
Kiflinin yaln›zca kuvvetli kaslara

sahip olmas› yeterli de¤il. Kaslar›n

nas›l ustaca kullan›ld›¤›, do¤ru hare-

ket etmelerinin nas›l sa¤land›¤›, düz-

gün bir durufla nas›l sahip olabilece-

¤inin bilinmesi de gerekir. Uygun ha-

reket, vücudun canl›l›k kazanmas›na

yard›mc› olur.

‹nsan vücudunu oluflturan eklem,

kas, kemik ve sinirlerin di¤er sistem-

lerle iflbirli¤i halinde çal›flmas›n› ö¤-

reten bilince "vücut mekani¤i" denir.

Vücut mekani¤ine uygun hareket

edilmedi¤i zaman oluflan s›rt a¤r›lar›

yayg›n ve pahal› bir sa¤l›k

sorunudur.

Omurgaya mümkün oldu¤u kadar

az yüklenilmesini sa¤lamak ve böyle-

ce s›rt a¤r›lar›n› ve çeflitli sakatl›klar›

önlemek için, öncelikle bireylere çe-

flitli faaliyetler s›ras›nda nas›l davran-

malar› gerekti¤i ö¤retmeli, içinde ya-

flad›klar› mekanlar (iflyeri, evinin do-

nan›m›, yata¤›.v.s.) uygun hale getiril-

meli.

Uygun ayakta durufl pozisyonu na-

s›l olmal›?

- Bafl, boyun omurlar›nda hafif bir

e¤im meydana getirecek flekilde dik

ve çene biraz önde olmal›,

- Omuzlar dik ve ayn› zamanda s›rt

omurlar›na hafif bir e¤im sa¤layacak,

omurgaya da maksimum uzunlu¤unu

verecek flekilde geriye çekilmifl olma-

l›,

- Gö¤üs önde, kalça kaslar› kas›l-

m›fl olup, bel omurlar› hafif bir e¤im

oluflturmal›, 

- Kollar vücudun iki yan›nda, dir-

sekler biraz gevflek, Kollar›n

dirsekten aflag› k›sm› vücuda yak›n,

el ayas› içe dönük ve parmaklar hafif

bükülü olmal›,

- Diz kapaklar› yüzle ayn› yönde

ve dizler hafif gergin pozisyonda ol-

mal›,

- Ayaklar karfl›ya bakmal› ve ba-

caklar bilekle 90 derecelik aç› olufl-

turmal›, ayak taban› yere tam olarak

basmal›.

Uygun Yat›fl Pozisyonu

Nas›l Olmal›?

‹yi bir yat›fl pozisyonu sa¤lamak

için yata¤›n düz, rahat ve destekleyici

özellikte olmas› gerekir. 

YYaann yyaatt››flfl ppoozziissyyoonnuu

- Omurga düz olmal›

- Bafl alt›na konan yast›k omur yük-

sekli¤inde olmal›,

- Yast›k omuzlara kadar inmelidir.

SS››rrttüüssttüü yyaatt››flfl ppoozziissyyoonnuu

- Boyun ve bel kavisleri normal

e¤imlerini korumal›

- Yüksek olmayan ve eni genifl bir

yast›kla yat›lmal›,

- Normal boyun e¤imini koruyacak

flekilde bafl› ve boynu desteklemeli (flifl-

man olmayan bireyler yast›ks›z da ya-

tabilirler).

Uygun Oturma 

Pozisyonu Nas›l Olmal›?

- Bafl dik, çene ileride, omurga dik,

ve sandalyenin arkal›¤›na

tümüyle temas etmeli,

- Ayaklar yere temas et-

meli, dizler hafifçe sandal-

yenin oturmal›¤›ndan ayr›

olmal›,

- Kollar yanda rahat

bir flekilde b›rak›lmal›,

- 50 dakikadan daha

uzun süreyle ayn› pozis-

yonda oturmamaya özen

gösterilmeli.

Ça¤›m›zda insanlar evde, okulda ya

da iflyerinde zamanlar›n›n önemli bir

bölümünü bilgisayar bafl›nda geçirmek

durumunda kal›yorlar.

