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Bilgisayar Kullanimi Sirasinda Yapilabilecek Rahatlatici Egzersiz ve Esneme Hareketleri

Bilgisayar kullanimi sirasinda yapilacak
egzersizler ve esneme hareketleri ile kullanim
sirasinda olusabilecek saglik sorunlarinin
engellenmesi olanakli olabilir.

Go6z Rahatlaticl Egzersizler:

1- Goz kirpmak (goz yasi Uretimi, yumusak ve
kaygan g6z hareketlerini saglayacaktir).

2- Esnemek (go6z yasi Uretimini artiracaktir).

3- Giin 1sigina (dogal 1s1ik) bakmak.

4- Avuclama hareketi

- Dirsekler masa Ustline konarak avug icleri
gozlerin Ustiine kapatilr,

- Gozler kapatilarak yavasga nefes alinip 4 sn.
tutulur,

- 15-30 sn. kadar da derin nefes alma
strddrlebilir).

5- Goz hareketleri yapmak

- Gozler kapatilir,

- Yavas ve yumusak olarak 6nce yukari ve sonra
asagl bakilr,

- Bu hareketler (i¢ kez yinelenir,

- Gozler yeniden kapatilir,

- Yavas ve yumusak olarak 6nce sola ve sonra
saga bakilir,

- Hareketler lc kez yinelenir.

6- Odak degistirmek

- Bir parmak gozlerden birkag santim uzaklikta
tutulur,

- Gozler parmaga odaklanir,

- Parmak yavasca uzaklastirilir,

- Gozler uzaga odaklanir ve daha sonra yeniden
parmaga donalir,

- Parmak yavasca geri cekilir,

- Gozler 15-20 cm. ileri odaklanir,

- Hareketler lc kez yinelenir.

Kas-iskelet Sistemi Egzersizleri:

1- Derin nefes alma

- Oturulur ya da degisik bir gevseme pozisyonu
ahnr,

- Bir el karnin, bir el gégstin Ustline koyulur,

- Yavasca burundan nefes alinir,

- Nefes dort saniye tutulur,

- Nefes agizdan verilir,

- Hareket yinelenir.

2- Germe- esneme

- Cene ve karin iceri cekilerek omuzlar, eller
serbestce birakilir. Ayaklar yere basar ve bir
kablonun basi yukar dogru cektigi hayal edilir.

- Ug saniye bu durumda kalinir ve gevseme
durumuna gegilir.

- Hareket ti¢ kez yinelenir.

3- Boynu yanlara esnetmek

- Bas 6nce bir yana, sonra diger yana egilir
(Kulaklar omuzlara degecek bicimde),
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- 15 saniye bu pozisyonda kalinir,

- Gevseyerek beklenir,

- Hareket her iki tarafta da lg kez yinelenir.

4- Boyun esnetmesi

- Bas yavasca cevrilerek asagiya, ceplere dogru
bakilir,

- Bu pozisyonda 15 saniye kalinir,

- Gevseyerek beklenir,

- Hareket her iki tarafta da l¢ kez yinelenir.

5- Omuz hareketleri

- Omuzlar kulaklara dogru kaldirlir ve bu
pozisyonda (g saniye kalinir,

- Omuzlar arkaya ve asagl dogru cevrilir,

- Bu hareketler 10 kez yinelenir.

6- Etkili esneme

- Oturma pozisyonunda eller basin arkasinda
birlestirilir,

- Dirsekler miimkiin oldugu kadar arkaya
esnetilir,

- Bu pozisyonda kalarak derin nefes alinir,

- 20 saniye bu bigimde kalinr,

- Nefes verilerek gevsenir,

- Hareket bir kez yinelenir.

7- Ayak cevirme

- Oturma pozisyonunda her iki ayak da ayak
bileginden dondrdlar,

- Déndiirme hareketi lg kez bir yone, lc kez
diger yone yapilrr,

- Gevseyerek beklenir,

- Hareket bir kez yinelenir.

8- El hareketleri

- Oturma pozisyonunda, eller yanlara gevrilir,

- Yumusak bicimde asagi, yukan sallanir,

- Hareketler sik sik yinelenir.

9- Parmak masaji

- Yavas ve yumusakca her glin parmaklara
masaj uygulanmalidir.

10- Bilek esnetmesi

- Eller 6nde durur,

- Bir el diger el tarafindan 6nce geri cekilir,
sonra asagy itilir,

- Bu pozisyonda 20 saniye kalinir,

- Gevseyerek beklenir,

- Hareketler tg kez yinelenir.
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