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Koronaviriis salgini, ilk goriildiigii lilke olan Cin’den sonra kiiresel capta yayilim
gostermeye baslamis ve etkisi degerlendirilerek Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
COVID-19 adi1 altinda pandemik hastalik olarak ilan edilmistir. 11 Mart 2020
tarihinde, Tirkiye’de ilk vakanin goriildiigii resmi makamlarca agiklanmig ve
bununla birlikte Bakanlik olarak calisma hayatina etkileri degerlendirilmeye
baglanmistir. Tim is yerlerinde saglikli ve giivenli calisma hayatini tesis etmeyi
gorev edinen Bakanligimiz, bu siirecte yiiriittiigii faaliyetler ile Diinya capinda
bircok iilke otoriteleri ile benzerlik gostererek uluslararasi platformda salginla
miicadelede ornek calismalara imza atmaya devam etmektedir.

Bakanligimiz bu siirecte tiim is diinyasinin faydasina sundugu yayinlarda ulusal ve
uluslararasi igbirlikleri ile 6rnek calismalar yiiriiterek siirecin, tiim taraflar ile ele
alinmasina ve ¢ozim yollarina beraber katki sunmaya Ozen gostermistir. Bu
baglamda; kimya, lastik, plastik, boya, petrokimya, kaucuk, kompozit sektorlerinde
faaliyet gosteren ve liye sayisi ve bilgi birikimi ile 6nde gelen igveren tegkilatlarimiz
arasinda yer alan "Tiirkiye Kimya, Petrol, Lastik ve Plastik Sanayii Isverenleri
Sendikas1 (KIPLAS) ile ortaklasa yiiriitiilen yogun calismalar neticesinde rehberler
hazirlanarak is diinyamizin istifadesine sunulmustur.

Rehberlerin bagta igverenlerimiz ve tiim c¢aliganlarimiz olmak ilizere caligma hayati

ile is saglig1 ve giivenligi alanindaki tiim aktorlere faydali olmasini temenni ederek
saglikli ve giivenli giinler dileriz.

T.C. Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanhg: Tiirkiye Kimya, Petrol, Lastik ve Sanayii

Is Saghg ve Giivenligi Genel Miidiirliigii Isverenleri Sendikasi




REHBERIN AMACI

Bu rehber kapsaminda, pandemi siiresince uzaktan calisma seklinde faaliyetlerini
yiiriiten calisanlara ve isverenlere yoOnelik, uzaktan calismanin avantaj ve
dezavantajlari, uzaktan calisma seklinde faaliyetlerini siirdiiren Kkisilerin
karsilagabilecegi durumlar, problemler, ozellikle is saglig1 ve giivenligi cercevesinde
ergonomik risk faktorleri ve bunlardan kaginma yontemlerine dair bilgilendirme,
genel uyar ve tavsiyelerin ¢alisma hayatinda yer alan tiim paydaslara aktarilmasi ve
farkindalik artirllmasi amaglanmistir. Hazirlanan bu rehberdeki tiim hususlar tavsiye

niteligindedir.
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1. GENEL HUSUSLAR




2.VERIMLI CALISMA YONTEMLERI

2.1. UZAKTAN CALISMANIN
AVANTAJLARI VE DEZAVANTAJLARI

Insanlarin alisik olmadig1 bir diizende calismaya baglamasi mutlaka
bazi zorluklar olusturacaktir.

Evden calismanin bazi dezavantajlar1 bulunsa da belli bir disiplin
oturtarak zaman yOnetiminizi dogru bir sekilde yaptiginizda bu
dezavantajlarin bir kisminin iistesinden gelinebilir.

2.1.1. Avantajlan

e (Calisma Saatlerinde Esneklik: Calisma saatlerinde esneme
yapilabilir. Dilediginiz zaman kisa molalar verilebilir. Calisma
saatleri verimli hissedilen saatlere gore ayarlanabilir.

¢ Odaklanma Seviyesini Yiikseltme: Evden calismak, daha az
dikkat dagitict bir ortam sunar. Dogal olarak daha az giiriilti,
daha az ofis sohbeti, daha az telefon konugmalar1 gibi dikkat
dagitict bircok unsur evden calisirken elenmis olur ve tam
odaklanma saglanan bir ¢alisma ortami miimkiin olur.

