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Günümüzün çalı -

ma artları birçok 

i  alanında a ırlık-

lı olarak ekran ba ında olmayı

gerektiriyor. Ancak bazen yan-

lı  bir oturu , bazen de yanlı

bir dokunu  ciddi sa lık sorun-

larına neden olabilir. 

Ortopedi ve Travmatoloji 

Uzmanı Prof. Dr. Metin Türk-

men, omurga sa lı ımız hak-

kında u hatırlatmalarda bulu-

nuyor:

“Vücudumuzda ta ıyıcı sis-

tem iki tanedir. Bunlardan 

biri iskelet sistemi, di eri de 

ona yardımcı olan kas sistemi-

dir. E er kas sistemi çok zayıf-

sa, vücudun bütün a ırlı ı is-

kelet sistemine biner. Bunun 

yanı sıra yerçekimi etkisiyle e-

kilsel bozukluklar meydana ge-

lebilir, ki i giderek öne do -

ru e ilip, kamburla abilir. Bu 

ekilsel bozuklu a görü  açı-

mızda olu an de i iklik e lik

eder. Çünkü bir yandan e ile-

rek duru umuzu de i tirirken

bir yandan da ekrana bakıyo-

ruz. Farkında olmadan vücu-

dumuzu birtakım zorlayıcı e-

killere sokuyoruz. Bu nedenle 

önce omurgayı düzgün pozis-

yonda tutmayı sa lamak lazım.

Omurgayı düzgün pozisyon-

da tutmak için birincisi düz-

gün pozisyonun ne oldu unu

bilmek, ikincisi de düzgün po-

zisyonda oturmayı sa lamak

gerekir. Omurganın fi zyolojik 

e rilikleri vardır. Bu e rilikler

çalı ma anında da korunma-

lıdır. Boynun ve belin bir çu-

kurlu u, sırtın bir kamburlu-

u vardır. Bunları korumak için 

dik durmak arttır. Dik durmak 

için de boyun, sırt, gö üs, bel 

ve karın kaslarının kuvvetli ol-

ması gerekir. nsanlarda spor-

dan uzakla ma ve i e yo un-

la ma yaygın olarak görülüyor. 

Geli en teknoloji insanları ofi s-

lere mahkûm etti. Oturarak bir 

insanın kas gücünü koruması

mümkün de ildir. Bunun için 

günlük egzersizleri hayatımıza

sokmak zorundayız. Zayıf olan 

kaslar yer çekimine kar ı vü-

cudu koruyamaz. in dı ında-

ki saatlerde en az üç gün ken-

dimize spor yapacak zamanı

ayırmak zorundayız. Aksi halde 

problemler ya arız.

Arkalıklı sandalyede otura-

caksanız sırtınız dik, kalçanız

geriye dayanmı eklinde otur-

malısınız. Özellikle müdür kol-

tu u denilen koltukta oturmak 

anatomik olarak mümkün de-

ildir. Bu koltukta ister istemez 

önde oturmak gerekir; fakat bu 

yanlı tır. Bu konumda dizini-

zi kıvırıp, aya ınızı sandalyeye 

dayayacak bir pozisyonda otu-

rursanız belinizi koruyabilir-

siniz. Oturdu unuz ortopedik 

iskemleyi kullanmayı da bilme-

niz gerekiyor. skemleyi aya ı-

nız yere de ecek ekilde bacak 

boyuna göre ayarlamalısınız.

Do al oturu ekli aya ınız yere 

de di inde dizinizin kıvrıldı ı

ekildir. Masayla olan ili kiniz-

de ise öne do ru fazla e ilme-

meniz gerekmektedir.

Uzun süre hareketsiz otur-

mak sadece boyun, sırt a rısı

de il, kan dola ımı problemle-

rine de neden olur. Kanın kal-

be rahat gitmesi için bacakların

çalı ması gerekir. Aksi takdir-

de bacakta, bilekte ödem, va-

risler ba lar ve hatta hemoro-

ite neden olur. Su içmeniz ve 

tuvalete gitmek bahanesiyle sık

sık yerinizden kalkmanız, otur-

du unuz yerde egzersizler yap-

manız gerekir. En az iki saat-

te bir kalkıp dola manız lazım.

Bu sorunlar tedavi edilmez-

se eklemlerde kireçlenme gö-

rülür, sürekli bir boyun a rısı

olur. Daha ileriki dönemlerde 

boyunda ve sırtta fıtı a, omuz-

da tendon kopmalarına neden 

olabilir. Çok yoruldu u için el 

bile inden geçen sinirlerde olu-

an sıkı ıklar ciddi sorunlar do-

urabilir. Onun dı ındaki ten-

don yaralanmaları ve ödemler 

kolaylıkla tedavi edilebilir.

Bu ki iler için yüzme en uy-

gun spordur. Haftada iki gün 

kendinize zaman ayırıp, yüz-

melisiniz. Çünkü su içinde ya-

pılan egzersizler en homojen 

egzersizlerdir. Mesela su dı ın-

da kolunuzu kaldırırken sadece 

kaldırma kasları çalı ıyor; yer-

çekimi etkisiyle indirme kasla-

rının çalı masına gerek kalmı-

yor. Ama suyun içinde dirence 

kar ı itip, çekiyorsunuz. Her 

hareket bir egzersiz oluyor.


