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En Sik Gozlenen Mesleki Kas iskelet
Sistemi Hastaliklar1 (MKiH)

e Karpal Tiinel Sendromu (El bileginde
bulunan medyan sinir el bilek kanalinda
sikisir)

e Gergin Boyun Sendromu (Boyun
kaslarinin zorlanmasi sonucu ortaya
¢ikar)

e Bagparmak ve el bileginde tendon
iltihaplanmasi

e  Omuz ve dirsekte tendon iltithaplanmasi

e Bel agrisi

MKIH’ min Belirtileri

Boyun, kollar, el bilekleri, eller ve
parmaklarin bir veya birkaginda birlikte
gozlenen:

o Agn

e  Uyusma, karincalanma

e Giigstizliik ve hareket giigliigi
e  Bag agrisi, yorgunluk, halsizlik
MKIiH Olusturan Risk Etmenleri
Fiziksel Risk Etmenleri

e Viicudun uygun olmayan pozisyonlarda
kullanimi

e Uygun olmayan pozisyonda oturma
e Uzun siireli ayn1 pozisyonda ¢alisma

e  Tekrarlamali ve zorlamali klavye ve
fare kullanimi1

- Parmaklarinizi kilitleyin ve kollariizi
diiz bir sekilde 6ne dogru uzatin. Bu
pozisyonda sirtinizi esnetin.

- Parmaklarinizi avug i¢i yukar1 bakacak
sekilde bas iizerinde kilitleyin.
Kollarinizi kaburgalarinizda gerginlik
hissedinceye kadar kaldirm. 20-30
saniye bu pozisyonda tutun.

-Basinizi1 6ne, arkaya, saga, sola ve yana
hareket ettirin. Bu pozisyonlarda 5-10
saniye tutun ve ardindan gevseyin.



-Omuzlarinizi yukari ve geriye dogru
hareket ettirin. Bu pozisyonlarda 3-5
saniye bekleyin ve ardindan gevseyin.
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-Kollarimiz1 yana ve geriye dogru agin.
10 saniye tutun ardindan gevseyin.

-Avug iglerinizi birlestirin ve 10 saniye
itin. Daha sonra ellerinizin disin
birlestirip itin ve 10 saniye bekleyin.

-Parmaklar agin, kapayin ve yumruk
yapin. Bu pozisyonlarda 10 saniye
tutup, gevseyin.

- Ayakta elinizi pantolon ¢izginiz
iizerinde agagi-yana dogru siirtikleyin.

- Kalga sabitken gdvdenizi saga ve sola
dogru dondiirerek 10 saniye bu
pozisyonlarda bekleyin.

-Ayaklar sabitken govdenizi 6ne ve
arkaya dogru esnetin ve 10 saniye
bekleyip ardindan gevseyin.

-Dizinizi karniniza dogru ¢ekerek bu
pozisyonda 10 saniye bekleyin ve
gevseyin.

-Bacak bacak uzerine atarak govdenizi
bacaklarimizin tersi yoniinde gevirin ve
bu pozisyonda 10 saniye bekleyip daha
sonra gevseyin.