¢ Trafikte Gecen Siireyi Kendine Ayirma: Caligma giinlerinde is
yerine giderken belli bir zaman trafikte gecirilir. Ozellikle trafik
problemi olan biiyiik sehirlerde giin i¢inde ortalama 1-2 saat trafikte
harcanir. Ancak evden calismayla, trafikte kaybedilen bu zaman size
kalmis olur ve bu zamam calisarak degerlendirilebilir ya da
kendinize/sevdiklerinize ayirabilirsiniz.

e Daha Az Stres: Evden calisildiginda cogunlukla tek basina
olunacagi, trafik derdi olmayacagi ve giin icinde istemsiz
sekilde karsimiza c¢ikan olumsuz durumlarla daha az
kargsilagilacagi icin stres de azalmaya baglayacaktir.




Ekip Icindeki Koordinasyonsuzluk ve Yeni Baslayanlarm Uyumu: Ekip olarak
evden/uzaktan caligmada, birbirinizle olan iletisimin de kesintisiz olmas1 gerekir. Basit bir
konuda bilgi paylasimi yapilacagi zaman, ekipteki herkesin ayni zaman dilimleri icerisinde
aktif olmasi1 onemlidir. Ayrica yeni bir calisam ise entegre ederken ve ekip arasinda dogal
olarak daha az fiziksel etkilesim oldugundan, bir ekip ¢alismasi kiiltiiriinii harekete gecirirken
evden calismak zor olabilir.

Is/Yasam Dengesinin Degismesi: Evden calisma, disiplinli olunmadigi zaman ve belli bir
calisma rutini olusturulmadiginda verimli olmayabilir. Sosyal mecralarda vakit gecirmek,
evdeki islere yonelmek, televizyon basina oturmak gibi bir¢cok farkli sorumluluk ve dikkat
dagitici unsur, is yapmaniza engel olabilir.

Cok Fazla Rutine Bagh Kalma: Siirekli olarak evden caligmak, is ve ev hayatinizin ayni
ortamda geciyor olusu, hayatinizin ¢ok fazla rutine oturmasina neden olabilir. Bu rutin belli
bir siire sonra isinize odaklanilamamasima ve siirekli tek bir ortamda vakit gecirildigi icin
psikolojik sorunlar yasanmasina neden olabilir.

Sosyal Ortamlardan Uzaklasma: Evden caligmak, isten asla ayrilmadiginiz hissi yaratabilir
ve bazilarinin isten ayrilmasini zorlastirabilir. Uzaktan ¢aligmaya gegisteki biiytik farklardan
biri, is yerinin bir parcasi olan sosyal etkilesim kaybidir. [3]



2.2. UZAKTAN CALISMADA YASANABILECEK SORUNLAR

Saghk ve giivenlik acisindan, isverenler ve calsanlar uzaktan calisma diizenlemesini
uygulamaya baslarken birka¢ onemli noktay: dikkate almahdir:

e Calisma alanm tasarimi ve diizenlemesi. Ev mobilyalarinin ergonomisi, uzun siireli uzaktan
calisma icin ideal olmayabilir. Bu nedenle isverenler, caligsanlar1 egitim dahil olmak iizere
temel ergonomi konular1 hakkinda bilgilendirmelidir. [6]

¢ Ev ortaminda dikkat dagilmasinin oniine gegilmelidir.
e s ciktilar1 hakkinda net beklentiler belirleyerek is hayati sinir yonetimi desteklenmeli ve ayn1

zamanda calisanlara bireysel ihtiyacglarina gore kendi calisma programlarini yonetme esnekligi
sunulmalidir.

e Is-yasam catismasi ve calisma zamani ile Kisisel yiikiimliiliikler arasindaki smirlarin
yonetilmesiyle ilgili zorluklar, isten ayrilamama da dahil olmak iizere siddetlenir. Bu, 6zellikle
evde okul ¢aginda ¢ocuklar1 olan ebeveynler gibi bakim sorumluluklart olanlar icin gegerlidir

[6].




