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ÖNSÖZ 

Ofis çalışanlarında devamlı oturmak ve bilgisayar kullanmaktan dolayı hareketsizlik kaynaklı 

kas iskelet sistemi hastalıkları görülme olasılığı bulunmaktadır. İçinde bulunduğumuz Covid-19 

salgını sürecinde uzaktan erişim uygulamalarının artması ve sokağa çıkma kısıtlamalarından dolayı 

hareketsizlik sorunu daha önemli bir hale gelmiştir. Bundan dolayı Atatürk Üniversitesi Araştırma 

Hastanesi’nde görev yapan ofis çalışanlarına fiziksel aktivite ve egzersizin faydaları hakkında 

bilgiler vermek, ofis çalışanlarının yapabilecekleri günlük egzersizlerle ilgili broşürleri etkin olarak 

kullanmalarını sağlamak, masa başı çalışanların fiziksel aktivite ve egzersizi yaşam tarzı haline 

getirmeleri konusunda farkındalıklarını artırmak ve projeye katılan öğrencilerin akademik ve sosyal 

gelişimlerine katkıda bulunmak amacıyla bir toplumsal duyarlılık projesi hazırlanmıştır.  
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ÖZET 

Masa başı çalışanlarında bel ve boyun ağrıları ve kas-iskelet sistemi bozuklukları dünya çapında 

görülen en yaygın mesleki bozukluklardan biridir. Araştırmalar, kas-iskelet sistemi bozuklukları yaşayan 

ofis çalışanlarının oranının %20-60 arasında değiştiğini göstermektedir. Bunun yanında yaşın da 

ilerlemesiyle birlikte ofis çalışanlarında osteoporoz görülme riski de artmaktadır. Ayrıca fiziksel aktivite 

azalmasına beslenme bozukluklarının eşlik etmesi durumunda obezite, diyabet, kardiyovasküler 

hastalıklar da oluşabilmektedir. Yine iş ortamının stresi nedeniyle depresyon, anksiyete gibi psikolojik 

sorunlar da görülebilmektedir. Bu hastalıkların başka hastalıklara zemin hazırlaması kısır döngüsü ofis 

çalışanlarının düzenli egzersiz yapmaları ile kırılabilir.  İçinde bulunduğumuz Covid-19 salgını sürecinde 

kapalı ortamlarda geçirilen sürenin artması, masa başı çalışanlarının on-line toplantıları nedeniyle 

hareketsiz oturdukları sürenin artması nedeniyle, masa başında çalışanların egzersiz yapmaları daha 

önemli hale gelmiştir. Bilindiği gibi Sağlık Bakanlığımız SARS-CoV-2 enfeksiyonu bakımından 

potansiyel yüksek riskli olarak belirlediği gruplardan en önde gelen grup sağlık çalışanlarının oluşturduğu 

gruptur.  Fiziksel aktivite ve egzersizin vücut direncini artırıcı etkileri nedeniyle, Covid-19’dan 

korunmada ve tedavide de büyük önemi bulunmaktadır.  

Bu nedenlerle, bu içinde bulunduğumuz Covid-19 salgını süreci gibi kritik bir zamanda bu 

konuya dikkat çeken bir sosyal sorumluluk projesi hazırlanması planlanmıştır.  

Bu proje Atatürk Üniversitesi Toplumsal Duyarlılık Projeleri tarafından desteklenmiştir. 

 

Anahtar Kelimeler: covid-19 salgını, egzersiz, masa başı çalışma 
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MATERYAL VE YÖNTEM 

Araştırmanın Türü 

Bu çalışma bir Toplumsal Duyarlılık Projesi’dir. 

Araştırmanın Yapıldığı Yer ve Zaman 

Proje ekibi tarafından 03.05.2021 tarihinde stant açma faaliyeti olarak gerçekleştirilmiştir. 

Projenin Uygulanışı 

Projenin uygulanması için hazırlanan posterler Araştırma Hastanesi personel girişi 

kapısına yakın bir yerde konumlandırılan bölgeye asılmıştır. Stant açılarak 1 gün boyunca ofis 

çalışanlarının düzenli egzersiz yapmaları konusundaki farkındalıklarının artırılması amacıyla 

daha önce hazırlanan broşürler dağıtılmış ve katılımcılara sözlü olarak anlatılmıştır. Sorusu olan 

katılımcıların soruları proje yürütücüsü tarafından yanıtlanmıştır. Tüm katılımcılara maske 

hediye edilmiştir. Etkinlik sonunda katılımcıların soru ve katkıları alınmıştır. Etkinlik sonunda 

katılımcılardan geri bildirim alınmıştır. 
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PROJE UYGULAMASINA AİT GÖRSELLER 

Etkinlik için hazırlanan ve Atatürk Üniversitesi Araştırma Hastanesi personel girişi yakınlarında 

asılan afiş 
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Etkinlik sırasında katılımcılara dağıtılan egzersiz broşürleri 
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Etkinlik sırasında çekilen fotoğraflar 
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HARCAMALAR 

 

 Afiş ve broşür basılma bedeline ilişkin fatura 
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 Maske faturası 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



14  

 
 Öğrencilerin yemek bedellerine ilişkin fatura 
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SONUÇLAR 

Projemizde Atatürk Üniversitesi Araştırma Hastanesi’nde masa başı çalışanlara yönelik 

bilgilendirme standı kurulmuştur.  Masa başı çalışanların hareketsizlikten dolayı maruz kalma 

olasılıkları bulunan hastalıklar hakkında bilgi verilmiş ve düzenli egzersizin önemi anlatılmıştır. 

Sağlık Bakanlığı Türkiye Halk Sağlığı Kurumu tarafından hazırlanan ve örnek egzersizler içeren 

broşürler masa başı çalışanlara dağıtılmış ve açıklanmıştır. Proje yürütücüsü olan Fiziksel Tıp ve 

Rehabilitasyon uzmanı hekim tarafından egzersizler hakkında ayrıntılı bilgi verilmiş ve sorular 

cevaplandırılmıştır. Masa başı çalışanların fiziksel aktivite ve egzersiz yapmayı hayat tarzı haline 

geline getirmeleri konusunda farkındalıkları artırılmıştır. Katılımcıların etkinlikle ilgili olumlu 

geri dönüş alınmıştır.  

Projemizi destekleyerek masa başı egzersizlerin anlatılmasına ortam sağladığı için 

Atatürk Üniversitesi Toplumsal Duyarlılık Projeleri Uygulama ve Merkezi’ne teşekkür ederiz. 


