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Calisma Rebert
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Bu rehber senin icin.
Eger...

GUn sonunda ne yaptigini tam hatirlamiyorsan,

Ogleden sonra 3'te zihnin kapaniyorsa,

Cok ¢calismana ragmen verimli hissetmiyorsan,
Masadan kalkinca boynun ya da sirtin tutulmussa,
Odaklanmak igin strekli gaba harciyorsan,

Aksam eve déndugunde gercekten bitmis hissediyorsan,

GUn iginde enerjinin ne zaman dustugunu bile fark etmiyorsan...

Bu rehber seni bilgilendirmek i¢in degil, seni harekete
gecirmek i¢in hazirlandi.




"Cok ¢aligtyorum ama ilerlemiyorum.”

Sorun odaklanamaman degil.

Sorun, seni desteklemeyen bir ortamda calisiyor olman.

Gok caligiyorsun.

Enerjin var.

Odaklanmak istiyorsun.

Ama calisma sistemin yok.

Ama calisma alanin seni tuketiyor.

Ama bedenin buna izin vermiyor.

Beden yorulunca zihin kapanmr. Bu bir motivasyon sorunu degil, fiziksel bir sorun.

BEDENDE NE OLUYOR?

ZIHINDE NE OLUYOR?

Boyun gergin
Gozler yorgun
Masa daginik
Hareket yok
Isik hatali

Sirt agrisi var
Bilekler gergin

Ayaklar yere degmiyor

Sabrin azalir

Karar vermen zorlagir
Zihnin daginik hisseder
Enerjin duger
Konsantrasyonun azalir
Toplantilarda odagin azalir
Yazarken hata oranin artar

GUn bitmeden pes etmek isteyebilirsin



Zihinsel yorgunluk, fiziksel bir iz birakir.

Sirt agrisi ve ayni zamanda boyun agrisi, masa basinda ¢aligirken kot durustan
kaynaklanabilir.

Kas

gerginligi Yorgunluk Odak kaybi

Enerji kaybinin en yaygin fiziksel nedenleri

Koth oturma durusu _ %85
Hatali ekran yuksekligi — %78
Yetersiz aydinlatma — %65
Hareketsizlik — %72
Daginik masa ) %55

Bunu tersine gevirmek mumkun. Dogru kurulmus bir calisma alani enerjini korur, karar
verme kapasitenin énundeki fiziksel engelleri kaldirir.

Son bir hafta iginde 6gleden sonra en ¢ok hangi belirtileri
kendinde fark ettin?




Farkinda olmadan yaptigin 7 hata

Ekrani ¢ok algak tutmak

Boyun surekli egik kalir. Ginde 8 saat bu pozisyonda gerilim birikir.

Klavye i¢in uzanmak

Omuz kaslari kasil galigir. Fark etmiyorsun ama bedenin hissediyor.

Isig ayarlamamak

Ekrana vuran parlama nedeniyle gézlerin surekli telafi igin ekstra ¢aligir.

Ogle yemegini masada yemek

Ne yedigini, ne de caligtigini tam anliyorsun. Zihin hi¢ dinlenmiyor.

Tuvalete gitmeyi ertelemek

Beden sinyalini bastirmak stres yanitini tetikler. Farkinda bile degilsin.

Yanindakine e-posta atmak

is arkadasinin yanina gitmek yerine ekrana bakmak hareketsizlige dontsur.

Saatlerce kipirdamadan oturmak

Kan dolasimi yavaslar, enerjin duser. ‘Odak kaybi degdil hareketsizlik sorunu.

Bunlarin hepsini aynt anda duzeltmene
gerek yok. Bugun bir tanesini se¢ ve
aliskanliklarint degistirmeye simdi basla.



Bu sorulari kendine sor.

Durustge cevaplamani istiyorum.

Bu sorular bir test degil. Calisma sisteminle ilgili sana tutacagim bir ayna.

