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inlimiiziin  ¢ahs-
ma sartlar1 bircok
is alaninda agirhk-
I1 olarak ekran basinda olmay1
gerektiriyor. Ancak bazen yan-
Iis bir oturus, bazen de yanls
bir dokunus ciddi saghk sorun-
larina neden olabilir.

Ortopedi ve Travmatoloji
Uzman Prof. Dr. Metin Tiirk-
men, omurga saghigimiz hak-
kinda su hatirlatmalarda bulu-
nuyor:

“Viicudumuzda tasiyici sis-
tem iki tanedir. Bunlardan
biri iskelet sistemi, digeri de
ona yardimci olan kas sistemi-
dir. Eger kas sistemi ¢ok zayif-
sa, viicudun biitiin agirhg: is-
kelet sistemine biner. Bunun
yan1 sira yercekimi etkisiyle se-
kilsel bozukluklar meydana ge-
lebilir, kisi giderek one dog-
ru egilip, kamburlagabilir. Bu
sekilsel bozukluga goriis aci-
mizda olusan degisiklik eslik
eder. Ciinkii bir yandan egile-
rek durusumuzu degistirirken
bir yandan da ekrana bakiyo-
ruz. Farkinda olmadan viicu-
dumuzu birtakim zorlayic1 se-
killere sokuyoruz. Bu nedenle
once omurgayl diizglin pozis-
yonda tutmay1 saglamak lazim.
Omurgay1 diizgiin pozisyon-
da tutmak igin birincisi diiz-
glin pozisyonun ne oldugunu
bilmek, ikincisi de diizgiin po-
zisyonda oturmay1 saglamak
gerekir. Omurganin fizyolojik
egrilikleri vardir. Bu egrilikler

calisma aninda da korunma-
lidir. Boynun ve belin bir ¢u-
kurlugu, sirtin bir kamburlu-
gu vardir. Bunlar1 korumak igin
dik durmak sarttir. Dik durmak
icin de boyun, sirt, gogiis, bel
ve karin kaslarimin kuvvetli ol-
mas1 gerekir. Insanlarda spor-
dan uzaklagsma ve ise yogun-
lagsma yaygin olarak goriiliiyor.
Gelisen teknoloji insanlar ofis-
lere mahkim etti. Oturarak bir
insanin kas giiclinii korumasi
miimkiin degildir. Bunun icin
giinliik egzersizleri hayatimiza
sokmak zorundayiz. Zayif olan
kaslar yer c¢ekimine karsi vii-
cudu koruyamaz. Isin disinda-
ki saatlerde en az ii¢ giin ken-
dimize spor yapacak zamamn
ayirmak zorundayiz. Aksi halde
problemler yasariz.

Arkalikh sandalyede otura-
caksamiz sirtimz dik, kalcamz
geriye dayanmig seklinde otur-
mahisiniz. Ozellikle miidiir kol-
tugu denilen koltukta oturmak
anatomik olarak miimkiin de-
gildir. Bu koltukta ister istemez
onde oturmak gerekir; fakat bu
yanhstir. Bu konumda dizini-
zi kivirip, ayagimizi sandalyeye
dayayacak bir pozisyonda otu-
rursaniz belinizi koruyabilir-
siniz. Oturdugunuz ortopedik
iskemleyi kullanmay1 da bilme-
niz gerekiyor. Iskemleyi ayagi-
niz yere degecek sekilde bacak
boyuna gore ayarlamalisiniz.
Dogal oturus sekli ayagimiz yere
degdiginde dizinizin kivrildig:
sekildir. Masayla olan iligkiniz-

de ise Oone dogru fazla egilme-
meniz gerekmektedir.

Uzun siire hareketsiz otur-
mak sadece boyun, sirt agrisi
degil, kan dolagim1 problemle-
rine de neden olur. Kanin kal-
be rahat gitmesi icin bacaklarin
calismasi1 gerekir. Aksi takdir-
de bacakta, bilekte 6dem, va-
risler baglar ve hatta hemoro-
ite neden olur. Su i¢gmeniz ve
tuvalete gitmek bahanesiyle sik
sik yerinizden kalkmaniz, otur-
dugunuz yerde egzersizler yap-
maniz gerekir. En az iki saat-
te bir kalkip dolagsmaniz lazim.
Bu sorunlar tedavi edilmez-
se eklemlerde kireclenme go-
riillir, stirekli bir boyun agrisi
olur. Daha ileriki donemlerde
boyunda ve sirtta fitiga, omuz-
da tendon kopmalarina neden
olabilir. Cok yoruldugu igin el
bileginden gecen sinirlerde olu-
san sikisiklar ciddi sorunlar do-
gurabilir. Onun disindaki ten-
don yaralanmalar1 ve 6demler
kolaylikla tedavi edilebilir.

Bu kisiler i¢in yiizme en uy-
gun spordur. Haftada iki giin
kendinize zaman ayirip, yiiz-
melisiniz. Clinkii su icinde ya-
pilan egzersizler en homojen
egzersizlerdir. Mesela su disin-
da kolunuzu kaldirirken sadece
kaldirma kaslar1 calisiyor; yer-
cekimi etkisiyle indirme kasla-
rinin calismasina gerek kalmi-
yor. Ama suyun i¢inde dirence
kars1 itip, cekiyorsunuz. Her
hareket bir egzersiz oluyor.