2.3. UZAKTAN CALISANLAR iCiN BAZI ONERILER

e Evde calisirken odaklanma sorunu yasanmamasi icin once calisma alaninin belirlenmesi ve
hazirlanmasi faydali olacaktir.

e Calistigimiz yerde belirli bir konumunuz olsun. Bu bir oda veya odanin bir boliimii olabilir.

e Evde calistiZiniz her giin aymi saatte calismaya baglayin ve bitirin. Baglangic ve giin sonu
ritlielleri olsun. Artik uyanma ve ise gitme arasinda bir 'mola’ olmadi81 i¢in kendinize yeni
ugraslar bulabilirsiniz (evde yapilabilecek spor gibi).

e Evde yasadigimiz ailenize veya arkadasiniza, calisma sirasinda sizinle ne zaman iletisime
gecmeleri gerektigi hakkinda bilgi verin. Birlikte bazi kurallar belirleyin ve bu kurallara
uyulmasi konusuna 6zen gosterin. Siirekli ig boliinmesi gibi durumlar strese sebep olacaktir.

e Ofiste calismak icin yaptigimiz gibi, bir program belirleyin ve ona bagli kalin. "Yapilacaklar'
listesi yapin ve buna bagh kalmaya calisin. Ofiste calistyormugsunuz gibi stratejik diigsiinme
bicimini prensip edinin.

e Is arkadaglarimz ile iletisiminizi siirdiiriin. Yoneticiniz veya is arkadaslarimzla iletisim
kurmak icin bir rutin olusturun. Ilerlemeniz ve karsilasigimz zorluklar konusunda
yoneticilerinizi haberdar edin.



¢ Miimkiin oldugunca telekonferans ile toplantilara katilin. Bu etkilesim 'gorlinmez' olmaniza
engel olur.

e Ev isleri yapilirken de is yerindeki giivenlik algimz degismesin. Ornegin, enerji varken kablo
tamir etmeye calismayin. Perde asmak vb. islerde miimkiin mertebe uygun bir merdiven
kullanin ve ii¢ nokta kuralini uygulaym. YaptiZimz is gerektiriyorsa kisisel koruyucu
donaniminizi takin. Evinizde meydana gelebilecek olasi bir yangin icin enerji kaynaklarinin ve
en yakin yangin sondiiriicliniin yerini bildiginizden emin olun.

Is rutinlerinin belirlenmesi;

e ise baslama saati, isin bitis saati, dinlenme saatleri, vb. planlamalar1 yapip bu planlamalar
dahilinde ¢alismaya 6zen gosterin.

e s yerine gidenler icin uyanip hazirlanmak, ev-is arasi yol siiresi derken bir giin baslangici ister
istemez yapiliyor. Ancak evdeyken kalkip en fazla bagka bir odaya gecis yaparak c¢alismaya
baslamaniz gerekiyor. Bu da viicudu uyandirmak, calismaya adapte olmak icin daha zor bir
sureg.

e Bazi rutinler ile bu adaptasyonu saglamaya ¢alisin. Sabah kalktiktan sonra kahvalti yapmak,
10 dakika miizik dinlemek, ardindan kahve i¢cmek gibi rutinler belirleyerek kendinizi
calismaya hazir hale getirin [2].




2.4. EVDE CALISAN EBEVEYNLER iCIN ONERILER

Yemek ve temizlik gibi ev islerinin yiiriitiilmesi ile birlikte cocuklarin bakimu ile is yerindeki islerin bir
arada yiiriitiilmeye calisilmas: bununla birlikte herkesin ayni evin icinde olmasi ¢ok karmasik bir hal
alabilmektedir. Is diizeniniz ile yemek, ev isleri ve ¢ocuk bakimi gibi diger yeni sorumluluklarimzi da
hesaba katacak gelistirilmis planlar olusturarak karigiklig1 diizenleyebilirsiniz.