Masadan kalktiginda vicudunun neresini hissediyorsun?

Gun boyunca enerji kaybinin tam olarak ne zaman basladigini fark ediyor musun?

Calisma alanin sana hazir ve aktif mi hissettiriyor, yoksa bunaltici mi?

Odaklanamadiginda, en son ne zaman hareket ettigini kontrol ediyor musun?

Bir hafta boyunca hig ergonomi hatasi yapmasan hayatin nasil degisirdi?

Calisma ortaminla ilgili degistirmek istedigin, hep erteledigin bir aliskanhgin var mi?



Su an calisma ortamin nasil?

Her ‘evet’ bir puan.

Kutucuklarr igsaretle. Kag puan aldigini say.

Ekranin st kenari g6z hizamda.

Ayaklarim yere duz basiyor.

Bileklerim dugz, klavye ulagilabilir mesafede.

Masam sadece bugun kullandigim seyleri igeriyor.

Isigim ekrana degil bana geliyor.

Son 2 saatte en az bir kez kalktim.

Bel bélgem destekleniyor.

Ekrana olan mesafem yaklasik bir kol uzunlugu.

1 - 3 Puan Acil DuUzenleme Zamani

Calisma alanin su an seni aktif olarak tuketiyor. Bugun sadece bir seyi degdistir: ekranini yukari
al ya da masandan bir sey kaldir. Kiguk bir adim, birikerek buyuk fark yaratir.

lyi Baslangig, Devam Et

Dogru yéndesin. Birkag temel dizenleme yaptin ama hala enerji sizdiran noktalar var. Bu
hafta iginde bir madde daha isaretle ve aligkanliga dénustirmek igin adim at.

Sistemin Kurulu

Calisma alanin seni destekliyor. Simdi sira bunu aligkanlik olarak korumaya geldi. Her sabah
masana oturmadan énce bir dakika gézden gegir.



Liderler sistem kurar.

Cok ¢calismak degil, akilli caligmak.

Sistem farki budur.

SISTEM OLMADAN SISTEM ILE

Her gun enerjin azahr Enerjiyi korumak icin alanin olur..
Odaklanmak i¢in ¢aba harcarsin. Ortam odaklanmayi kolaylastirir.
Masadan bitkin kalkarsin. Gun sonunda hala kapasiten olur.
Bedenin seni engelliyor diye disuntirsun. Beden bir arag, engel degil.

Agr normalin olur. Agn bir sinyal. Destek alirsin.
Toplantilarda konsantre olamazsin. Dinlenmis zihin daha net dusunar.
Aksam eve bitkin donersin. Sisteminle enerji tasarrufu yaparsin..
Her gtiin karar degistirirsin. Sistem karari otomatiklestirir.

Lider gibi calismak, her gun yeniden
Rarar vermemek demek. Sistemini kur.
Kalanm sistem yurutsun.



Dogru ara¢ = dogru ergonomik sistem

Ergonomiyi bilmek yetmez. Dogru araglar bunu aligkanhga dénustuarar.

Basliklara tiklayarak Grdn sayfalarina ulasabilirsin.

Laptop Standi

Ekrani g6z hizasina tagir. Boyun ve omuz
gerginligini 6nemli élgtde azaltir. Birden fazla
acl ve yukseklik kombinasyonuyla tam ihtiyacin
olan konumu bulursun. Laptop hava akisgini da
destekler.

Boyun agrisi

Monitér Standi
Monitérd dogruyukseklige getirir, altinda

aksesuar saklama alani saglar. Masa alanindan
yer kazanirken hem géris hem durus sorununu
cozer.

Gorus agisi

Oturma Topu

Calisirken seni aktif tutar, cekirdek kaslarini

caligtirir ve iyi bir durus igin destek saglar.

