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Saglhikh Oturma

Bu brosir size oturma konusundaki gincel bilgileri vermekte ve Tuna
Girsberger koltuklarinin saglikli oturmaya olan katkilarini anlatmaktadir.

Saglik ve oturma pozisyonu birbiriyle tutarsiz degildir. Bu brostiriin
amaci, konforunuzu gelistirmeye yardim etmek ve size ofis
koltugunuzun dogru sekilde nasil kullanilacagini gdstermektir.
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1|Siklikla oturanlarin karsilastigl sorun

Oturma viicuda zarar verir mi?
Daha dnce boyun agrisi, sirt gerginligi,
konsantrasyon eksikligi ve yorgunluk
yasamis olabilirsiniz; bunlar genellikle
bir is glini boyunca ortaya ¢ikabilen
sikayetlerdir.

Modern galisma dinyasi, Homo
erectus’tan (Dik insan) Homo sedens’e
(Oturan insan) gegisi de beraberinde
getirmistir. Calismak igin otururuz,
araba kullanmak igin otururuz ve bos
zamanimizda otururuz - kanepede tel-
evizyon izlerken, sinemalarda, tiyatroda.
Yeterli egzersiz yapmaksizin oturan bir
topluluk haline geldik. Ayni zamanda sirt
agrisi simdilerde saglik hizmetlerinin en
biiylik sorunlarindan biri olarak sayiliyor.
Niifusun yaklasik yiizde 80’i hayatlari
boyunca bir siire sirt agrisi gekiyor. Halen
yetiskin niifusun Ggte birinden fazlasi
etkilenmektedir.

Avrupa’daki calisma kosullarina iliskin
olarak yapilan dérdinci anket, tim
Avrupa caliganlarinin yaklagik yiizde
30’unun saghginin galisma kosullarindan
dolayi tehlikede oldugunu distindiriyor.

En sik belirtilen sikayetler stres, sirt,
omuz ve boyun agrilaridir.

Bu nedenle oturmanin sirt agrisi ile bir
ilgisi oldugunu varsaymak mantiklidir.
Bununla birlikte, aslinda sirt agrisina
neden olan faktdrlerin 2004 teki bir
analizi, dikkate deger bir sonug ¢ikardi:
Govde kaslarindaki gerginlik veya is
yerinde oturma pozisyonu gibi faktorlerin
sirt agrisina neden olabilecegi bilimsel
olarak ispatlanamaz. Bu, oturmanin
mutlaka omurgaya hastalik veya hasar
vermesi anlamina gelmez. Giinlimizde
yasam bigiminin, egzersiz eksikliginin ve
psikososyal faktorlerin sirt sikayetlerinin
nedeni olmasi gok daha olasidir.

Yerlesik toplum

Gegen ylzyilin basinda, sanayilesme zorlu
(bagka bir deyisle bedensel olarak aktif)
calismayi azaltmaya ve otururken yapilan
entelektlel ¢alisma miktarini stirekli artir-
maya hizmet etti. Yiiz yil 6nce, atalarimiz
glinliik ekmegini kazanmak igin kas
gliclinlin ylizde 80’ini kullanirdi. Aksine
bizim, ylizde 10’dan fazlasina ihtiyacimiz
yok. Binlerce yildir, tarlalari ve ormanlari
ile doga, insanlik igin bir isyeri olarak hiz-
met etti. Ginlim{zde, standart bir “tarla”
160 x 80 cm dlglisinde ve masa olarak
adlandiriliyor. iste Homo sedens’in ektigi
ve kazandigl yer, basariya ulastig yer
burasidir. Bilgisayar sadece dikkatini
¢ekmiyor ayni zamanda hareketliligini

de durduruyor. Burasi bir insanin fare
tiklamasi ile diinyalari hareket ettirdigi
yerdir - ancak kendini hareket ettirmeyi
ihmal eder!

Siklikla oturma sorununun neden
kaynaklandigi

Temel olarak, ¢alisma masasi, ¢ok diglik
bir fiziksel stres seviyesi olusturur. Nab-
zimiz asir derecede artmaz, terlemeyiz ve
nadiren ofisi agriyan kaslarla terk ederiz -
normalde fiziksel stres izlenimi uyandiran
baz belirtilerden s6z etmek gerekirse.
Bununla birlikte, bugiiniin ofis dlinyasina
daha yakindan baktigimizda, fiziksel
problemler igin bir agiklama saglayabi-
lecek iki yon buluyoruz: statik bir oturma
pozisyonu (bilylk dlclide hareketsiz
oturmak) ve uygun olmayan bir oturma
durusu. Bunlar, oturmus bir kisinin

sirtina - omurga, omurlararasi diskler ve
sirt kaslari (omuz ve boyun bolgesinde
olanlar) asir gerginlik olusturabilen iki
faktorddr.

