek zorunda kalan kisilerin
en yaygin olarak karsilastiklari saglik
sorunlar;, beden formunda azalma,
kalp ve akciger veriminde dlisme, sin-
dirim problemleridir. Oturma pozisyo-
nu kisinin solunumuna, kan dolasimi-
na, kaslarin ve i¢ organlarin faaliyetle-
rine engel olmamalidir. Pozisyon de-
gistirerek oturmak esastir. Iyi bir otur-
ma pozisyonu, dogal olarak viicut po-
zisyonunu degistirmeye izin verenidir.

Calisirken iyi bir pozisyonda otur-
mayi basarabilmek icin potansiyel za-
rarlar1 G¢ alanda tanimlayabiliriz:

- Isyeri tasarimi (calisma alami ve
sandalye tasarimi, gérevler)

- Is tasarim

- Sandalye

Bu alanlardan hicbiri digerinden
daha énemli degildir ve hicbiri tek ba-
sina tam bir iyilestirme saglamaz.

Isyeri tasarimi calisanlarin rahat ve
emniyetli bir calismayi stirddrebilmele-
ri icin istediklerinde calisma pozisyo-
nu ve durusunu degistirmelerine
olanak tanimalidir. Buna ulagmak icin
tasarimda gorevler, calisma alani ve

sandalye gibi unsurlar g6z 6ntine alin-
malidir.

Gozleme dayali gérevi olanlar igin
tasarimda 6nemli olan, boyundaki ge-
rilmeyi azaltacak yoénde olmasi. Bunun
icin her bir gérevde harcanan siire
ayarlanmali.

Elle yapilan hafif islerde ya da, bilek
ve kol destegi gerektiren agir islerde,
calisma ytizeyi calisanin dirsek yiiksek-
liginden asagida olacak sekilde ayar-
lanmali. Calisma yerinin tasariminda
sandalye, calisma alaninmn bir parcasi
olarak daima g6z 6ntline alinmali. San-
dalye ytiksekligi, bele gére acis1 kolay
ayarlanabilir tipte olmali. Kisi, oturur
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pozisyonda bu degisikligi yapabilmeli.
Sandalye ise, is alanina ve kullanacak
kisiye uygun olarak secilmeli. Isyeri ta-
sariminda ana hedef, calisanin isini
oturarak yaptig1 zamanin azaltilmasi.

Oturma pozisyonunu degistirmek,
calisanin bacaklarini dinlendirmesine
yeterli degildir. Oturarak calisilan her
40-50 dakikanin 5 dakikasini yiirtimek
gibi cesitli etkinliklere harcamak cali-
sanin bacaklarinin sigsmesini engeller.
Bu ayn1 zamanda kalp, akciger ve kas-
lar icinde yarar1 olacaktir. Geleneksel
olarak oturan kisinin isi hafif, ayakta
calisanin isi zordur fikri yanlistir.

Sirt ve bel agrilarindan korunmak
icin egilme, itme, cekme, tasima, kal-
dirma ve uzanma hareketi gibi hare-
ketleri yaparken uyulmasi gereken vi-
cut mekanigi ilkeleri:

- Yerden bir nesneyi kaldirirken 6n-
ce ¢omelmeli, daha sonra nesne viicu-
da yakin tutulmali ve bu sekilde ayaga

kalkilmali. Yerden bir nesneyi kaldirir-
ken 6nce belden egilerek nesne alinir
ve kaldirilirsa viicut agirhigiyla birlikte
nesnenin agirligi da bel bolgesini zor-
lar ve gerilmesine neden olur.

- Bir nesneyi kaldirirken kaldirac gi-
bi yardimcai arac¢ kullanilmasi, kaldiri-
lan cismin agirligini azaltir.

- Bir nesneyle hareket ettigi ytizey
arasinda siirtinme az olursa onu hare-
ket ettirmek icin daha az gilic harcanir.

- Bir nesneyi kaldirma sirasinda tek
bir kasa ylklenmemeli, diger kaslari
da yumusak ve esglidiimli bir sekilde
hareket ettirmeli, acele edilmemeli.
Nesneyi kaldirmak yerine, yuvarlani-
yor, surtkleniyor ya da tekerlekleri
varsa bunlar1 iterek gotiirmelidir. Bir
nesneyi itmek, cekmek, kaydirmak o
cismi kaldirmaktan daha az kuvvet ge-
rektirir.

- Bel kemiginin disey olmasi igin
kaldirilacak nesneye yakin bulunmal,
iterken 6ne dogru, cekerken arkaya
dogru egilerek beden agirhgindan ya-
rarlanilmali.

- Nesneler olabildigince ortadan tu-
tularak itilmeli ya da cekilmeli.

- Bir nesneye uzanmaya calisirken,
kaslarin fazla gerilmesi ve belin geriye
dogru hareketi nedeniyle bel bélgesi
zorlanir. Bu nedenle bedene yakin ola-
rak calisiimali. Béylece kaslarin geril-
mesi 6nlenmis olur.

Gilin boyu dogru viicut mekanigini
kullanmak, bizi daha rahat saglikli ve
huzurlu kilacaktr.
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