Bilgisayarda çal›fl›rken vücudun ra-

hat ve gevflek olmas› gerekir. Bu

nedenle kullan›lan malzemelerin uy-

gun yerlere yerlefltirilmesi önemli.

Bilgisayarda çal›fl›rken daha rahat

edebilmek ve s›rt a¤r›lar›n› önlemek

için:

- Öncelikle sandalyeyi boyunuza gö-

re ayarlay›n.

- Oturdu¤unuz zaman aya¤›n›z›n

yere dayanmas›na dikkat edin. Aya¤›-

n›z yere dayanm›yorsa rahat›n›z için

alt›na destek ayakl›k koyun.

Omuz ve kol pozisyonunuzun raha-

t›n› art›rmak için:

- Klavye ve farenizi ayn› düzeye ge-

tirin,

- Dirseklerinizi ayn› düzeye getirin,

- Kollar›n›z yanlarda ve gevflek

olarak dursun,

- Farenizi yak›n bir yere yerlefltirin,
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klavyenizi ortaya koyun ve ona do¤ru

yönelin,

- Kollar›n›z›n dinlenmesi için s›k s›k

uzat›n, egzersiz yap›n.

Bilek ve parmaklar›n›z›n rahat›n›

art›rmak için afla¤›dakileri göz önünde

bulundurun;

- Farenizi kullan›rken bileklerinizi

yukar›, afla¤› ve yana e¤mekten sak›-

n›n. Bile¤inizin düz pozisyonunu ve

rahat›n› korumaya yard›mc› olmak isti-

yorsan›z, klavyenizin ayaklar›n› kulla-

n›n,

- Yazarken ellerinizi ve bileklerinizi

klavyenizin üzerinde sürüyün ve par-

maklar›n›z› aktif hale getirin.

Göz yorgunlu¤unu en aza indirmek

için:

- Monitörün önünde rahatça otu-

run. Kolunuzu monitöre belirli bir me-

safede yerlefltirin.

- Göz kamaflt›r›c› ›fl›ktan sak›n›n.

Ekran›n ›fl›k kontrol düzeyini gözünü-

zü yormayacak flekilde ayarlay›n.

- Monitörünüzün parlakl›k, matl›k

ayar›n› ve yaz› büyüklük düzeylerini

kendinize göre ayarlay›n.

- Gözlük kullan›yorsan›z s›k s›k te-

mizleyin.

Çal›fl›rken iyi bir pozisyonda otur-

may› baflarabilmek için:

Çal›flma zaman›n›n ço¤unu otura-

rak geçirmek zorunda kalan kiflilerin

en yayg›n olarak karfl›laflt›klar› sa¤l›k

sorunlar›, beden formunda azalma,

kalp ve akci¤er veriminde düflme, sin-

dirim problemleridir.  Oturma pozisyo-

nu kiflinin solunumuna, kan dolafl›m›-

na, kaslar›n ve iç organlar›n faaliyetle-

rine engel olmamal›d›r. Pozisyon de-

¤ifltirerek oturmak esast›r. ‹yi bir otur-

ma pozisyonu, do¤al olarak vücut po-

zisyonunu de¤ifltirmeye izin verenidir.

Çal›fl›rken iyi bir pozisyonda otur-

may› baflarabilmek için potansiyel za-

rarlar› üç alanda tan›mlayabiliriz:

- ‹flyeri tasar›m› (çal›flma alan› ve

sandalye tasar›m›, görevler)

- ‹fl tasar›m›

- Sandalye

Bu alanlardan hiçbiri di¤erinden

daha önemli de¤ildir ve hiçbiri tek ba-

fl›na tam bir iyilefltirme sa¤lamaz.

‹flyeri tasar›m› çal›flanlar›n rahat ve

emniyetli bir çal›flmay› sürdürebilmele-

ri için istediklerinde çal›flma pozisyo-

nu ve duruflunu de¤ifltirmelerine

olanak tan›mal›d›r. Buna ulaflmak için

tasar›mda görevler, çal›flma alan› ve

sandalye gibi unsurlar göz önüne al›n-

mal›d›r.

