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Otwrma Eylemi
Antropometri

OtwrmaEylemi

Erigkinlerin giiniin gogunu gegirdikleri isyerlerinde oturduklart ve sedanter bir
yasam stirdiirdiikleri diigiiniildiiginde uzun siireli oturmak meslek hastalig: riski

tagimaktadur.

Sedanter davranglar ise kanser, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite gibi
olumsuz saglik durumlaryla iligkilidir.
Oturma eylemi, yer gekiminin olusturdugu basmnet viicudun farklt noktalarma

dagitmak icin kullanilan, dinlenme ihtiyaglarmt kargilamaya yonelik bir durustur

Bu $eki[de géivde agwhgt ayak, bacak ve surt kaslarmdan belli bir ovanda

uzakla§mt§ OllAY'.
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Insan fizyolojik olarak ortama gore degisemeyecegi icin oturma eyleminin, hangi
ortamda olursa olsun antropometrik 6lciileri ve ergonomik kogullart saglamast
gerekmektedir.

Otwrmak faydahdw ama kas-iskelet sisteminde istenmeyen etkilere neden
olabilmektedir. Stradan bir sanda[yede otururken siklikla lordos bozulur ve bu
durum disklere, baglara ve kaslara daha fazla bask: yapar.

Ozellikle 4.ve 5. bel omurlarmun diskleri oturma pozisyonunda ayakta dururken
oldugundan daha fazla bask: yaratmaktadur.
Bunun nedeni, tam olarak viicut merkezinde durma konumunda olan ve viicut

igin bir denge olusturan agwlik merkezidir.

Agurlik merkezi, oturma pozisyonunda viicudun orta kismmdan iist kisma

kadar degi.ﬁ'u’, béy[ece daha faz[a kas kuvveti kullanlir.
— Omeg'm, bir ki§i yakla§tk 10 derece 6ne egil'wse, surt kaslart iizerindeki baskt

iki yonliidiir ve bu da bazt omurga hastaliklarma yol agar.

13.4.2022



*  Birkisinin oturma pozisyonundaya da calisma strasinda otururken gegirdigi
sitre ayakta durdugundan daha fazladir ve bu durum ézellikle bityiime
cagdaviicudun sekillendirmesini etkileyebilir.

*  lkdgretimdgrencilerininyaklastk % 84-88'ininzamanmmn gogunu oturma
pozisyonunda gegirildigi tahmin edilmektedir.

*  Calismalarlise dgrencilerinin % 33.3'ii ve 6-12 yas arasmdaki 5grencilerin %
22.8'inin bel agrist yasadigmt gostermektedir.

*  Ogrencilerin oturmapozisyonlart gok snemlidir ve risklidir, bu nedenle dogru

.....

*  Zamanlarnnmsadece % 32’si sandalyede ders ¢alisarak (aktif oturma) ve kalan
zamanlarda 6grenci[er hareketsiz bir pozisyonda (haveketsiz oturma)

gecmektedir.

*  Yapiancalismalarda elde edilen sonuglar, oturma elemanlarmnm surt kismnin
geriye dogru omuz seviyesinde egimli olmast ve lumbar bélgede de 5ne dogru
¢tkintt yapmast gerektigi yoniindedir.

*  Okulmobilyalariun ergonomik standartlarmnyant sira 5grencilerin
antropometrik ozelliklerineuygun olmasmt da ihmal etmek fizyolojik ve kas-
iskelet sistemirahatsizliklarmayol agabilir ve gok kotii sonuglar dogurabilir.

Omurgayla iliskili olan bozukluklar g6z éniinde bulundurarak ve bu rahatsizliklara
neden olan faktorlerin anlagilmast, hareketi iyilegtirme stratejileri saglamak yalnizca
saglim korunmast ve olast yaralanmalart azaltmakla kalmaz aynt zamanda uygun

fiziksel pozisyona da yardimet olur.

Okul gocuklar, uzun siire oturmalart nedeniyle, kdtii tasarlanmus veya uygun
o[mayan mobilya[avdan olumsuz etkilenmektedir.

Uzun siive hareketsizlikle birlikte kétii durus ve kotii oturma bel agrisma neden
olabilir.

Rahatsiz edici bir oturma pozisyonu en uyarct ve ilging dersler srasinda bile saglik
sorunlanna ve dgrencinin 5grenme ilgisinin azalmasia yol agabilir.

Okul mobilyalarmm ayar[anabiﬁr[igi, esit egitim olanaklart, artan konfor ve kas-

iskelet sistemi semptomlarmm gériilme siklmm azaltilmasmda snemlidir.
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Oturma sirasinda ka[ga[arm gémﬂlmemesi gerekir.

