Bilgisayar
Kullanicilarinin
Dikkatine !



Yanhs Hareketler ve Oturus Sekli




Ideal Oturus ve durus Sekilleri
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Oturus ve Klavye Kullanimi

*Dlzgun Oturug Sekli e Parmaklarin Diizgiin Durus Sekli



Basit hareketler
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e Bilgisayar kullanicilarini uzun bir zaman sonra bekleyen tehlikelerden bazilari:

— Disk Kaymasi

- Boyun Fitig

—- Bel Figi

— Bilek,Diz ve Dirsek Kireclenmesi
—  Omuz ve Boyun Tutulmasi

Asagidaki hareketleri yapmaniz sizi bu tehlikelere karsi koruyacaktir.




Sirt ve Omuz Hareketleri

e Ayada kalkiniz ve sag elinizle sol omzunuzu sol elinizle sag omzunuzu
kavrayiniz.Basinizi kolunuzun aksi yoniinde cevirebildiginiz kadar hareket
ettiriniz.




Bas ve Boyun hareketleri

e Boynunuzu beser kez saga sola 6ne ve arkaya dogru hareket ettiriniz

e Baslangicta kendinizi zorlamayiniz.Gln gectikce ve Boyun kaslariniz
glclendikce zaten hareket mesafesi artacaktir.




Bilgisayar ve Sandalye hareketleri

e Resimde gormis oldugunuz
hareketleri her iki saatta bir kez
mutlaka yapiniz.Kendinizi daha iyi
hissedeceksiniz.
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... Bilgisayar ve Sandalye hareketleri ...

3-5 saniye 1{]-12. DRI 10 saniye 10 Saniye
3 kez her iki kol



... Bilgisayar ve Sandalye hareketleri

Her iki yone

Ellerinizi asagi salin ve
dairesel olarak sallayin
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