Statik olarak oturmak, uzun, hareketsiz
oturma anlamina gelir - bunun sonucunda
kas ve omurlararasi disklerde metabolik
durgunluk olur. Buna ek olarak, kambur
sirt gibi k&tl bir durus diskler tzerinde
diizensiz bir basincin olusmasina neden
olur.



Hayat harekettir

insan, hareket igin yaratilmistir.
Hareket, metabolizmayi hizlandirnr

ve dolayisiyla omurlararasi diskleri
besler ve kas dokularina kan akigini
(perflizyon) tesvik eder. Egzersiz
eksikligi, viicudun cesitli yerlerinde
(kemik, kas, kikirdak, sinir hiicreleri)
bozulmaya neden olurken, hareket
onlari gelistirmeye yardimci olur.
“Kullan ya da kaybet” slogani gegerlidir.

Sonugta, durgunluk (duran, yatan veya
oturan statik konumlar) metabolik
durgunluga yol agacaktir. Egzersiz
eksikligi nedeniyle refah ve saglik
kaybindan sadece masa ¢alisanlari
degil, isverenler ve ulusal ekonomiler
de ¢ok para kaybediyorlar.




2 |Omurganin anatomisi ve islevi

Omurga viicudun en sabit yapilarindan
biridir. Sert kemiklerden (omurlar) olusur
ve omurlararasi diskler ve eklemler hem
saglamlik hem de esneklik kazandirir. Ek
sabitlik ise saglam tendonlar, gergin
baglar ve gligli kaslar tarafindan saglan-
maktadir.

Omurga insanlar igin G¢ 6nemli gérevi
yerine getirir:

Durus: Vicudun merkezi ekseni olarak,
omurga ve sirtin karsilik gelen kaslari
insanin dik durusunu kararli hale getirir.
Hareket: insanoglunun dinamizm ve
cesitlilik ile hareket etmesini saglayan
biyileyici bir yapidir. Donebilir, egilebilir,
gerilebilir ve diger yonlerde hareket
edebilir.

Koruma: Omurganin kemik kanali,
omurilik ve &nemli sinir hiicrelerini korur.

insana ait omurga (sekil 1), 23 omurlar-
arasi disk ile ayrilmis 24 omurun yani
sira omurganin tabaninda kuyruk ve
sagri kemiklerini olusturan birkag yapisik
omurdan olusur.

24 omur g farkh boltime ayrilmistir:
Boyun omurlari: Kafanin agirligini
taglyan 7 omur.

Toraks omurlari: Kaburgalarin eklemler-
le birlestigi 12 omur.

Bel omurlari: Gévdenin agirligini tasiyan
5 saglam omurga.

Yan taraftan bakildiginda, omurganin tipik
olarak ¢ift-S seklinde bir ana hatti vardir.
Ortaya ¢ikan egriliklere servikal lordoz,
torasik kifoz ve lomber lordoz denir.

Omurlararasi diskler soklari emer ve
harekete izin verir

Kikirdaktan olusan omurlararasi diskler
omurlari birbirinden ayirirlar. Bir yandan
omurgaya saglamlik kazandinrlar. Ote
yandan, genis bir hareket yelpazesine
izin verirler. Omurganin S-sekli ile birlikte
soklari emer ve basinci esit bir sekilde
dagitirlar. Nispeten kompakt elastik dis
fibréz halka ve yumusak jelatinimsi bir
gobekten olusur (Sekil 2).

Omurlararasi disklerin kan damarlari ol-
madigindan, kan dolagimiyla beslenmez,
yalnizca gevresindeki dokudan diflizyon
yoluyla beslenirler. Bunun gergeklesm-
esiigin, disklere diizenli olarak basing
uygulanmali ve daha sonra kaldirimalidir.
Bir stinger gibi, omurlararasi disk de
basing distiglinde sivi emer (sekil 3) ve
basing uygulandiginda sivi verir (sekil 4).
Omurlararasi disk hareketle canli kalir!
Oturma pozisyonumuzu siklikla degistir-
erek (dinamik oturusta oldugu gibi) sik
sik degistirerek ve ylriimek, ayakta
durmak, oturmak ve yatmak arasinda
diizenli olarak donuslim gergeklestirerek,
omurlararasi disklerimize yeterli miktar-

da besin maddesi saglariz. Diskler
sonrasinda daha iyi galisir ve asiri
yuklenmeye karsi daha az duyarli hale
gelirler.

