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TEKNOLOJI VE SAGLIK

DiJiTAL BAGIMLILIGIN FiZiKSEL YANSIMALARI
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DiJiTAL BAGIMLILIK

Yazan: Fizyoterapist Burcu SARGIN

Dijital cihazlarin agir1 kullanimi, oyun bagimliligl, internet oyun oynama
bozuklugu gibi durumlar ¢ocukluktan eriskinlige kadar her yas grubunun
sagligini tehdit etmektedir.

“Bagimlilik diizeyine gelmis asir1 cihaz kullanimi; nérolojik, gelisimsel,
ortopedik, kardiyak agilardan risk faktorleri dogurmaktadir.

"Dopamin ve melatonin saliniminin etkilenmesi, postiir bozuklugu, el- el
bilegi ve parmaklarda overuse yaralanmalari, viicut farkindaliginda zayiflik,
kaba ve ince motor becerilerde gerilik, omuz-ust sirt bolgelerde agri, fiziksel
inaktivite, obezite, kalp-damar hastaliklari, uyku problemleri, gérme
problemleri gibi etkiler olusturabilir.
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ONERILER

¢ Cocuklarin dijital oyunlari

oynarken, ekrana olan
mesafelerinin iki metreden az
olmamasina, oyun oynamak i¢in
belirlenen yerin aydinlatmasinin
yeterli olusuna, ekran parlakliginin
¢ok fazla olmamasina,
yorgunlugun hissedilmeye
basladiginda dijital oyunu
birakilmasina ve oyun
Ureticilerinin ve uzmanlarin
onerdigi sekilde oyun
oynamalarina muisaade
edilmelidir.

2 yas ve altindaki ¢cocuklarin ekran
karsisinda stire gecirmemesine
6zen gosterilmelidir.

3-6 yas araligindaki ¢cocuklarin
ebeveynlerinin kontroliinde 30
dakika ekran tabanl dijital cihaz
kullanimina izin verilmelidir.

6-12 yas araligindaki cocuklara
glnde en fazla bir saat kadar tek
basina ekran karsisinda olmasina
izin verilmelidir.

Cocuklarin enerjilerini
bosaltabilecegi ve rahatlayacagi
faaliyetlerin diizenlenmesi
saglanmalidir.

Vucut farkindaligini artiracak oyun
ve aktiviteler uygulanmalidir.

Erken yastan itibaren fiziksel
aktivite aligkanlik haline
gelmelidir.

Erken yastan itibaren ¢ocugun ilgi
duydugu bir spor alanina
yonlendirilmesi yapilmali ve
desteklenmelidir.

Bireyin dijital cihazlar1 mutlaka
kullanmasi gerektiginde; tablet,
telefon yerine masatstl, diziistii
bilgisayar kullanimi saglanmalidir.
Geleneksel dijital cihaz kullanan
bireyler (6rnegin, fiziksel tug
takimi olan telefon,
masaustii/diziisti bilgisayarlar)
akilli cihaz kullananlara gore ideal
durusu daha iyi sergilemekte ve
cihaz kullanimlar1 sirasinda daha
az kas aktivasyonu agiga
cikmaktadir.
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e Uzun streli cihaz kullaniminda
genis ekranli cihazi elde tutmak
yerine masa lizerinde

desteklenerek kullanilmasi
saglanmalidir.

Yiksek egim acgilarinda (60" veya
70°) cihaz kullanimi1 daha nétral bir
durus sergilenir ancak bu agilar
pasif igler sirasinda uygun olabilir.
Sik parmak iglemi gerektiren
(mesaj, internet) gérevlerde bu
acilar uygun olmayabilir ve omuz,
bilek ve parmak kaslarinda yuksek
derecelerde kas aktivasyonuna
neden olabilir. Aktif gérevler
sirasinda 33’ ile 37 arasinda
degisen egim acilar tercih edildigi
takdirde bilek ve parmaklara binen
yuk azalmakta ve ideal bir durug
sergilenmektedir.

Cihazlarin tek elle tutulmasz, iki elli
tutmaya kiyasla bileklerde ve
parmaklarda daha yiiksek kas
aktivitesine neden olmaktadir. Bu
nedenle iki elle kullanim tegvik
edilmelidir.

Bireyin masatistli bilgisayar, laptop
gibi cihazlar1 kullanmas1
gerektiginde uygun ergonomik
sartlar saglanmalidir.

» Koltukta veya yatakta oturma

pozisyonunda dijital cihaz
kullanimin, masa tzerinde
desteklenen kullanima kiyasla bag
ve boyundaki kas-iskelet sistemi
stresini arttirmaktadir. Bu nedenle
koltukta veya yatarak cihaz
kullanimi engellenmelidir.

Ebeveynlerin ve ¢cocuklarin
teknolojik cihazlar1 kullanimi
strasindaki postiirlerini cocugun
ihtiyaglarina gére uyarlamalari ve
giunlik kullanim streleri
konusunda profesyonel yardim
almalar ve bilin¢lendirilmeleri
oldukc¢a 6nemlidir.

¢ Viicudu pasif tutan oyunlar yerine,

sanal gerceklik, artirilmig gerceklik
kullanilarak uygulanan (kinect,wii
vb) oyunlara yénlendirme
yapilmalidir.

Cihaz kullanim sirasinda diuzenli
dinlenme molalari, kas-iskelet
sistemi sikayetlerini hafifletmek
icin faydali olmaktadir.