Planlarimz;

1. Cocuklarinizin programi nedir?

2. Her 6gilinde ne yiyeceksiniz?

3. Camagtr, bulagik, evi toplama ve temizleme gibi ev iglerini ne zaman yapacaksiniz?

4. Evdeki bir gorevinizi hallederken kritik bir is toplantiniz veya bir siirecinizde birinin sizi idare etmesine
ihtiya¢ duydugunuz zamanlar ne zaman?

gibi sorularin cevaplarim icerecek detaylara sahip olmahdir.

Giin icinde maksimum verim elde etmek i¢in kendinizi zorlamanmiz gerekebilir. Evden caligma siirecinde,
calisma ve ev hayatin1 beraber yiiriitmek icin bir ¢ok kisi, ihtiyaglar dogrultusunda sabah erken kalkip gece
gec saatlere kadar caligabilir.

Ancak eginizle ve ¢ocuklarla iletisim kurarak biraz rahatlamak i¢in planl ve plansiz aralar verebilirsiniz. Bu
siire¢ bir maraton gibi olacaktir, dolayisiyla yipranmamak icin yollar bulmamiz kritik olacaktir.

Yasanan bu krizin dogasi, sorumluluklarimizi is veya ev ortamlarinda devam ettirirken birbirimize yardimci
olacak giivenli ve sorumlu yollar bulmamizi gerektirmektedir [4]




3. ERGONOMI

3.1. CALISMA ORTAMININ OLUSTURULMASI

e (Calisma ortaminda yeterli temiz hava olmasina dikkat edin.
Ortamin sik sik havalandirilmasi ve uykunuzun gelmemesi icin
ihtiyaciniz olan oksijenin saglanmasi gerekmektedir.

¢ Giiriiltili ortam caligma verimini ve odaklanmay: diisiirecektir.
Belirli araliklarla miizik dinlemek rahatlamay1 saglayacagindan
calisma verimini artirabilir.

e Calisma i¢in ideal hava sicakligi 22 derece civarindadir.
Calisma alaninin sicakliginin uygun olmasina 6zen gosterin [2].

3.2. CALISMA ALANININ ERGONOMIYE
UYUMUNUN SAGLANMASI

Isletmelerin en biiyiik endisesi ¢alisanlarimin  sagliklarindan
olmalaridir. Giintimiizde ise caliganlarin COVID-19’a yakalanmasi
ve/veya karantinaya alinmast olasidir.

Is yerleri calisanlarmin sagligini tehlikeye atmadan calismaya
devam etmelerini saglayacak bir strateji olusturmalidir. Uzaktan
isgiiclinii desteklemek icin bazi araglara, teknolojiye, kapasiteye ve
giivenlik onlemlerine iligkin alt yapr iyilestirmeleri yapilmalidir.

Uzaktan caligma ortaminda calisanlarin bircogu ofislerdeki calisma
ortamina ve donanimina sahip degildir. Masaiistii ve diziistii
bilgisayar ile herhangi bir masada, sandalye, koltuk, mutfak gibi
alanlarda ¢alisma yapilmaktadir.




Uygun olmayan bir ¢aligma alaninin olugsmasi ve bu alanda uzun siire calismak ergonomik
rahatsizlik (tendinit ve karpal tiinel sendromu gibi kas-iskelet bozukluklari) riskini artirabilecek
uygunsuz duruglara neden olabilir. Bu nedenle evden c¢alisirken asagida belirtilen hususlara dikkat
etmek gerekir:

Sekil 3.1. Uygun olmayan calisma sekli




3.2.1. Koltuk Secimi ve Dogru Oturus

e Uygun olmayan bir koltuk secimi, bilgisayar
basinda uzun siireli zaman gegirildiginde
dogrudan sirt ve bel agrilarina neden olabilir.
Bilgisayar bagsinda calisma yaparken, oturma
yeri olarak eksenden donebilen, yiiksekligi
ayarlanabilir, bel destegi olan, kolcakli ve
devrilmeye kars1 giivenli koltuklar
kullanilmalidir.

e Otururken dizlerinizin acis1 90 ile 120 derece
arasinda olmalidir.

e Uygun bir koltugunuz yoksa sirt/bacak destegi Sekil 3.2. Yanhs ve dogru oturus
icin bel destegi ya da yastik kullanabilirsiniz.