X-isini veya manyetik rezonans gibi
goriintl saglayan prosedirler bazi
insanlarin omurlararasi disklerinde
dejeneratif degisiklikler gdsterir. Bu
degisikliklerin sirt agrisinin nedeni
oldugunun dusiinilmesi mimkindr.
Bununla birlikte, bilimsel galismalar, bu
asinmanin sirt sikayetlerinin nadiren
sebebi oldugunu gdstermektedir.
Omurlararasi disk dejenerasyonu aslinda
normaldir ve bir kisi yaslandikga saglarin
griye donlismesi kadar dogal sayilabilir.
Durumlarina bakilmaksizin, omurlararasi
diskler, cok gesitli ve sik sik yapilan
hareketler oturma proseddriiniin bir
pargasi oldugunda rahatsizlik hissetmez.
Aktif oturmayla ilgili bilgi ve ipuglarini bu
brostirde bulabilirsiniz.
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Sekil 2

Sekil 3

Sekil 4



Sekil 5

2 | Kaslar pozisyonumuzu korumamiza ve hareket etmemize izin verir

Kaslar kas-iskelet sisteminin aktif
pargasidir. Sirt kaslari, omurganin dik
durusunu ve hareket etmesini miimkiin
kilar. Omurlar, baglar, omurlararasi diskler
ve kaslar arasindaki karmagik etkilesimin
daha net bir resmini elde etmek igin
omurga, geminin govdesine (pelvis) iplerle
(kaslar) dikey olarak sabitlenmis bir gemi
diregine benzetilebilir (Sekil 5). Sistemin
dengeliyse direk de dik olur. Pelvis

omurga igin bir taban saglar ve bacaklar ile
govde arasindaki baglantiyr kurar. Dengeli
bir pelvis, kas sisteminden kararlastirici
destek alan, dik ve disk dostu bir durus igin
Snemlidir.

Sirt kaslart omurgaya destek verir ve
sabitlik saglar ve bu nedenle saglikli bir sirt
igin bilyiik 8nem tagr. Is yerinde serbest
saatler boyunca diizenli olarak egzersiz
yapan sirt kaslari, omurlararasi disklere
gerekli destegi saglayacaktir ve rahatlatici
bir etkiye sahip olacaklardir.

Bununla birlikte, beden bilinci de durus s6z
konusu oldugunda belirleyici bir faktordur.
Beden bilinci sayesinde, pozisyon bozukluk-
lan sirt kaslar yardimiyla tespit edilebilir ve
duzeltilebilir.

Kas fonksiyonu ile ilgili olarak, statik ve
dinamik kas galismasi arasinda ayrim
yapariz:

Statik kas ¢aligmasi durumunda sabit
ve hareketsiz gerginlik perflizyonu azaltir.
Kaslarin yorulmasi ve sertlesmesinin
yani sira kas agrisi da ortaya gikabilir.
Dinamik kas ¢alismasi, gerginlik ve
gevseme arasinda ritmik bir degisim ile
karakterizedir. Kan ve perfiizyon gerek-
sinimi esit olarak eglestirilir, boylece
dinamik kas galismalarinin uzun siire
devam etmesi miimkiin olur.

Saglikh oturma ile ilgili sonuglar:
Neredeyse hareketsiz oturma duru-
munda, sirt kaslari tarafindan yapilan
dengeleme isi gogunlukla statiktir. Omu-
zlar ve boyun ozellikle etkilenir - klavye
ve fare kullanildiginda ise daha da fazla.
Bu nedenle, oturmayla baglantili olarak
en sik goriilen kas sikayetlerinin neden
burada bulunacagini gormek kolaydir.
Oturan kisi sirt dayanagini kullanmadan
serbestge oturdugunda, statik kas
calismasi daha da artar. Bu, kaslarin aktif
calismasini yogunlastinir. Ote yandan
oturma pozisyonlarinin degistirilmesi,
dinamik bir kas isini igerir (sekil 6 ve

8). Ofis koltugunun eszamanli islevi
(asagidaki paragrafa bakiniz), ileri ve geri
oturma pozisyonlari arasinda dinamik
bir degisimi tesvik eder. Bir oturma po-
zisyonundaki en kiigiik degisiklikler bile
farkli kas liflerinin kullaniimasini ve asiri
yiiklenmeyi 6nleyecektir.



