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ONSOz

Ofis calisanlarinda devamli oturmak ve bilgisayar kullanmaktan dolay hareketsizlik kaynakli
kas iskelet sistemi hastaliklari gérilme olasihgi bulunmaktadir. icinde bulundugumuz Covid-19
salgini siirecinde uzaktan erisim uygulamalarinin artmasi ve sokaga ¢ikma kisitlamalarindan dolayi
hareketsizlik sorunu daha énemli bir hale gelmistir. Bundan dolayi Atatiirk Universitesi Arastirma
Hastanesi'nde gorev yapan ofis calisanlarina fiziksel aktivite ve egzersizin faydalari hakkinda
bilgiler vermek, ofis calisanlarinin yapabilecekleri glinlik egzersizlerle ilgili brosurleri etkin olarak
kullanmalarini saglamak, masa basi calisanlarin fiziksel aktivite ve egzersizi yasam tarzi haline
getirmeleri konusunda farkindaliklarini artirmak ve projeye katilan 6grencilerin akademik ve sosyal

gelisimlerine katkida bulunmak amaciyla bir toplumsal duyarlilik projesi hazirlanmistir.



OZET

Masa basi ¢aliganlarinda bel ve boyun agrilar1 ve kas-iskelet sistemi bozukluklar1 diinya ¢capinda
goriilen en yaygin mesleki bozukluklardan biridir. Arastirmalar, kas-iskelet sistemi bozukluklar1 yasayan
ofis calisanlarinin oraninin %20-60 arasinda degistigini gostermektedir. Bunun yaninda yasin da
ilerlemesiyle birlikte ofis ¢alisanlarinda osteoporoz goriilme riski de artmaktadir. Ayrica fiziksel aktivite
azalmasina beslenme bozukluklarinin eslik etmesi durumunda obezite, diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar da olusabilmektedir. Yine is ortaminin stresi nedeniyle depresyon, anksiyete gibi psikolojik
sorunlar da goriilebilmektedir. Bu hastaliklarin bagka hastaliklara zemin hazirlamasi kisir dongiisii ofis
calisanlarinin diizenli egzersiz yapmalari ile kirilabilir. I¢inde bulundugumuz Covid-19 salgimi siirecinde
kapali ortamlarda gecirilen siirenin artmasi, masa basi ¢alisanlarinin on-line toplantilari nedeniyle
hareketsiz oturduklari siirenin artmasi nedeniyle, masa baginda ¢alisanlarin egzersiz yapmalari daha
onemli hale gelmistir. Bilindigi gibi Saglik Bakanligimiz SARS-CoV-2 enfeksiyonu bakimindan
potansiyel yiiksek riskli olarak belirledigi gruplardan en 6nde gelen grup saglik calisanlarinin olusturdugu
gruptur. Fiziksel aktivite ve egzersizin viicut direncini artirici etkileri nedeniyle, Covid-19’dan
korunmada ve tedavide de biiyiik 6nemi bulunmaktadir.

Bu nedenlerle, bu i¢inde bulundugumuz Covid-19 salgini siireci gibi Kritik bir zamanda bu
konuya dikkat ¢eken bir sosyal sorumluluk projesi hazirlanmasi planlanmustir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: covid-19 salgini, egzersiz, masa basi ¢alisma



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Turii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman

Proje ekibi tarafindan 03.05.2021 tarihinde stant agma faaliyeti olarak gergeklestirilmistir.

Projenin Uygulanisi

Projenin uygulanmasi icin hazirlanan posterler Arastirma Hastanesi personel girisi
kapisina yakin bir yerde konumlandirilan bolgeye asilmistir. Stant agilarak 1 glin boyunca ofis
calisanlarinin dizenli egzersiz yapmalari konusundaki farkindaliklarinin artirilmasi amaciyla
daha 6nce hazirlanan brostrler dagitilmis ve katilimcilara s6zli olarak anlatilmistir. Sorusu olan
katihmcilarin sorulari proje yuriticlst tarafindan yanitlanmistir. Tim katilimcilara maske
hediye edilmistir. Etkinlik sonunda katilimcilarin soru ve katkilari alinmistir. Etkinlik sonunda

katihmcilardan geri bildirim alinmuistir.



PROJE UYGULAMASINA AiT GORSELLER

Etkinlik icin hazirlanan ve Atatiirk Universitesi Arastirma Hastanesi personel girisi yakinlarinda
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Etkinlik sirasinda katilimcilara dagitilan egzersiz brosdrleri



Germe Egzersizleri

Kas-iskelet Saghginiz:
Korumak igin

>

>

Baginiz ve govdenizi gin iginde
ik tutrnaya galigan,

Belinizin normal edriliging otunurken
ve ayaktayken kann kaslanmaz
kasarak saglamaya calisin.

ine egilirken belden dagil
kalgalannizdan egilin,
Bel destekli candalyeler kullanin.

Hizh hareketlerden kagirn,
dzellikle hizlica bag cevirme
harekether] yaprnayin.

Uzun siire hareketsiz
kalmaktan kagiran.

Sik 51k oturma pozisyonunuzu
degistirin, ayada kalkin.

Belinizle donme hareketl yaprayin,
Is arasinda perivodik araliklar verin,

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

ENGELLEMEDE EN ETKiLi YONTEMDIR.

o

AL

T GAGLIK BAKRNLIGI
BT ey oty

E
M, TR

MASA BASI CALISANLAR iCiN

EGZERSIZLER




Etkinlik sirasinda ¢ekilen fotograflar
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SONUCLAR

Projemizde Atatiirk Universitesi Arastirma Hastanesi’nde masa bas1 calisanlara yonelik
bilgilendirme standi kurulmustur. Masa basi1 ¢alisanlarin hareketsizlikten dolay1 maruz kalma
olasiliklart bulunan hastaliklar hakkinda bilgi verilmis ve diizenli egzersizin 6nemi anlatilmistir.
Saglik Bakanlig1 Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu tarafindan hazirlanan ve 6rnek egzersizler igeren
brosiirler masa bas1 ¢alisanlara dagitilmis ve agiklanmistir. Proje yiiriitiiclisii olan Fiziksel Tip ve
Rehabilitasyon uzmani hekim tarafindan egzersizler hakkinda ayrintili bilgi verilmis ve sorular
cevaplandirilmistir. Masa basi ¢alisanlarin fiziksel aktivite ve egzersiz yapmayi hayat tarzi haline
geline getirmeleri konusunda farkindaliklari artirilmistir. Katilimeilarin etkinlikle ilgili olumlu
geri doniis alinmustir.

Projemizi destekleyerek masa basi egzersizlerin anlatilmasina ortam sagladigi i¢in

Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama ve Merkezi ne tesekkiir ederiz.
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