3.2.2. Masa Yiiksekligi ve Pozisyonu:

e Cok yiiksek bir masaiistii, siz yazarken o©n
kollarimizda zorlanmaya neden olurken agirt
diisiik bir masa, calisirken kamburlagsmaniza ve
sirtinizi ve omuzlarinizi zorlamaniza neden
olur.

e Kollariniz, masanin iizerinde  dururken
kollariniz viicudunuza yakin ve 6n kolunuz ile
tist kol arasindaki ag1 90 derece ile 110 derece
arasinda olmalidir.

e Bileklerin biikiilmeden calisilmasina dikkat
edilmelidir. Sekil 3.3. Masa yiiksekligi ve pozisyonu

e Gozler monitor seviyesinin hafif {istlinde

olmalidir.




Masamzin dogru yiikseklikte olup olmadigimi nasil anlarsimiz?

Koltuga oturdugunuzda ayaklarimiz yerde diiz olarak durmali ve bacaklariniz masanin altinda
rahatca hareket etmelidir.

Oturus sekli sandalyeyi tamamen kullanarak dik bir sekilde ve ayaklar yere tam basacak sekilde
olmalidir. Ayaklar yere tam basmiyor ise ayaklarin altina yiikseltici koyulmasi faydali olacaktir.

Ayrica masaya ¢ok yakin durmaniz ayaklarinizin rahat hareket etmesini engelleyerek viicudun alt
boliimiinde gereksiz gerilmeye sebep olacaktir. Cok uzak durmaniz ise pozisyona gére omuz ve
kollariniza gereksiz yiik bindirecektir.

3.2.3. Masa Diizeni

e Calisma masasinin iistli ¢ok daginik olmamali, ergonomik agidan rahat kullanilabilecek
sekilde olmalidir.

e Sik kullandiginiz kalem, mouse, klavye, telefon gibi araclarin ve malzemelerin rahat ulagim
mesafesinde olmasi saglanmalidir. Bu mesafenin belirlenmesi i¢in kullanilan pratik yontem iki
dirseginiz masanin ustiinde iken yay c¢izebilirsiniz. Bu yay icerisinde kalan kisim aktif
kullanim bolgesidir.

e Viicudunuz hareket etmeden elimizin ulastig1t maksimum alan ise daha az kullanilan araclarin
koyulmasi gereken alandir[2].

Sekil 3.4. Masa diizeni




3.2.4. Monitor

Mesafe: Monitoriiniizii Oniinlize kol uzunlugunuz kadar yaklasik 40-70 cm uzakliga yerlestirin.
Cok yakin mesafeden monitore bakmak gozlerinizi zorlar, cok uzaga yerlestirmek ise ekranda ne
oldugunu okumak i¢in 6ne egilmenize sebep olabilir.

Ac1: Monitoriiniiz yaklagik 15 ila 30 derecelik bir aciyla yerlestirilmelidir. Daha biiyiik bir ac1,
basinizi uygun olmayan sekilde tutmaniza neden olarak boyun gerginligine yol acar.

Yiikseklik: Ekraninizin iist ¢izgisi goz hizasinda olmalidir. Monitoriiniizii okumaya ¢aligmak igin
basiniz1 geriye yatirmak bas agrisina ve boyun agrisina yol acabilir.

e Eger bilgisayarinizin ekrani goz hizasindan oldukc¢a asagida ise ya da diziistii bilgisayar
kullaniyorsaniz, altina yiikseklik koyarak goz hizasina getirmelisiniz.

¢ Bu durumda bileklerinizin konumu bozulacagi icin diziistii bilgisayariniz1 ayrica bir klavye ve
mouse ile kullanmaniz gerekecektir.