Sekil 8 - -

Tavsiyeler

Saglikl oturma tavsiyeleri sunlardir:
Aktif oturma ve pozisyon degistirme
sirasinda kaslar dinamik olarak
kullanilir. Buna ek olarak, omurganin
dogal S-seklini aldig dik bir konuma
surekli dénerek, oturan kisi basinci
omurlararasi disklere esit bir
sekilde dagitir.




3 |Ergonomi ve oturma

Ergonomi nedir?

"Ergonomi’ terimi, ergon (galisma) ve
nomos (yasa) Yunanca kelimelerinden
olusur. Ergonomi, insan galisma kosul-
larinin uygunlugunun bilimsel bir arastir-
masidir. Bu bilimin en 6nemli gérevler-
inden biri, insan ihtiyaclarina uyacak
sekilde makine, isletim kontrolleri, aletler
ve galisma ortamlarini uyarlamaktir.

iligki ve davranig

is ve calisma kosullarinin insan ihti-
yaglarina uyarlanmasi ergonominin asil
amaci oldugundan o6ncelikle galisma
kosullariyla ilgileniyoruz. Ofis sek-
toriinde, “Isi insana uydurma” slogani,
isyerindeki unsurlarin (6rn. ofis koltugu,
masa, ayak destegi) bireysel olarak
kullanicinin boyutlarina uyarlanmasi
anlamina gelir. Bununla birlikte, ofis
koltugunun ergonomik tasarimi tek basi-
na, kullanicinin saghgini desteklemek
icin kullandigi ergonomik kolayliklardan
yararlanacagini garanti etmez.

Bu bizi igyerinde davranisa getirir.
Ergonomik faktorlere uygun olarak
tasarlanan bir ofis koltugu, ancak
kullanici kendi bireysel islevlerini anlamli
bir sekilde kullanabildiginde saglik avan-
tajlar saglayabilir. Sagligi tesvik edici bir
etki ancak kullanici ergonomik olarak
tasarlanan ozelliklerin dogru sekilde
nasil kullanilacagini bildiginde basarilir.

4 |Ergonomi ve sandalye arasindaki
iliskiye odaklanin

Omurganin, omurlararasi disklerin ve Hareket mekanizmasi, 6rnegin

sirt kaslarinin tanimlanan yapisi ve eszamanli islev. Bu durumda, koltuk
fonksiyonlari, bir ofis koltugunun ergono-  kullanicisi én oturma pozisyonundan
mik tasarimi ile ilgili temel sartlarin ne arkaya dogru hareket ettiginde, koltuk ve
oldugunu belirlememize olanak tanir. sirt dayanag belli bir oranda birbirlerine
dogru hareket eder. (Sekil 6 - 8). Arkaya

yaslaninca, koltugun arka ucu asagi

Ergonomik bir bakis agisindan temel
tasarim kriterleri soyledir:

dogru hareket ederek, éne dogru
Sandalyenin geometrik yapisi, kaymasini engeller. Bu, kullanicinin
ornegin koltugun ve sirt desteginin konumunu diizenli olarak degistirmesini
6lglimleri veya kontirleri. tesvik eder - sonug dinamik oturmadir.
Ayarlama secgenekleri, 6rnegin
koltuk yiksekligi ve ilgili ayar aralig1.
Kullanicinin bireysel dlglimlerine gore
yapilan ayarlamalar, ideal bir oturma

durusunu tesvik edecektir.



Ergonomik iligki duzeyi ve ilgili
kullanici davranisi

Bu nedenle ideal ergonomik kosullar
ideal kullanim ile birlestiginde saglkl
oturma gelisebilir. Yalnizca koltugun
sundugu ergonomik kosullara
odaklanmak-iliskiyle baglantil bir yon-
yetersizdir. Dogru ayarlari yapabilmek
ve koltugu miimkiin olan en iyi sekilde
kullanabilmek igin, koltugun
islevlerinin dogru bir sekilde anlasiimasi
da ayni derecede 6nemlidir. Bu, is
yerinde saglik, verimlilik ve konfor igin
kapsamli bir kavramin hem ergonomik
iliskinin hem de kullanici davranisinin
kapsamini hesaba katmasi gerektigi

anlamina gelir.




