THE

‘T‘ﬁd”E';ABAT Néadogry hereketlerin onurgana beryan sikesi

Kop wagtlap kompyuterin ontinde otyrmak dine goz goriisine tasir etmeyar. Seylelikde is
yerinde (kompyuterin éniinde) nadogry pozisiyada oturmak - bu onurga keselinin 0siisinin
esasy sebabidir.

Onurga keselinin caga mirasyna tasir edyan gynandyryjy statistikasy bardyr, ¢iinki takyk
cagalykdan onurga keseli meselesi yiize ¢ykyp baslan bolsa, eger-de muny watynda iins
berman we bejergi almasan sonlugy bilen 6ran agyr bozulmalara getirip biler. Takmynan
70% cagalarda durus (osanka) bozulmasy, a 10%-nde bolsa - skolioz ya-da onurganyn
gapdal gysarmasy bar [4]. Menin okan orta mekdebimde 2014-nji yylda gegirilen
lukmangylyk gozden gegcirilsinde 10 yasdan 16 yasa ¢enli okuwcylaryn 80-85%-nde haysyda
bolsa durus (osanka) bozulmasy, a 20% yetginjeklerde skolioz bar.

Hacan-da biz kompyuterde islanimizde biz rahat yagdayda oturyarys we ol netijede mejbury
we yakymsyz bolyar. Bu bolsa durus (osankanyn) ya-da onurganyn gysarmasyna sebap bolup
biler. Koplencg halatda bu kesele onurgasynyn gysyklygy skolioz gorniisinde ge¢yan, yagny
onurga siitiini gapdala gysaran gagalar degislidir.

Muskul ulgamy bilen bagly keselin oniini almak tigin yonekey diizgtnleri yerine yetirmelidir:
dogry oturmaly, arkany goni saklamaly, gapdal egnini kompyuterin ekranyna aylamaly.

Ayaklarynyzy bir-birinin Gstiine goyman, iki ayagynyzy hem yere ya-da pugta asak goyun.
Bilin yeniljek egrelen we oturgyjyn arkasynda yerlesmeli. Eginleriniz rahat, elleriniz stolun
ya-da sycanjygyn istiinde goymaly, barmaklarynyz berk yagdayda bolmaly dal. Tirsekleriniz
eplenen we takmynan gapdal egninden 3 sm-da yerlesmeli. Kellani sahelce ennit bilen,
islegine gora goni saklamaly. Eger-de ahli sanalyp gecilen kadalary 3 ay toweregi berjay
etsen, onda geljekde stolda dogry oturmak peydaly endikleri yiize ¢ykar.

Seyle hem onaysyz oturmagyn tasirini, kompyuter bilen islaninde agramy azaltmak tigin
bedenin diirs yagdayda galmagyna komek eder yaly mebeli dogry saylamalydyr.

Kreslo tigirjekli we oturgyjyn beyikligi dolandyrylyan hem-de arkalygy bolan, tirsek diregi 6z
okunyn dasyndan aylanyan bolmaly daldir. Stolda klawiatura tigin yorite gekilip ¢ykyan tagta
bolejigi bolmaly.
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