Durusu iyilestirmek ve sirt agrisini hafifletmek

igin sirt ve gekirdek kas hareketini tesvik eder.
Durus & core

Ayakta Calisma Masasi
GUnun butdnund masada gegirmek zorunda
degilsin. Yukseklik ayarli masa ile oturma ve
ayakta durma arasinda istedigin zaman gegis
yap. Sirt agrisi, enerji disust ve durus sorunlarini
koklU bigimde azaltir.

Sirt & enerji

Ayakta Calisma Masasi Dénustiricu
Mevcut masana ekleyerek ayakta ¢calisma

dazenine gegebilirsin. Kutulumu ¢ok kolay olup,
yuksekligi saniyeler icinde degistirir. Arastirmalar
saatte 15-30 dakika ayakta durmanin enerji ve
odak Uzerinde olumlu etki yarattigini gésteriyor.

Hareketsizlik

Ergonomik Ofis Taburesi
Sallama hareketi yapan yuvarlak taban sirti

guclendirir ve hareketi tesvik eder. 46-79 cm
arasinda yukseklik ayarli, ayakta calisma
masasiyla birlikte de kullanilabilir.

Sirt & hareket

Ayak Destegi
Ayaklarin yere degmiyorsa kan dolasimi bozulur,
bacaklarda agirlik hissi ve konsantrasyon
guclugu basglar. Ters gevrilerek ayak biledi
salincag olarak da kullanilabilir.

Bacak gerginligi

Masaisti Dizenleyiciler
Daginiklik zininsel enerji tuketir. Her seyin belirli
bir yeri oldugunda karar vermek yerine

odaklanmaya enerji kalir. Masani bir sistem
olarak kur. Neyin nerede oldugundan ve
ulasabildiginden emin ol.

Dikkat daginikhgi

Tum Leitz Ergonomi Uriinleri



https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/laptop-standlar%c4%b1/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/monit%c3%b6r-kollar%c4%b1-standlar/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/ayakta-durma-masalari-donusturuculer/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/ayak-destekleri-yeni/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/masa%c3%bcst%c3%bc-pegboard-d%c3%bczenleyiciler/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/masa%c3%bcst%c3%bc-pegboard-d%c3%bczenleyiciler/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/tabureler-oturma-toplar%c4%b1-oturma-yast%c4%b1klar%c4%b1/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/ayakta-durma-masalari-donusturuculer/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/
https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/tabureler-oturma-toplar%c4%b1-oturma-yast%c4%b1klar%c4%b1/

Calisma alanini nasil donustiarurstin?

BUyuk bir yenilemeye gerek yok. Kiguk ama bilingli degisiklikler calisma deneyimini
koklU bigimde dénustuardar.

Ekrani yukari al
Monitéran Ust kenari géz hizanda olsun. Laptop kullaniyorsan mutlaka bir
stand kullan.

Koltugunu ayarla
Ayaklarin yere degsin, dizlerin 90 derece olsun. Bel destegin dogru pozisyonda
mi? Bedenini gdzlemle.

Masani sadelestir
Yalnizca bugun kullanacagin araglari masanda birak. Geri kalani organize et.

Isigini dazenle
Pencere ekrana degil sana bakmali. Aksamlari sicak isik kullan, mavi 1g1g1 azalt.

Hareket aligkanhigi kur
Her 45-60 dakikada bir kalk, 2 dakika hareket et. Takvime hatirlatici ekle.




Gunun ideal dagilimi:
60-30-10 kural

%60 %30 %10

Oturarak Ayakta Hareket ederek

Bu hedefe ulagmak icin masanizi degistirmenize bile gerek yok; basit ve uygun fiyath
bir masa dénustardcu , oturmadan ayakta durmaya kolayca gegis yapmanizi saglar.
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https://www.leitz.com/tr-tr/ergonomi/ayakta-durma-masalari-donusturuculer/

Simdi sira
sende.

Bilgin var. Sistemin var. Geride kalan tek sey: baslamak.

Buglin 1 seyi degistir.
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