Sekil 9

5|Saglikli oturma - kullanici davranigina odaklanma

Ergonomik ilkelere uygun olarak tasarlanmis
bir ofis koltugu, siklikla kullanmasi duru-
munda kullanicinin sorun yasamayacagini
garanti etmez. Koltuk, saglikli bir oturma
icin yalnizca saglik kosullarina uygun

bir tutum ile kullaniciya uygun kosullar
sunacaktir.

“Dogru” oturmanin imkansizhigi
lizerine

“Yanlis” sekilde oturmanin omurgaya
zarar verecegi ve omurlararasi diski ar-
tan asinmaya maruz birakacag yoniinde
sikga duyulan iddia muhtemelen yanlistir.
Bununla birlikte, eger “yanlis” bir oturma
sekli yoksa, omurganin hasar gérmesini
6nlemek igin “dogru” bir oturma sekli de
yoktur. Uzun sireler boyunca oturmanin
sorunlara neden olabilecegi gergektir.
Kas krampi ve agri, kullanicinin biitiin
glin ayni pozisyonda kalarak viicuduna
asir ylik bindirmesinin sonucu olabilir.
Bu, s6z konusu kasin veya viicudun bir
kisminin kalici olarak hasar gormis
oldugu anlamina gelmez. Ancak agri,
ciddiye alinmasi gereken bir isarettir.
Esasen, insan oturmak igin yaratilmadi.
Bu nedenle, oturma konumu daima 6din

verilerek gerceklestirilen bir eylemdir.
Buna ragmen oturma, ¢alisma ve ofis
diinyasinda olagan ve mantikli bir
konumdadir ve kaginilamaz. ideal oturma
konumu, ergonomik agidan tamamen
dogru bir ofis koltugu olmadigi gibi,
mevcut degildir. Basitge ifade edilebilir
ki: en iyi ofis koltugu her zaman kullanil-
mayanidir. Ve en iyi oturma pozisyonu
daima bir sonraki oturma pozisyonudur.
Bu durum, hareket ve konum degisiminin
ne kadar 6nemli oldugunu bir kez daha
gosteriyor. Bu bir gercek: saatlerce
masada hareketsiz kalmadigimizda ken-
dimizi daha iyi hissediyoruz. Hareketsiz
kalan paslanir: Dolayisiyla hareket etmeye
devam edin, oturma pozisyonunuzu sik
sik degistirin ve zaman zaman ayaga
kalkin.

Saghkh oturma 6grenilmelidir

Eger “dogru” bir oturma sekli yoksa, kisi
genelde oturuyorsa, sirt saghgl igin ne
yapmalidir? “Saglikli” oturma daha uygun
bir hedef gibi gorlinliyor. Bu, omurganin
dogal ¢ift-S seklini (sekil 9) almasina
mimkiin oldugunca izin veren fizyolojik
(dogal) bir oturma seklidir. Bu konumu
benimsemek igin, oturmus bir kisi pel-
visini hafifge dne dogru egmelidir. Gogsi
diizlesir ve omurgasinin boyun bélgesi
gerilir. Karni baskilardan kurtulmus olur
ve bu hem sindirim hem de nefes almaya
yardimci olur. Bu sekilde oturmak,

disli carklarin etkilesimiyle mukayese
edilebilir: En distk disli garki (pelvis)
ileri dogru hareket edince, bir sonraki
dis ters yonde geriye dogru hareket eder
(gdgslni kaldirir). Bu da, dolayisiyla,
lglincl disliyi tekrar ne dogru hareket
ettirir (omurganin boyun kismini
diizlestirir ve bdylece oturan kisinin
basini kaldirir ve boynunu gerginlestirir)
(sek.10).

Sekil 10

Bununla birlikte, statik kas gerilimi
nedeniyle, bu sekilde sirt dayanag
olmadan daha uzun sire oturmak
mimkiin degildir. Bildigimiz gibi, masa
basi ¢alismasi agirlikli olarak “beyin
isleri” olup zindelik egitimine alternatif
degildir. Bu nedenle, daha uzun bir siire
otururken saglikli ve fizyolojik olarak
ayakta durmak isteyen herkes,
kaslarinin statik, dengeleyici islerinin
bazilarini hafifletmek igin sirtina buna
karsilik gelen destegi vermelidir. Sirt
dayanaginin bel bolgesinde (bel destegi)
0Ozel bir sekil pelvisi yukarida tutar ve
geriye dogru egilmesini 6nler.

Durus farkindalig) egitimden gelir. Odiil:
Eger dik durus saglamak igin galisirsaniz,
oturmak konusunda yeni bir farkindalik
kazanacaksiniz.