Diizenli olarak kuvvetlendirme
egzersizleri yapmak kotii postir,
agri, kas dengesizligi ve fiziksel
aktiflik agisindan koruyucu
olacaktir.
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ESNEME/GERME
EGZERSIZLERI

UST TRAPEZ GERME

LAyaklar yerle tam temas edecek
sekilde sandalyede oturun. Sol
elinizin Gizerine oturup sag elinizle
basin arka kismindaki ¢ikintidan
(oksiput), sag diz yoniunde ¢apraz
olarak elinizle itin, esnetin. Ayni
asamalari sol el ile de uygulayin.

LEVATOR SCAPULA GERME

Ayaklar yerle tam temas edecek
sekilde sandalyede dik bir sekilde
oturun.Sag elinizi, sol taraf sakak
bolgesine gelecek sekilde basinizin
ustinden gecirerek yerlestirin.
Elinizi sag-asag1 yonde bastirarak
boyun kaslarinizi esnetin. Ayni
asamalari sol taraf icin uygulayin.

OMUZ ROTATOR ESNETME

Ayaklar yerle tam temas edecek
sekilde sandalyede dik bir sekilde
oturun. Sag kolunuzu yukar1 kaldirin
ve dirseginizi bukun. Sol kolunuzu
sirtiniz1 kagir gibi gévdenizin
arkasina goturin. Sag ve sol elin
parmaklarini birbirine
yaklastirmaya-dokundurmaya
calisin. Ayn1 hareketi sol el Uistte, sag
el altta olacak sekilde de uygulayin.

Y

OMUZ KAPSUL GERME

Ayaklar yerle tam temas edecek
sekilde sandalyede dik bir sekilde
oturun. Sag kolunuzu 90 derece
kadar 6nden kaldirin. Sol elinizle, sag
dirseginize bastirarak sol tarafa
dogru cekin.Ayn1 asamalar1 sol kol
icin de uygulayin.




PEKTORAL (GOGUS KASLARI)
GERME

Saginizda duvar kalacak sekilde
ayakta durun. Sag elinizi duvara
yaslayin. Govde ve pelvisinizi sola
dogru dondiurmeye calisin.Ayni
hareketleri sol kolunuz i¢in de

uygulayin.

PECTORAL STRETCH

EL BILEGIi GERME

Dirsek diz olacak sekilde sag
kolumuzu 6ne 90 derece kadar
kaldirin. Sol eliniz ile sag el avug
icinizden tutarak kendinize dogru
cekin.

SIRT RETRAKSIYONU

Bu hareket, oturma pozisyonunda
veya ayakta uygulanabilir. El
parmaklarinizi i¢ ice gecirerek
belinizin arkasinda birlestirin.Elin
pozisyonunu bozmadan iki kolu
birlikte arka yukar: dogru kaldirin.

@

ABDOMINAL ESNEME

Ayaklar omuz genisliginde acik
olacak sekilde ayakta durun.Ellerinizi
yukar1 kaldirarak baginizin tst
hizasinda birlestirin. Ayaklarinizin
yerden temasini kesmeyin.
Govdenin 6ne-arkaya hareket
etmesine izin vermeyin. Sag elinizle
sol elinizi ¢cekerek, saga dogru
govdenizi bikiun. Ayni hareketi sola
dogru da uygulayin.




QUADRICEPS GERME

Dik bir sekilde ayakta durun. Sag
elinizle sag ayak bileginizi tutun ve
geriye dogru cekin.Ayni1 hareketi sol
taraf ile de uygulayin.

HAMSTRING GERME

Ayaklar omuz genisliginde acik
olacak sekilde ayakta durun.
Dizlerinizi bikmeden ellerinizle
ayak parmaklariniza degmeye
caligin.

KEDi -DEVE EGZERSizi

Ellerinizi ve dizlerinizi yere koyun.
Once sirtinizin kamburunu ¢ikarin
ve basinizi 6ne dogru egin. Daha
sonra bagsinizi yukar: kaldirarak
kalcanizi disar1 ¢ikarin ve belinizi
cukurlastirin.



BAGIMLILIK DUZEYINE ULASAN ASIRI
CiHAZ KULLANIMININ NEDEN
OLABILECEGi SORUNLAR

Dopamin ve melatonin saliniminin bozulmasi,
Postur bozuklugu,

El, bilek ve parmak yaralanmalari,

Fiziksel inaktivite ve obezite,

Gorme problemleri,

Uyku bozukluklari,

Kas-iskelet sistemi problemleri.

SAGLIKLI CiHAZ KULLANIMI iCiN ONERILER

2 yas ve altindaki ¢ocuklarin ekran kullanmamasi
saglanmalidir.

3-6 yas araliginda giinliik ekran kullanimi 30
dakika ile sinirlandirilmalidir.

6-12 yas arasi ¢cocuklar gunlik en fazla 1 saat
ekran kullanmalidir.

Ekran mesafesi en az 2 metre olmali, parlaklik
cok yuksek olmamalidir.

Fiziksel aktiviteler ve spor aligkanlig1 erken
yasta kazandirilmalidir.

Tablet ve telefon yerine masaustii veya dizustii
bilgisayar kullanilmalidir.

Ergonomik kullanim ¢ok énemlidir.

Cihaz kullaniminda dinlenme molalar
verilmelidir.

Esneme ve germe egzersizleri yapilmalidir.
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