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Bilgisayar kullanýmý sýrasýnda yapýlacak
egzersizler ve esneme hareketleri ile kullaným
sýrasýnda oluþabilecek saðlýk sorunlarýnýn
engellenmesi olanaklý olabilir.

Göz Rahatlatýcý Egzersizler:
1- Göz kýrpmak (göz yaþý üretimi, yumuþak ve

kaygan göz hareketlerini saðlayacaktýr).
2- Esnemek (göz yaþý üretimini artýracaktýr).
3- Gün ýþýðýna (doðal ýþýk) bakmak.
4- Avuçlama hareketi
- Dirsekler masa üstüne konarak avuç içleri

gözlerin üstüne kapatýlýr,
- Gözler kapatýlarak yavaþça nefes alýnýp 4 sn.

tutulur,
- 15-30 sn. kadar da derin nefes alma

sürdürülebilir).
5- Göz hareketleri yapmak 
- Gözler kapatýlýr, 
- Yavaþ ve yumuþak olarak önce yukarý ve sonra

aþaðý bakýlýr,
- Bu hareketler üç kez yinelenir,
- Gözler yeniden kapatýlýr,
- Yavaþ ve yumuþak olarak önce sola ve sonra

saða bakýlýr,
- Hareketler üç kez yinelenir.
6- Odak deðiþtirmek
- Bir parmak gözlerden birkaç santim uzaklýkta

tutulur,
- Gözler parmaða odaklanýr,
- Parmak yavaþça uzaklaþtýrýlýr,
- Gözler uzaða odaklanýr ve daha sonra yeniden

parmaða dönülür,
- Parmak yavaþça geri çekilir,
- Gözler 15-20 cm. ileri odaklanýr,
- Hareketler üç kez yinelenir.
Kas-Ýskelet Sistemi Egzersizleri:
1- Derin nefes alma
- Oturulur ya da deðiþik bir gevþeme pozisyonu

alýnýr,
- Bir el karnýn, bir el göðsün üstüne koyulur,
- Yavaþça burundan nefes alýnýr,
- Nefes dört saniye tutulur,
- Nefes aðýzdan verilir,
- Hareket yinelenir.
2- Germe- esneme
- Çene ve karýn içeri çekilerek omuzlar, eller

serbestçe býrakýlýr. Ayaklar yere basar ve bir
kablonun baþý yukarý doðru çektiði hayal edilir.

- Üç saniye bu durumda kalýnýr ve gevþeme
durumuna geçilir.

- Hareket üç kez yinelenir.
3- Boynu yanlara esnetmek
- Baþ önce bir yana, sonra diðer yana eðilir

(Kulaklar omuzlara deðecek biçimde),

- 15 saniye bu pozisyonda kalýnýr,
- Gevþeyerek beklenir,
- Hareket her iki tarafta da üç kez yinelenir.
4- Boyun esnetmesi
- Baþ yavaþça çevrilerek aþaðýya, ceplere doðru

bakýlýr,
- Bu pozisyonda 15 saniye kalýnýr,
- Gevþeyerek beklenir,
- Hareket her iki tarafta da üç kez yinelenir.
5- Omuz hareketleri
- Omuzlar kulaklara doðru kaldýrýlýr ve bu

pozisyonda üç saniye kalýnýr,
- Omuzlar arkaya ve aþaðý doðru çevrilir,
- Bu hareketler 10 kez yinelenir.
6- Etkili esneme
- Oturma pozisyonunda eller baþýn arkasýnda

birleþtirilir,
- Dirsekler mümkün olduðu kadar arkaya

esnetilir,
- Bu pozisyonda kalarak derin nefes alýnýr,
- 20 saniye bu biçimde kalýnýr,
- Nefes verilerek gevþenir,
- Hareket bir kez yinelenir.
7- Ayak çevirme
- Oturma pozisyonunda her iki ayak da ayak

bileðinden döndürülür,
- Döndürme hareketi üç kez bir yöne, üç kez

diðer yöne yapýlýr,
- Gevþeyerek beklenir,
- Hareket bir kez yinelenir.
8- El hareketleri
- Oturma pozisyonunda, eller yanlara çevrilir,
- Yumuþak biçimde aþaðý, yukarý sallanýr,
- Hareketler sýk sýk yinelenir.
9- Parmak masajý
- Yavaþ ve yumuþakça her gün parmaklara

masaj uygulanmalýdýr.
10- Bilek esnetmesi
- Eller önde durur,
- Bir el diðer el tarafýndan önce geri çekilir,

sonra aþaðý itilir,
- Bu pozisyonda 20 saniye kalýnýr,
- Gevþeyerek beklenir,
- Hareketler üç kez yinelenir.
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