Asagidakiler saghkh
oturmayi tesvik eder

Dogru ayarlanmis ve uyumu saglanmis
koltuk islevleri (sirt dayanag yiiksekligi,
sirt dayanma kuvveti, koltuk yiiksekligi,
kol dayanag yiiksekligi vb.) ve diger
isyeri unsurlari (masa, monitor ekranin
yliksekligi, klavye vb.) bireyin ideal
oturma pozisyonuna yardimci olur.

iyi diistintilmiis ve saglikli (omurgaya
faydali) oturma bicimi (dik, destekli,
hareketli), omurlararasi diskler

lUzerindeki zararl baskiyi ve kaslarin

statik asir yiklenmesini 6nler.

Calisma konumunda sik sik yapilan
degisiklikler (6rnegin; dinamik oturma
ve ayakta durma) strekli asiri yiiklen-

meye karsi koruma saglar.



5.1|Koltugun islevlerinin dogru ayarlanmasi

REFLEX ofis koltugunun oldugu drnekte,
saglikli bir oturma igin Tuna Girsberger
koltuklarinin nasil kullanilacagi gosteril-
mektedir.

Dik oturus pozisyonu

Koltuga ideal ayarlamalar yapmak

icin, dogru sekilde oturarak baslamak
6nemlidir. Mimkin oldugunca geriye
oturursaniz, yukarida agiklanan dik durus
sirt desteginden en iyi yardimi alacaktir.
Sirt destegi pelvik bolgeye destek
saglayacak ve dik duracaksiniz. REFLEX,
koltuga 6ne dogru 4 derecelik bir egim
verme imkani sunar - bu, omurganin bel
bolgesine daha fazla destek saglar.

Sekil 11

Sekil 12

Koltuk yiiksekligi

REFLEX, koltugun sag on tarafindaki kol
koltuk yiksekligini siirekli ayarlamaniza
izin verir (Sekil 11). Dogru konum,
masanizin yiiksekligini de ayarlayip
ayarlayamayacaginiza baglidir.

- Masanizin yiksekligi ayarlanamazsa
(olagan yikseklik 72 cm’dir), kol-
tugunuzun yiksekligi - kollarinizin tst
kismi dikey konumdaysa - dirseklerinizin
masanin Ustl ile ayni yiikseklikte olacagi
sekilde ayarlanmalidir. Bu sekilde, kol-
larinizi masanin {izerine koyabilirsiniz. Bu,
kisaboylu insanlarin daha yiiksek bir ko-
num ve uzun boylu insanlarin daha diisik
bir konum se¢meleri gerektigi anlamina
gelir. Ancak uyluklarin yatay olarak
konumlandiriimasi ve bacaklarinizin alt
kisimlarinin dikey olarak konumlandiril-
masi da gereklidir. Daha kiigiik insanlar
ayak destegi kullanmalidir.

- Masanizin yiksekligini ayarlayabiliyor-
saniz, bacaklarinizin dizlerde dogru aci
olusturmasini saglayan bir koltuk ylksekligi
segeceksiniz ve ayaklariniz yerde rahatca
dinlenebilecektir. Bu durumda, kisaboylu
insanlar daha diisiik ve uzun boylu insan-
lar daha yiiksek bir konuma sahip olurlar.

Sirt dayanagi

Koltugun sirt dayanaginin yiksekligi
ayarlanabiliyorsa, lomber lordozun (sirtin
dogal boslugu) ug kismi ile ayni yiiksek-
likte konumlandiriimasi gerekir. REFLEX
istege bagli, ayarlanabilir bel destegiyle
donatilabilir. Destek arkalik gergevesinde
yukari veya asagl hareket ettirilebilir
(Sekil 12) ve bel desteginin kendisinde
bulunan bir biikiilme tutamag) destekleyi-
ci derinligi ayarlamaniza izin verir.



Sekil 13

Sekil 14

Koltuk derinligi

Koltugunuzun derinligini ayarlayarak
uyluklariniza hem destekleyici hem de
rahat bir oturma ylizeyi saglayabilirsiniz.
Ancak, diz bosluklari Gizerinde herhangi
bir baski olmadigindan emin olun.
REFLEX’in sag tarafinda, koltugu ileri
veya geri hareket ettiren bir digme vardir
(Sekil 13).