Otururken viicut agrlgmm snemli bir boliimii kalga eklemini de

tizerinde bulunduran ischium kemiginin alt gkntisma diismektedir.
Viicut agurlgmm yaklagtk % 60-80"t bu kemik glkmtilart ve kalgalarn
genel yapust bu yiikii tagimaya elverislidir.

Diiz ve sert bir zemine oturuldugunda bu bélgelere binen yiik artar.

Otwrma yﬂzeylerinin ka[ganm anatomik yapisina uygun tasarlanmast ve

itretilmesi gerek[idir.

Kullanilan déseme malzemesinin yumusak olmast da ischium tizerine

binen agwhgm etraﬁaki dokulara o{agtlmasml saglar.
Déseme malzemesi ter[emeyi ve kaymayl énleyecek ozellikte ve dokuda

o[maho{w.

Bel ve surt ]o(')'lge lerini destekleyen arkaliklar gb'vden'm rahat
ve dik durmasma yavdtma olmaktadur.

— Surt bolgesinde S bigiminde uygun bir arka destek arkalik

olmalidr.
— Ancak arkalik kiirek kemiklerinin altinda bitmis olmalidur.
— Omuz ve kiirek kemiklerinin hareketini enge”ememe[idir.

— Kalga gerisine ve omuzlara dokunan arkaliklar tercih

edilmemelidir.

— Arkalik uzun olacaksa bel bolgesini destekleyen tasarimlar

yap [[Wla[ ld r.
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* Otwmaile 'L[gi[i mo]oi[ya tasariminda kullanilan temel
antropometrik boyut ve tanumlama uygun oturma

yiiksekligini ]oe['u’leyen dizaltt yiiksek[igidir.

* Bir popu[asyona uygun bir sandalye tasarlarken dizaltt
yiiksekligi, popu[asyon uye lerinin ayaklan yerde
desteklenerek ve dizlerin arkasina astrt baskt yapl[madan

oturmaswnt saglamak icin kullandur.
* Benzer sekilde, bir bireyin dizaltt yiiksekligini mevcut
sandalyelerin otwrma yiiksekligiyle kargilagtormak, o kisi

icin en uygun ebatin segilmesine yardumet olabilir.

* Oturmayeri derinligi ve genisligi antropometri ile saptanmaktadur.

* Dinlenme amagl kullanilan koltuk vs derinlik standart slciiden bir parca
fazla olabilir.

*  Oturmayeri genisliginde kalca genisliginin 95. persentili tercih edilir.
*  Elbiseve basenin rahat hareket etmesi de hesaba katilarak 2cm+2cm
eklenerek oturma yeri genisligi hesaplanr.

*  Uyluklarm alt bacagmn agurligmt desteklememesi igin ayaklarm yere basmast
ya da ayak destegine dayanmast snemlidir.
*  Sabit tip bir sandalye icin yeterli rahatlikta optimal bir tasarm ¢oziimii

sunmak oldukga zor bir durumdur.

* Insanlar ayarlanabilir koltuklu is istasyonlarmt biiyiikliik ve durus tercihi
bakimndan farkl: oldugundan tercih etmektedir.
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Biriiriiniin nihai basarist kullantct populasyonunun seklindeki ve boyutundaki
degisikliklerin nasil barmdinlacagma baglidur.

Cagrimerkezi operatérleri tizerinde yapilan bir ¢aligma, sandalyenin optimum
sekilde ayarlanmasinin daha az boyun veya surt agnsima neden olabilecegini
gostermistir.

Ergonomik sandalyelerin tasarlanmasindaki asil amag, omurga egriliginin
minimum kas gerginligi ve daralma ile korunmasn saglamakdtur.

Bunedenle, sandalyeler otururken yava[anma ve rahatsizlik riskini en aza
indirebilmelidir.

Kollarm dayandigt desteklerin bulunmast dinlenme amactyla kullanilacak
sandalyelerde uygun olabilir.

Ancak galisma sandalyelerinde hareketi kisitladigmdan destek genellikle

onerilmemektedir.

Ozellikle farklt biveylerin kullanmast igin tasarlanmis kumanda
sandalyelerininya da makina sandalyelerinin ayarlanabilir yiikseklik ve
ozelliklerde olmast onemlidir.

Sandalyelerde oturma yiizeyi arkaya dogm 5 derecelik bir egim yapmalidur.

Kalcalarm vealt govde boliimlerinin uygun bigimde desteklenmesinin

saglanabilmesi icin otwrma yeri genisligi en az 36-46 cm arasinda olmalidur.
Ust bacak boyu ve koltuk derinligi arasmdaki uyumsuzlugun genel otwrma

rahatsizligu ile anlamli devecede iligkili oldugunuve otururken dirsek
yiiksekligive masa yiiksekligi arasmdaki uyumsuzlugun boyun ve omuz
agrilartile anlamligekilde iligkilidir.

