ANT 440 ERGONOM

Derss

Hareket Sistemi

KASLAR

Kaslar miyofibril adiverilen ince uzun liflerden olusurlar. Kasimak iin enerji

harcarlarve kuvvet tiretirler, gene[ olarak uyam[ma ve kasilma ozelliklerine sahiptir[ev.

Viicuda destek veren ve hareket etmesini sag[ayan kemikler, kas ve ek[em[erinyardlmt
ile bir arada ¢alisur.

Kaslarviicut agrlgmm % 40-50’sini olusturur, viicudumuzda yaklastk 650-700
kadar kas vardur.

Rejenerasyonyetenegi stwrlidur, hasar a[dlgmdayerini bag dokusu alir.

Ug 5nemli gorevlerivardur: hareket, st agiga gkarmak ve viicut pozisyonunu ve
postiirii korumak.

Sekiﬁerine gore,

Kas liflerinin dizilisine gove,
— Yerlesimyerine gére,

- Fonsksiyon[arma gore,

Etkisekillerine gore
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Cizgili Kaslar
— Iskeletkaslar
- HlZ[l kﬁSl[lY ,gabukyom[w*.

Diiz Kaslar
* Daha yavas, daha diizenlive uzun

siireli caligir
— Istemli galisular, motor sinirler araciligt * Kalp digmda kalan organlarn
ile wyarlw. yapisinda
— Oksijensiz solunum o istemsiz

— Glikojen depolama

— Biitiin hiicreleri sinir ile temas

halindedir, gelen uyan hemen alnur.

— Komuzu

*  Oksijensiz solunum yapamazlar,

glikojen depolayamazlar.
*  Pembe

* Rejenasyon yetenekleri yoktur.

KalpKast

istemsiz
Kontrolii sinir sistemine bagl .

Sinirlerde olusan hasar kalp
kaslarmda felg olusumuna yol
acabilir.

Daha fazla oksijen ve enerji harcar

Otomatik olarak ritim egliginde

caligirlar

Rejenasyon yetenegiyo ktur

Eklemler

Kemikler arasinda fonksiyonel baglanﬁyt
saglar.

Oynamaz eklemler, hareket etmezler. iki
kemik arasmdaki bag[arm stkl[@mast,
dayamkhhk kazandirmak gorevini
tistleniv-kafatast kemikleri...

Yartoynar eklemler, harekette esneklik
sag[ar, hareket kapasitesi strlido-omur
ve gogiis kemiklerindeki eklemler...
Oynar eklemler, tam hareket eden kol,

bacak, bilek eklemleri...

— Eklem smist siirtinmeden
kaynaklanan agmmayt snler.

— Hasar durumunda hareket
kapasitesi azalmaktadir.
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Omurgave Omurlar

Eriskinlerin % 50’sinden fazlastyagamlarmm en azindan bir
doneminde sut agrilarmdan sikayetci olmaktadur.

Cocuklardayapilan calismalarda okul swalarmm boyutlarmun
antropometrik 6lciilerlewyumlu olmadig bulunmustur.

Uzanmaveya yiiriimeyle kiyaslandiginda otururken daha fazla
surt agrist gektikleri, bir saatten fazla okul sirasmda
oturduklarmda surt agrismm arttigi belirlenmistir.

Esnek 6zellikte 33 omurdan meydana gelen omurga iskelet
sisteminin en énemli boliimlerinden birisidir.
Eriskinlerde 60-70 cm uzunlugunda olan omurga

— boyun,

— govde,

— belve

— kuyruk sokwmu

Omurganm dort egriligi vardu.
— Govdeve kuyruk sokumu bslgesinde snden dis biikey, boyun ve bel
bélgesinde snden i¢ biikeydir.
— Govdeve kuyruk sokumu egriliklerianne kamnda iken vardr.
— Boyunve beldeki egrilikler bebegin yiiriimeye baglamast ve iki ayagt
iizerinde durmastyla olusur.

Bu egri[ik[ev yﬂzﬁnden “s” havﬁne benzer.

Omurganm bicimi kosarkenve sigrarken sok etkiyi snleyen bir
yasttk gorevi go'mektedir.
Omurlarm ortalarmdaki delikler birlesir ve icerisinden
omuriligin gectigi kanalt olusturur.

— Kikwdak diskler kemiklerin birbirine siirtitnmesini engeﬂer.

— Diskler direndi ﬁbréiz bir kdgqa gewi[m'@ viskoz bir maddedir.

— Kemikler arasinda yastlk gorevi iistlenir ve omurgaya esnek[igini

verir.

*D L[sk[eryap isal bozukluklara ugrarsaomurganin hareketi kisitlanurve haveketler agriya
yolagar.
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Disklerinyapisinn bozulmanedenleri

Omurganin hatalt kullantmast,

Kas [avm %’M(} [enme S ini sag [ayac ak gl/U/l [I/Lk egz ersiz [enn
a

SLStem LO Va yapu mamas L

Karindakiyag kitlesinin artmastyla durus bozukluklarmm
olugmast.

Yerden agurlik kaldirken dizlerin biikiilmesi aligkanlik
haline getirilmelidir. Hi¢ bir zaman bele agurlik verilerek yiik
kaldwlmamaliduw.

Agurlik kalduma islemine gecilmeden yol iizerinde hareketi
engelleyecek her sey kaldurimalidur.

Optimum kalduma yiiksekligi yerden 40 emdir. Biitiin

kaldurilacak cisimler bir p[atformdan kaldurimast snemlidir.

* Dikyiirtimeve dik otwrma aligkanlik haline getirilmelidir.

* Sandalyeveyataklarn uygun ergonomik zellikte olmast geveklidir.

o Agulik kaldirorken one dogru egilmemek gerekir.

* Tagmanyiik iyi dengelenmelidir.

*  Agulik kaldirrken, iterken ve gekerken kollar govdeye yakin
tutulmalidwrve dizlere kuvvet verilmelidir.

*  Agurlik miimkiin oldugunca govdeye yakm tutulmalidur.

o Agulik kaldurma isleminde diz biikiik ve surt diiz olmalidur.

o Agurlik kaldirorken omurlarave omurgaya gok yiiklenilmesi disklerin
kaymasinave omurlarmyanlardan gikan sinirler iizerine baskt
yaparak agr. meydana gelmesine yol agar.

* Diinyada cok sayida insan siirekli bel ve swrt agrilarmdan
yakmmaktadur.
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