Kol dayanagi

Kol dayanaklari, dik dururken kol
dayanaginin tiim uzunlugu boyunca kolun
on kismini yatirmaniz gereken yiikseklige
ayarlanmalidir. Bu, omuz ve boyun
kaslarindaki baskiy hafifletir. Cok disiik
kol dayama yerleri, kambur pozisyonuna
gecmenize sebep olacaktir. REFLEX
durumunda, kol dayanagi kapaginin
altindaki bir basma diigmesi kol dayama
yilksekligini ayarlamanizi saglar (Sekil
14) ve kol dayanaginin altindaki bir
diigmeyi cevirdikten sonra aralarindaki
boslugu artirabilir veya azaltabilirsiniz.

Sekil 15

Sekil 16

Senkronize hareket

Senkronize fonksiyonlar sizi dinamik bir
sekilde oturmaya tesvik eder. REFLEX
koltugunun sol 6niindeki kavrama yeri
(Sekil 15), eszamanli hareket etme ve
koltuk arkaliginin tercih edildigi herhangi
bir konuma kilitleme segenegi sunar.
Eszamanli islev ¢alistirildiktan sonra,
koltuk arkaligi hareketlerinizi takip
edecektir. Ancak bazen sabit bir sirt
dayanag ile galismak isteyebilirsiniz.
Problem Degil: Tutamag) geriye dogru
gevirin ve koltuk sirt dayanagi segilen
konumda kilitlenecektir.

Senkronize mekanizmanin arka destek

kuvvetinin (yay gerginligi) kullanicinin
agirligina gore ayarlanmasi, dinamik
oturmayi en uygun hale getirir. Eszamanli
mekanizmanin sundugu normal konum
degistirme, genellikle, yalnizca oturan
kisi gok fazla gili¢ kullanmak zorunda
kalmazsa, ancak yine de yeterli destegi
alirsa kullanilabilir. REFLEX, koltugun
sag tarafindaki kullanigl bir kavrama
yeri sayesinde sirt destek kuvvetini
agirliginiza uyarlamaniza izin verir
(Sekil 16).
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5.2 | Oturmanin saglikh yolu: dik - destekli - hareketli

Dik

Omurgaya yararl bir oturma pozisyonu

- disli cark modelinde agiklandigi gibi-
bilingli olarak kabul edilmeli, nem
verilmeli ve siirekli bir davranis degisikligi
saglamak igin diizenli olarak uygulan-
malidir.

Destekli

Sirt kaslari bu dik durusu her zaman
korumak zorunda degildir. Geriye
yaslanabilirsiniz, koltuk sirtlari bunun igin
kullanilir! Sirtinizi sirthga emanet edin.
Ancak dikkatli olun: Belirli bir siire sonra
ve bel destegine ragmen, pelvisin geriye
egilmesi ve bir kamburun igeri sizmasi
tehlikesi vardir. Bu nedenle siklikla
oturan kisi, zaman zaman oturdugu
pozisyonunu kontrol etmeli ve herhangi
bir durus bozuklugunu diizeltmelidir. Bu
tur kuguk duzeltmeler, sirt yapilarinda-
ki metabolizmayi aktive eden kiigik
hareketlere dahildir.

Hareketli

Bu amaca hizmet eden diger ek
hareketler de vardir. Medikal bir bakis
acisindan, yerinde duramamaktan
aldigimiz olumsuz imge olumlu olmalidir!
istediginiz kadar yaratici olun - en dnemli
nokta, otururken hareket halinde olmaniz
ve koltugunuzun tzerinde donmus po-
zisyonda kalmaya devam etmemenizdir.
iste bazi ipuglari:

- Pelvisinizi ne ve arkaya dogru egin.

- Bazen agirliklarinizi sag kalganiza,
bazen de sol kalganiza koyun.

- Viicudunuzun Ust kismini yanlara dogru
gerin veya g6gsiiniizii 6ne ve arkaya
dogru hareket ettirin.

- Zaman zaman, basinizi arkaya dogru
iterek boynunuzu gerin.

- lleri oturma pozisyonu varsayin ve
masaya dayanin.

- Her iki kol dayanaginda da egilin ve
kalgalarinizla sekiz yapin.

Yaslanmanin avantajlari

Biyomekanik testler geriye yaslanmis

bir pozisyonun omurlararasi disklere en
az miktarda baski uyguladigini gosterdi
(Sekil 17). Her ne pahasina olursa olsun
bdyle bir durumdan kaginmak igin “mo-
dasi gegmis” tavsiyenin tam bir geliskisi:
yaslanarak oturmanin dogrulugu kanitl-
anmistir!

