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Isyerinde Fiziksel Aktivite

GUnUmiz ortami pek cok fiziksel,
psikolojik, duygusal ve zihinsel uyaran ile
saghk icin tehlike olusturmaktadir.

Son yillarda is kaynakh asiri yuklenme ile
olusan kas-iskelet sistemi
yaralanmalarina oldukca sik
rastlanmaktadir.

Tekrarli hareketler, uzun streli statik
calisma pozisyonlari, guc¢ harcanmasi
gereken isler, ergonomik olmayan
calisma kosullari fiziksel stres yaratir.

Ayrica is yasaminin getirdigi zaman
yetersizligi, kontrol edilemeyen faktorler,
arka plandaki dikkat dagitici unsurlar,
genel belirsizlikler, kisiler arasi as-ust
iliskileri gibi pek cok etken psikolojik
stres olusturur.
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Is Kaynakh Stresler:

Fiziksel Stresler
*Ses

*Kimyasal maddeler

*Is1 degisiklikleri
*Fiziksel travma
*Radyasyon

*Kota postur

*Titresim

*Agir yukln altina girmek
*Monoton igler

*Gece vardiyalan

*Fazla mesai

Duvyqusal ve Zihinsel Stresler

*Ceza veya yaptinm korkusu
*Terfi endisesi

*Haksizlik kargisinda ofke
*Yeni bir pozisyona uyum saglama
*Bezginlik

*Meslektasgla yaris icinde olma
*Astlar ile anlasamamak
*Celigkili talimatlar

*Negatif dusunceler

*Zaman baskisi

*Yapisal degisiklikler
*Monoton-tekduze igler

*Dusuk maas
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Alarm reaksiyonu :

» Karsilasilan zorluklara karsi kisi acil bir cevap olusturur. Kisinin otonom sinir sistemi stres
karsisinda ateslenir. Bu sistem “savas ya da ka¢” uyarisi ortaya koyar. Pek ¢ok viicut sistemi
bir arada calisarak harekete gecer, kisinin ruh hali, kalp-damar sistemi, solunumu, kas
gerilimi ve ince motor aktiviteleri degisir.

Alarm Doneminin Semptomlari :

* Dlzensiz kalp atisi ve carpinti,
* Yizeyel ve sik solunum,

* Kas agrilari,

* Bogaz kurulugu,

* Mide bulantisi,

* Endise,

* El ve ayaklarda uyusma,

* Bas donmesi,

* Terleme.
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Fiziksel ve Psikolojik Stresle Basetmek
Stresle bas etmek icin iki ana degisiklik gereklidir:

1. Dissal degisiklikler: Yasam sekli ve calisma kosullari
2. licsel degisiklikler: Davranissal ve algilama ile biyolojik cevaplar

Oneriler

*Dlzenli egzersiz

*Alkol ve sigara aliskanliklarinin birakilmasi
*Dlizglin durus-postur

*Gevseme teknikleri-Yoga

*]letisim kurma becerilerinin gelistirilmesi
*Dizenli beslenme

*Rahatlatici hobilerle ugras
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Egzersizin Tlru;

-Yurltyus, kosma, ylizme, bisiklet, dans, merdiven ¢ikma gibi buyutk kas gruplarinin
kullanildigi, ritmik ve aerobik karakterli aktiviteler.

-GUnlik Yasam Aktivitelerinde Artis: Asansor yerine merdivenin kullanilmasi, arabanin bir
kac blok geriye park edilip oradan ise ylrinmesi vs.

-Mesleki ve Rekreasyonel Aktiviteler

-Diren¢ Egzersizleri: Buyuk kas gruplarina, haftada en az 2 gin c¢alistirmalidir. 10-12 tip
egzersiz, 8-12 tekrarla yapilmalidir.

-Orta siddette Fiziksel Aktiviteler

Az Enerji Cok Zaman Cok Enerji Az Zaman
Araba yikamak ve cilalama (45-60 dk) Basketbol oynama (15-20 dk)

Voleybol oynamak (45 dk) Merdiven inip ¢cikma (15 dk)
2,8 km yurume (35 dk) 4 mil bisiklet (15 dk)
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2. Egzersizin Sikhgi;
e 3-5gin/hafta
3. Egzersizin Suresi;

* 10 dkisinma ve soguma (germe ve esneklik egzersizleri)

e 20-60 dk aerobik egzersiz, devamli veya kesikli
yapilabilir. Aktivitenin siresi siddetine baghdir. Yiksek
siddetli aktiviteler, potansiyel tehlikelere ve problemlere
neden olmaktadir, disik ve uzun sireli aktiviteler spor
yapmayan eriskinler icin onerilmektedir.

4. Egzersizin Siddeti;

* Orta siddetde fiziksel aktivite icin kisi maksimum
kalp hizinin % 50-70’inde egzersiz yapmalidir.
Maksimum kalp hizi kisinin yasina baghdir. Yasa bagl
maksimum hizi, kisinin yasinin 220°den ¢ikarilmasi ile
bulunur.
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5. ilerleme;

 Yavas baslayip, dereceli ilerleme oOzellikle egzersiz siresi ve siddeti arttirilarak
yapilmalidir.

e Egitimin etkilerinin korunmasi icin diizenli egzersize devam edilmelidir.

-
..

Egzersiz Sirasinda Dikkat Edilecek Konular

¥/ ] -

Yaralanmalari Onlemek Amaci ile;

-Yaralanma oykusu

-Yeterli Isinma, soguma egzersizleri

-Siddet ve surenin yavas yavas artirilmasi onemsenmelidir

Isi Regiilasyonu igin;

-Dogal ortamlarda yapilan egzersizler tercih edilmeli
-Egzersiz icin glinlin serin saatleri tercih edilmeli
-Bol sivi alimi saglanmali

-Istya uyumlu bir giyim secilmelidir.