Sekil 3.5. Monitoriin konumu




3.2.5. Aydinlatma

¢ Ortam aydinlatmasinin yeterli oldugundan emin olun. Penceresi olan bir ¢aligma alanina sahip
olacak kadar sanshiysaniz, pencere ile kars1 karsiya gelmekten veya arkaniza almaktan kaginin.
Hangi aydinlatma tiiriinii kullanirsaniz kullanin, monitorii dikkat dagitici parlama olmayacak
sekilde konumlandirin.

e Calisma ortaminda yeterli aydinlatma yoksa ve ekrana 1sik yansiyorsa bu gibi durumlar
gozlerin yorulmasina ve bozulmasina neden olabilir. Monitoriiniizii ve masanizi pencereye dik
olarak yerlestirmek en iyi sonucu verir [5].

Sekil 3.6. Aydinlatma acisindan uygunsuz konum

3.2.6. Termal Konfor

Calisma ortaminin sicaklig1 ve nemi calisma verimini etkilemektedir. I¢ havanin ¢ok sicak ya da
cok soguk olmasindan kaginilmalidir. Mevcut sartlarda, ideal termal konfor saglanamiyorsa evde
fiziksel efor gerektiren bir is yapilmasi gerektiginde isin siklif1 (frekansi) miimkiin mertebe
azaltmalidir.




3.2.7. Bilgisayar Ekran Goriintiisii

Bilgisayar ekraninin goriintii kalitesi, goz saghigi acisindan ¢ok énemlidir. Ekran tozlu kalmamali
ve goriintiide titresim olmamalidir. Ekran goriis alani, ekranin boyutu ve ekran ile goz arasindaki
uzakliga bagh olarak degisiklik gostermektedir.

Yaz karakter yiiksekligine gore yaklasik olarak uygun ekran mesafeleri [5];

3.2 - 4.5 mm arasindaki karakter yiiksekligi icin 50 cm uzaklik
3.9 - 5.5 mm arasindaki karakter ytiksekligi icin 60 cm uzaklik
4.5 - 6.4 mm arasindaki karakter yiiksekligi icin 70 cm uzaklik
5.2 - 7.3 mm arasindaki karakter ytiksekligi icin 80 cm uzaklik

3.2.8. Klavye ve Mouse Kullanimu

El ve kollariniz icin klavyenin 6niinde yeterli bosluk olmalidir. Mouse ve klavye kullanirken tiim
on kolunuzu dirseginizden itibaren masaya dayamalisiniz yani masa tiim on kolu desteklemelidir.

Sekil 3.7. Klavye ve mouse kullanim




3.3. DOGRU OLMAYAN ERGONOMIK KOSULLARIN SONUCLARI

Siirekli hareketsiz calismak kaslarda yorgunluga ve dolagim sorunlarina yol acar. Monitor, fare ve
klavyenin calismaniz sirasinda dogru olmayan yerlesimi ya da bel ve sirtiniza destek olmadan
calismaniz sonucunda kas iskelet sisteminizde bazi rahatsizliklar olusabilir:

e Parmaklarda, bileklerde veya viicudun diger bolgelerinde agri. Bu agrilar, kiint agridan keskin
bicaklama agrisina ve hatta yanma hissi gibi degisik sekillerde goriilebilir.

Ozellikle ellerde veya parmaklarda karincalanma veya uyusma

Omuz, boyun veya lst / alt sirtta rahatsizlik veya agri

Kas fonksiyon kaybi veya halsizlik

Kas gerginligi, kramp veya rahatsizlik

Belirli hareketleri yaparken rahatsizlik

3.4. CALISMA SURELERi VE MOLALAR

Ekranl araglarla uzun siireli ¢alisma sonucunda olusabilecek g6z rahatsizliklarini engellemek igin,
15 dakikada bir gozlerinizi kisa siireligine ekrandan ayirip etrafa bakarak gozlerinizin dinlenmesini
saglayin.

Siirekli hareketsiz kalmay1 engellemek icin de her bir saatlik ¢alisma sonrasi 5 ile 10 dakika aras1
kisa molalar verin. Kalkip hareket edin veya esneme egzersizleri yapin [5].