Gözleme dayal› görevi olanlar için

tasar›mda önemli olan, boyundaki ge-

rilmeyi azaltacak yönde olmas›. Bunun

için her bir  görevde harcanan süre

ayarlanmal›.

Elle yap›lan hafif ifllerde ya da, bilek

ve kol deste¤i  gerektiren a¤›r ifllerde,

çal›flma yüzeyi çal›flan›n dirsek yüksek-

li¤inden afla¤›da olacak flekilde ayar-

lanmal›. Çal›flma yerinin tasar›m›nda

sandalye, çal›flma alan›n›n bir parças›

olarak daima göz önüne al›nmal›. San-

dalye yüksekli¤i, bele göre aç›s› kolay

ayarlanabilir tipte olmal›. Kifli, oturur

pozisyonda bu de¤iflikli¤i yapabilmeli.

Sandalye ifle, ifl alan›na ve kullanacak

kifliye uygun olarak seçilmeli. ‹flyeri ta-

sar›m›nda ana hedef, çal›flan›n iflini

oturarak  yapt›¤› zaman›n azalt›lmas›.

Oturma pozisyonunu de¤ifltirmek,

çal›flan›n bacaklar›n› dinlendirmesine

yeterli de¤ildir. Oturarak çal›fl›lan her

40-50 dakikan›n 5 dakikas›n› yürümek

gibi çeflitli etkinliklere harcamak çal›-

flan›n bacaklar›n›n fliflmesini engeller.

Bu ayn› zamanda kalp, akci¤er ve kas-

lar içinde yarar› olacakt›r. Geleneksel

olarak oturan kiflinin ifli hafif, ayakta

çal›flan›n ifli zordur fikri yanl›flt›r.

S›rt ve bel a¤r›lar›ndan korunmak

için e¤ilme, itme, çekme, tafl›ma, kal-

d›rma ve uzanma hareketi gibi hare-

ketleri yaparken  uyulmas› gereken vü-

cut mekani¤i ilkeleri:

- Yerden bir nesneyi kald›r›rken ön-

ce çömelmeli, daha sonra nesne vücu-

da yak›n tutulmal› ve bu flekilde aya¤a

kalk›lmal›. Yerden bir nesneyi kald›r›r-

ken önce belden e¤ilerek nesne al›n›r

ve kald›r›l›rsa vücut a¤›rl›¤›yla birlikte

nesnenin a¤›rl›¤› da bel bölgesini zor-

lar ve gerilmesine neden olur. 

- Bir nesneyi kald›r›rken kald›raç gi-

bi yard›mc› araç kullan›lmas›, kald›r›-

lan cismin a¤›rl›¤›n› azalt›r. 

- Bir nesneyle hareket etti¤i yüzey

aras›nda sürtünme az olursa onu hare-

ket ettirmek için daha az güç harcan›r.

- Bir nesneyi kald›rma s›ras›nda tek

bir kasa yüklenmemeli, di¤er kaslar›

da yumuflak ve eflgüdümlü bir flekilde

hareket ettirmeli, acele edilmemeli.

Nesneyi kald›rmak yerine, yuvarlan›-

yor, sürükleniyor ya da tekerlekleri

varsa bunlar› iterek götürmelidir. Bir

nesneyi itmek, çekmek, kayd›rmak o

cismi kald›rmaktan daha az kuvvet ge-

rektirir.

- Bel kemi¤inin düfley olmas› için

kald›r›lacak nesneye yak›n bulunmal›,

iterken öne do¤ru, çekerken arkaya

do¤ru e¤ilerek beden a¤›rl›¤›ndan ya-

rarlan›lmal›.

- Nesneler olabildi¤ince ortadan tu-

tularak itilmeli ya da çekilmeli.

- Bir nesneye uzanmaya çal›fl›rken,

kaslar›n fazla gerilmesi ve belin geriye

do¤ru hareketi nedeniyle bel bölgesi

zorlan›r. Bu nedenle bedene yak›n ola-

rak çal›fl›lmal›. Böylece kaslar›n geril-

mesi önlenmifl olur.

Gün boyu do¤ru vücut mekani¤ini

kullanmak, bizi daha rahat sa¤l›kl› ve

huzurlu k›lacakt›r.
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