Germe Egzersizleri

P Bilgisayar karsisinda ve masada

uzun sure c¢alisirsaniz kaslarinizda,
eklemlerinizde ve omurganizda
agri ve gerginlik olusur.

Isinize ara vererek yapacaginiz
5-10 dakikalik germe egzersizleri,
kas iskelet sisteminizin daha
saglikli calismasina katkida
bulunur.

Germe egzersizleri fazla
zorlanmadan nazikge yapilmahdir.
Germeler 5-20 sn. kadar olmal,
sonra kaslar gevsetilmelidir.

Asiri germe, kas ve tendon
yapisma yerlerinde hasar
olusturabilir.

Germe esnasinda solunum yavas,
derin ve ritmik olmahdir.
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Basinizi ve gévdenizi guin icinde
dik tutmaya calisin.

Belinizin normal egriligini otururken
ve ayaktayken karin kaslarinizi
kasarak saglamaya calisin.

One egilirken belden degil
kalcalarinizdan egilin.

Bel destekli sandalyeler kullanin.

Hizl hareketlerden kacinin,
ozellikle hizlica bas cevirme
hareketleri yapmayin.

Uzun sire hareketsiz
kalmaktan kacginin.

Sik sik oturma pozisyonunuzu
degistirin, ayaga kalkin.

Belinizle donme hareketi yapmayin.

Is arasinda periyodik araliklar verin.

MASA BASI CALISANLARIN GERME
EGZERSIZLERINi DUZENLI BiR SEKILDE
UYGULAMASI, DURUS BOZUKLUGUNU

ENGELLEMEDE EN ETKiLi YONTEMDIR.
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Parmaklarinizi acabildiginiz kadar
agin, 10 sn. tutun sonra gevsetin.
Parmaklarinizi biikiin, 10 sn. kadar
tutun. Her bir hareketi 10 defa
tekrar edin.

6  Boyunarka grup ve ense kaslarini
germek icin boynunuzu 6ne dogru
esnetin. 5-10 sn. bu sekilde durun,
sonra gevseyin.

o Parmaklarinizi avug icleri yukari
bakacak sekilde bas iizerinde kilitleyin.
Kollarinizi kaburgalarinizda gerginlik
hissedinceye kadar kaldirin. 10-20 sn.
tutun. 3-5 defa tekrar edin.

7 Solkolunuzu dirsekten sag elinizle tutun, sonra
dirseginizi kolunuz yere paralel olacak sekilde karsi
tarafa dogru esnetin. Bu esnada sol omzunuza
bakin. Ayni uygulamayi diger taraf icin tekrar edin.

Omuzlarinizi kaldirabildiginiz kadar
kaldirin. 3-5 sn. bu sekilde durun,
sonra gevseyin. Bu egzersizi 3-5
defa tekrar edin.

10  Sol dirseginizi sag elinizle tutun,
omzunuz ve {ist kol arasinda gerginlik
hissedinceye kadar gerin. 30 sn. tutun,
asir germeyin. Ayni uygulamay diger
taraf icin tekrar edin.

8  Parmaklarinizi kilitleyin. Sonra kollarinizi
diiz bir sekilde 6ne dogru uzatin, bu
sekilde sirtinizi da gerin. 20-30 sn.
bu sekilde durun, sonra gevseyin.

2-4 defa tekrar edin.

Ellerinizi ensenizde kenetleyin,
sonra omuz kiireklerini birbirine
yaklastirin. 5-10 sn. bu sekilde
kalin, sonra gevseyin.

5-7 defa tekrar edin.

11  Oturdugunuz yerde dizlerinizi
karniniza dogru ¢ekin.
30 sn. kadar bu sekilde esnetin.

Boynunuzu sol tarafa dogru biikiin,
kaglarinizi 10 sn. kadar gergin
tutun. Her bir hareketi 5 defa
tekrarlayin. Ayni uygulamay! diger
taraf icin tekrar edin.

12  Sandalyede otururken ellerinizi ve parmaklarinizi
arkada kenetleyin, kenetlediginiz ellerinizi yukari
dogru kaldinin. Bu esnada omuzlarinizi geriye
dogru esnetin. 5-10 sn. bu sekilde kalin.

2-3 defa tekrar edin. (

Baginizi yavasca sola cevirin.

10 sn. kadar bu sekilde tutun,
sonra diger tarafa cevirin. Her bir
hareketi 5-10 defa tekrarlayin.

13  Birduvara resimdeki gibi yaslanin,
ayaklariniz yerden aynlmadan gdvdenizi
one dogru esnetin, bu esnada 6ndeki bacagi
biikerken arkada kalan ve gerilmesini
istediginiz bacaginizi diiz tutun.




