Saghkh Ofis

Ofis hastaliklari ve Agrilar ytzinden, her yil 60 milyar dolar ve 700 milyon is glini kayiplara
neden oluyor. Ulkemizdeki insanlarin yiizde 60' inin agri cektigini biliniyor. ingiltere'de yapilan
bir arastirmada 1.9 milyon pound gibi yiksek rakamin bu yoénde harcandigi ortaya ¢ikmis.
insanlarin yiizde 60" kronik agrilarla savasiyor

Vicut saglikli oldugunda onu distinmeniz gerekmez. (Aslinda bu temel bir yanilgidir.) Halbuki
agri varsa, tum dikkat vicuda yonelir. Konsantrasyon saglamayi, verimli ve yaratici olmay
engelleyen ilk factor agrilar ve benzeri tutulma ve sancilardir.
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Yasam kalitemizi bozan sevimsiz bir duygu olan agrinin tam 147 tipi var. Boyun fitigi, travma,
durus bozuklugu, bilgisayar ve telefon kullanimina bagli olarak ortaya ¢ikabilen boyun agrilari
en sik gorulen agrilardandir.

OFiS HASTALIKLARI

BILGISAYAR AGRILARI
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Ofislerde, surekli masa basinda oturan insanlarin buytk bélimu agri ¢ekiyor. Bilgisayar
cagindayiz. Bilgisayarlar, her seyden daha fazla vaktimizi aliyor. Bilgisayarin kargisinda oturan
insanlarin yizde 99’u yanlis oturuyorlar. Bu konuda egitim aldiysaniz bile, sirt kaslari dogru
gelismedigi icin dengeli bir oturus saglamak ve uzun saatler boyunca bedene zarar vermeden
hareketsiz pozisyonu sirdirmek imkansiz.

Genellikle bilgisayar yanda duruyor, masada sls gibi. Halbuki belli bir oturma sistemi olmasi
lazim. Ugakta uzun slre seyahat edenler icin de gecerli olan egzersiz teknikleri var. Bu
egzersizler yapilmadigi takdirde bir takim sorunlarla karsilagiyorsunuz.

Ofisde vicut kullanimini 6grenmek ve uzun slre oturmaya karsi haftada birka¢ saat panzehir
gobrevi yapacak calismayi saglamak gerekiyor. Dogru durus, yiruyus ve oturus sistemleri,
denge ve agirlik kontroll, vicut bilinci kazanmaya baglamakla saglaniyor. Burada 6nem agriya
gerekli ciddiyete gdstermekte basliyor. Bu insandan baslayip sirketlere ve hikimetlere,
toplumlara, kurumlara kadar ulagsmasi gereken bir streci olusturuyor.
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Sirttaki ylzlerce kasi, hassas omurgay! ve omurgaya sakl sinir sistemimizi, boyun bdlgesini
dogru 6grenmek, dogdru kullanmak, ve giclendirmek ¢cok 6nemli. Glcu ve esnekligi saglamak,
vicut bilgisi ve meditasyonla birlestijinde harikalar yaratmak mimkuan.

Dogru durus ve sik yapilan hatalar ve ofiste dogru vicut kullanimi hakkinda temel bilgileri iki
interaktif seminerle edinmek mimkuin. Sistematik ve strekli calismaya baslamak,
konsantrasyon, verimlilik, yaraticilik, denge, mantik ve gerginliklerden kurtulmak konusunda
blyUk kazanimlar getirirken, motivasyon ve agiklik saglamada hi¢ olmadigi kadar basari
saglayacaktir.

AGRI HAFIZAYA YERLESMEDEN...

Agri beynin hafizasina yerlesen bir olay. Ornegin kolu bacag kesik olanlarda kesik bdlgede agri
duyulur. Ya da zona geger ama agrisi kalir ve yillarca siirebilir. Ik iki-ic ay icerisinde o agdri
kontrol altina alinabilirse agri bir daha ortaya ¢ikmiyor. Bu ylzden de hastalik deniyor.
Bdylelikle agr diizenli olarak baskilandigi zaman agri hafizaya kolaylikla yerlesemiyor. Glnku
yerlestikten sonra ¢ikartmak ¢ok daha zor. Bu nedenle de ne kadar erken donemde ele alinirsa
tedavi o kadar iyi oluyor. Gagdas tibbin yaklagimi da bu.

Toplumun gelismesi yeni agrilari da ortaya ¢ikartiyor. Gink0 toplumun gelismesiyle beraber
beyne olan yuk daha fazla artiyor. Ve vicut buna ayak uyduramaz hale geliyor. Beyne sinen
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fazla yUk, boyun kaslarinin kasiimasina, bel kaslarinin kasilmasina, oradan yola gikarak gerilim
trd basagrilar dedigimiz bas agrilarini ortaya ¢ikartiyor. Daha sonra da vicudun baska
bolgelerinde kroniklesmis agrilarla karsimiza gikiyor.
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Ofis hastaliklarindan korunma metotlari seminerinde Sinan Temizalp, klasik bale altyapisi,
on yillik vicut egitmenligi tecrtbesi ve arastirip uyguladigi ¢ok sayida dogu ve bati kaynakli
teknigi birlestirerek, dogal sagligl korumanin tim inceliklerini ve yéntemlerini sunuyor.

SEMINER

Nefes Teknikleri

Dogru Durus Bilgisi

Ofiste Dogru Vicut Kullanimi

Ofis Egzersizleri

4/6



Saglikh Ofis

Ofis hayatinizi beden icin kisitlayici ve olumsuz olmaktan kurtarabilirsiniz..

insan kaynaklan béliimiiniize gidin ve bu egitimden onlari haberdar edin!

Detayli Bilgi ve Rezervasyon igin:

Simya SANAT

Tel: 0(545)78887789

e-mail: meditatifdans@gmail.com
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Kaynaklar: Dinya Agri Enstitist Genel Sekreteri Prof. Dr. Serdar Erdine
KRUSEN 'Fizik Tedavi ve rehabilitasyon el kitabi' Geviri Editér(: Necdet Tuna
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