Sabit tip iiniversite sandalyelerini arastiran bir calismada sandalyelerin
ayarlanabilir olmasi gerektigi snerilmistir.

Masa tipi bir sandalye de dahil olmak iizere sabit tip iiniversite mobilyalart
degerlendirilmis, 5grencilerin mobilya yiiksekliginin ayarlanabilir olmasmt

tercih ettigi belirlenmistir.
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Yiiksek bir masa basmda otururken kambur duwrumda tutulan omuzlarda ve

boyunda agn ve yorgunluga neden olmaktadur.

Ortopedi uzmanlary, hizli biiyiime orant ve egzersiz eksikliginin postiirel
bozukluklara neden oldugunu, postiirel hatalar ve hatalt durusun fiziksel aktivite,
fizik tedavi ve uygun oturmaya aliglmast ile diizeltilebilecegini vurgulamaktadr.

Omurganwn son geklinin gelisme sirasmdaki postiirlerin birlesimi oldugunu ileri

siirmektedir.

Kafayl destekleyen kas yapismin iizerindeki artan bask: ’OO}TMYIG{& ve sirtin
yukamsmda agrya neden olmaktadur.

Ortopedistler egim[i bir surtin disk sorunlarma neden o[aloi[ecegini ileri
sitrmektedir.

Oturulacak yerin hem éne hem de arkaya dogru oturma postiiriinde pelvisin iist
béliimiinii ve sacrumun posterior yiizeyini destekleyecek sekilde tasarlanmas.

gerekir.
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Ortopedistlerin gogu, gercek bir lumbar bslge lordosisi savunmamakta
ancak, pelvisi destekleme yolu ile agtrt kamburluktan kagimmanm
oneminevurgu yapmaktadurlar.

Lumbar omurgada lordosis olan uzun siireli bir dik oturma postirit
strtin gevilme kaslarmda bir basklya neden olmaktadur.

Diizgiin bir tasarim olmadan oturma, dengeyi ve dengeyi korumak igin
dahafazla kas kuvvetive kontrolii gerekecektir.

Bu dwrum da daha fazla yorgunluk ve rahatsizliga neden olacak, boyun
veya surt sikayetlerinin yant swra zayif postural aligkanliklara yol
acacaktur.

Uretimi daha diisiik maliyetli ve daha ucuza satilmast daha kolay olan
mobilyalar, iiveticiler ve okullar icin stok problemlerini azaltmast
nedeniyle tek bedene uyan bir felsefe benimsenmistir.

Mevcut tasarmmlar bu nedenle temelde yillarca degismemistir.

° Sandalye[evde; kollarm dayandtgt desteklerin bulunmast
dinlenme amaayla kullantlacak olan sandalye[evde uygun

olabilir.

— Calisma sandalyelerinde hareketi kisitladigimdan genellikle

destek onerilmemektedir.

— Ozellikle farkli bireylerin kullanmast icin tasarlanmus
kumanda sanda[ye[erinin ya da makine sanda[yelerinin

ayar[anabiﬁryiiksekﬁk ve ozelliklerde olmast snemlidir.




* Otwrma yeri derinligi ve genisligi antropometri ile
saptanur.
— Dinlenme ama(;h kullanilan koltuk vs derinlik standart
olciiden bir parga fazla olabilir.
— Otwrmayeri genidig“;inde (kalca geniﬂ'@;i) 95. persentili
tercih edilir.
— Elbiseve basenin rahat hareket etmesi de hesaba

katilarak 2cm+2cm eklenerek oturma yeri genisligi

hesa}o [an r.
Antropometrik Olgiiler
Otururken
Ayakta ool e . )

Vertikal Olciiler Horizontal Olgiiler
Boy Uzunlugu Biist Yiiksekligi Kalca-Dizaltt Uzaklik
Goz Yiiksekligi Otururken Gz Yiiksekligi Kal¢a-Diz Uzunlugu

Omuz Yiiksekligi Otururken Dizalt: Yitksekligi ~ Omuz Genisligi

Otururken Omuz Yiiksekligi  Kalca Genisligi

Oturma Yeri-Dirsek Yiiksekligi

Oturma Yeri-Ustbacak
Yﬁksek[igi
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Antropometrik Olgiiler Koltuk/Oturma Birimi Olgiileri
Dizalti uzunlugu Otwrma yiiksekligi
Kalga genisligi Otwrma genisligi

Kalca-dizalt: vzunlugu Oturma derinligi

Otuwrma yeri-omuz mesafesi Arkalik boyu

Otwrma yevi—dirsek mesafesi Oturma yeri-masa mesafesi
Oturma yeri-iist bacak Otwrma yeri-masa avastindaki
yﬁksekﬁgi mesafe
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