Geri yaslanmak, omurlararasi diskler
lizerindeki baskiyi azaltir. (REFLEX {ize-
rindeki kavrama kolu kullanicinin sabit
konumu agmasini ve eszamanli hareketi
segmesini saglar.) Bu, omurlararasi
disklerin glin boyunca bir miktar sivi ve
besleyici madde alabilecegi anlamina
gelir. Metabolizma {izerindeki bu olumlu
etkiden kazang elde etmek igin, birkag
dakika pozisyonda kalmalisiniz. Sadece
basinizin rahat olmasi durumunda tama-
men rahat olursunuz. Ve masaya daha
yakin hareket etmenizi saglayan daha
kisa kol dayama yerleri, arkaya yaslanma
icin daha uygundur. Bununla birlikte,
arkaya yeterli destek saglayan bir sirt
dayanag) yine de 6nemlidir.

Sekil 17

Dikkatli olun: Galismak igin geri

yaslanmak basinizi gok asagiya ve ileri
dogru bikmenize neden olabilir. Bunun,
ekrandan ziyade klavyeye baktiginizda
gerceklesmesi daha olasidir. Bu nedenle
dinlenmek igin geriye yaslaninca
gbzlerinizi ekranda tutmaniz veya
telefonda iken veya yeni fikirler
distindiiglinlizde bu konumu almaniz iyi
bir fikirdir. Ve neden iyilesme ihtiyaciniza
cevap vermiyor ve kestirmiyorsunuz
(s6zde “glic uykusu”)? Biraz deneyin,

bu rahat pozisyonu iletisim, disiince ve
yaratici etkinlik igin kullanin.



5.3 | Calisma konumunuzu degistirme:
dinamik olarak calisma

Zaman zaman ayaga kalkarak dinamik
oturumu tamamlar ve saglhginiz lizerinde
olumlu bir etki yaratirsiniz. Normal bir
masada oturup yiiksek bir masada veya
diger yiksek yiizeyde duran (dinamik
oturus ve ayakta durma) arasinda
degismek, ofis giinlinlize degerli bir
hareket katmaktadir.

“Hareket etmek icin nedenler’arayin
Modern bilgisayarli isyerlerimiz maalesef
fare tiklamasiyla birgok seyle ilgilenmemize
izin veriyor. Eskiden kalkip baska bir
ofise girmek zorunda kalirdik. Simdi,
“gereksiz yere” dolasmak sadece donuk
bir konuma kars! bir gare degildir. Ayni
zamanda motivasyonu, gerceklestirme
istegini ve isyerinde sosyal temasi artirir.

Is yerinizi koltugunuzdan her seye
ulasamayacaginiz sekilde kasitli olarak
organize edin. Yazicinin ayni odada ol-
mas| gerekmez. Ulasilamayan bir telefon
sizi ayaga kalkmaya yonlendirir ve ayakta
iken yapilan gorismelerden birgogu kar
elde eder. Hareket yaraticilig) tesvik
eder. Belki de tam da bu yiizden Goethe,
Schiller ve Einstein yiiksek bir masada
calismay! tercih etmistir. Isyerinde po-
zisyonlari degistirmeye gelince, asagidaki
oranlar tavsiye edilebilir:

- yaklasik % 50 oturma

- yaklasik % 25 ayakta

- yaklasik % 25 hareket etme

Ayni zamanda, bu pozisyonlarin gok uzun
siire tutulmamasi 6nemlidir. Viicudun
pozisyonu diizenli olarak, yani saatte 2-3
kez degistirilmelidir.




6 | Ofiste hareket:
isyerinde zindelik nasil saglanir

Boyun agrisi veya sirt gerginligi nasil 6n-
lenebilir? Oldukga basit, hareket yoluyla!
Endiselenmeyin, spor merkezini ziyaret
icin degerli 6gle yemeginizi feda etmek
zorunda kalmazsiniz. Ofiste yapilan
birkag basit egzersiz size refah hissinizi

gelistirmenize yardimci olacaktir.

Ekli broslir, ne zaman isterseniz ve
herhangi bir ilave donanima gerek
duymadan ofiste yapilabilecek birkag
egzersizin agiklamalarini gostermekte-
dir. Ancak bilgileri okumakla kalmayin:
Ofis jimnastigi, sadece diizenli olarak
yapildigl takdirde bir etki yaratacaktir.
izlenmeyi bosverin - hangi hareketlerin
sizi rahat ettirdigini bulun ve iyi yaptiginiz

egzersizleri yapmaya cesaret edin! /
o
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