3.4.1. Evde Yapilabilecek Baz1 Egzersiz Ornekleri

HAREKET YAPILISI

e Sirtiniz1 sandalyeye degdirmeden dik bir gsekilde
sandalyeye oturun. Ayaklarimizi kalca genisliginde
acik tutun.

e Sirtimiz diiz bir sekilde sag dizinizi gogsiiniize dogru
kaldirin ve karin kaslarimzi iceriye dogru kasin.
Sirasiyla her iki bacaginizla bu egzersizi 20-30 defa
tekrarlayin.

e Sandalyenin iki tarafini ellerinizle tutun.

e Sirtimiz1 dik tutarak dizlerinizi gogsiiniize dogru
kaldirin. Karin kaslarizin kasilmis olmasina dikkat
edin.

e Ayaklarmiz1 yere indirin ama yere dokunmayin.

¢ Bu hareketi 10-20 defa tekrar edin.

¢ Sandalyenin ucuna sirtiniz dik bir sekilde oturun ve iki
elinizle sandalyenin kenarlarina tutunun.

e Viicudunuzu yana egin ve sadece tek kalganiz iizerine
oturun.

e Bacaklarimiz1 birlestirin ve iki dizinizi gogsiinlize
dogru kaldirin.

¢ Baslangic pozisyonuna gelin ve diger tarafa yonelin.

e Bu hareketi her iki yon i¢in 10-20 defa tekrar edin.




e Ayaklarmiz1 yere koyun. Kollarinizi omuz hizasinda
acin. Ust viicudunuzu saga cevirin, egilin ve sag
elinizle sol ayaginiza dokunun.

¢ Bu hareketi sirayla her iki taraf icin 20-30 defa tekrar
edin.

e Sandalyeye otururken sandalyenin kollarmi sikica
tutun.

e Viicudunuzu kalgalariniz ve bacaklariniz havada asili
kalacak sekilde sandalyeden kaldirin.

e Karin kaslarimzi kullanarak dizlerinizi gogsiiniize
dogru kaldirin.

e Sirtimzi sandalyeye degdirmeden dik bir sekilde
sandalyeye oturun. Ellerinizi baginizin arkasina koyun,
e Sag dizinizi gogsiinlize dogru kaldirm ve aym
zamanda sol dirseginizi dizinize degecek sekilde egin.
e Baglangic pozisyonuna doniin ve bu hareketi 15 defa
tekrarlayin. Ayni islemi diger taraf i¢in de tekrarlayin.
e Bu egzersizi 4 set yapabilirsiniz.

Sekil 3.8. Evde egzersiz ornekleri [2]




3.5. EVDE GUVENLI CALISMA

¢ (Caligma alanini inceleyin: Bir ev caligma alani, yangin ve havalandirma sorunlari, kayma ve
diisme tehlikeleri ve diger ev kazalarina yol acan risk faktorleri dahil olmak iizere herhangi bir
tehlikenin bulunmadigindan emin olmak icin incelenmelidir.

e Miimkiin ise kendi giivenliginiz i¢in ve varsa ¢ocuklarinizin giivenligi i¢in dolaplari ve raflari
devrilmemesi i¢in sabitleyin.

e Kablolar takilmaya sebep olacak sekilde kullanmayin. Etrafta takilip diigmenize sebep olacak
esya birakmayin.

e Is1 ve agik alev kaynaklarimin yaninda elektrik kablosu, telefon, yag, pecete, temizlik
malzemeleri, kimyasallar gibi tutusmaya yol acabilecek malzeme ve arag/geregleri
birakmayin.

e Evinizde ilk yardim malzemeleri ve dolum tarihi kontrol edilmis yangin tiipii bulundurulmasi
da tavsiye edilir.

Sekil 3.9. i1k yardim malzemeleri ve yangin sondiiriicii




e Elektrik tesisatinin toprak hattina ve kagak akim rdlesine baglanmasi tavsiye edilir. Bu sayede
elektrik kacag1 ve elektrikten kaynakli yangin riskini minimize edilir.

¢ Dis izolasyonu deforme olmug kablolar1 kullanmayin.

¢ Arnzal priz varsa onarimi yapilmadan kullanmayin.

e Tek hattan ¢ok fazla akim ¢ekilmesine sebep olmamasi i¢in ¢oklu prizlere agir1 yiikklenmeyin.

Sekil 3.10. Priz kaynakh yanginlar
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