LEITZ

AKILLI REHBERI

Insan bedeni giinde 8 saat sabit bir sandalyede oturmak igin
tasarlanmadi. Sadelesme yaklasimimizi bugiin bedenin
lizerindeki ylikli, omurgadaki baskiyi ve zihindeki daginikligi
azaltmak icin kullaniyoruz.

Bu rehberde, ev ofisinizi sadece "galisilan bir yer" olmaktan
cikarip hareket ettiginiz, Grettiginiz ve iyi hissettiginiz bir
yasam alanina donistirecegiz.

Onemli Not
Bu rehber bilgilendirme amagl hazirlanmistir.
Tibbi teshis veya tedavi yerine gegmez.
Mevcut bir saglk probleminiz varsa egzersiz veya calisma duzeni degisiklikleri
oncesinde bir uzmana danismaniz onerilir.
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Bu rehber Leitz is birligi kapsaminda hazirlanmistir.



2 DAKIKALIK
tedet RUTINI

Boyun Acma:
Basini yavasca saga yatir, sag elinle hafifce
destekle. 10 saniye bekle. Tersi icin tekrarla.

Omurga Uzatma:

Oturdugun yerde (veya oturma topu lizerinde)
ellerini yukar! kenetle, tavana uzan. Sirtini dik
tut, derin nefes al.

Omuz Gevsetme:

Derin bir nefes al, omuzlarini kulaklarina dogru
cek, 5 saniye tut. Birak ve asagi dustr. 3 kez
tekrarla.

Bilek Rahatlatma:

Kollarini 6ne uzat, ellerini "dur" isareti yapar gibi
geriye cek. 10 saniye bekle, sonra yumruk yap ve
ice dogru biik. 10 saniye bekle.

GOz Dinlendirme (20-20-20 Kurah):
20 dakikada bir, 20 saniye boyunca, 20 metre (6
metre) uzaga bak.

Denge Tahtasi Mikro Hareket:

Ayakta calisirken veya telefon gériismesinde
denge tahtasi lizerinde hafifce saga-sola yanas.
Bacak kaslari aktif kalir.

*Fiziksel rahatsizliginiz varsa egzersizlere baslamadan énce saglik profesyonelinize danisin.

Hareket ederken agri hissederseniz durun. Zorlamayin. Bedeninizi dinleyin. *
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[nsan bedeni giinde 8
saat sabit bir
sandalyede oturmak
icin tasarlanmadi.
Arastirmalar, uzun
sureli hareketsiz
oturmanin saglik
uzerindeki olumsuz

ctkilerini gosteriyor. 5 a

Bu rehberde sana bol bol
esnemeyi ve hareket etmeyi
hatirlatacagiz.
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SIK YAPILAN Y anteglat

HATA

Laptop acip dogrudan
kullanmak baska deyisle
Yanlis ekran pozisyonu

Bir masanin olmamasi ya da
Kanepe-yatak ofisi

Mikemmel kurulumu
beklemek

"Pahali ekipman olmadan
olmaz" algisi

Saatlerce hareketsiz
kalmak

"Molay! atlamak daha
verimli" yanilgisi

"Calisma alani = yasam
alani" karismasi

Masaustinu depo gibi
kullanmak

Karanlikta calismak

Sadece estetige
odaklanmak

SONUC

- Boyun 45° egik, 3 ay
sonra agri

« Isik yansimasi, goz
yorgunlugu

« Omurga C seklini alir
- Bel fitig riski artar

« Hicbir sey degismez

- Harekete gecilmez

- Kan dolasimi yavaslar
- Enerji diser

. Ogleden sonra verim sifir

« Is bitmez
« Ev huzuru biter

- Kaos ve dlizensizlik

« Gozleri yorar, uyku halini
artirir

- Saglik ve ergonomi ihmal
edilir

cOHZUM

« Laptop standi + harici
klavye

« Ekran parlakhgini ayarla
« Ekrani pencereye dik
acida yerlestir

« Kendine bir "kodse" belirle
- Tasinabilir laptop standi +
harici klavye

« Buguin 1 sey degistir
ik adimi at. Gerisi gelir.

- Evdeki kitaplarla laptop
ylksekligi ayarla

« Havlu ile bilek destegi yap
- Sonra but¢ene goére
yatinm yap

« Mikro hareket ritiielleri
« Sit-stand masa kullan

» Mola = verim yatirnmi
+ 10 dk mola, 50 dk kaliteli
calisma

- Fiziksel sinir ¢giz
« Masanin "kapali" hali
olsun

« Pegboard ve dikey
depolama

« Masayi pencereye dik
konumlandir
« Ekran parlakhgini ayarla

- Once ergonomi, sonra
dekorasyon


https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-ergonomik-%C3%A7ok-a%C3%A7%C4%B1l%C4%B1-laptop-stand%C4%B1--6-ayarl%C4%B1-y%C3%BCkseklik/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%c4%b1-ve-sarflar%c4%b1/ergonomi-%c3%bcr%c3%bcnleri/leitz-ergo-elektrikli-sit-standing-k%c3%bc%c3%a7%c3%bck-%c3%a7al%c4%b1%c5%9fma-masas%c4%b1/?null=dual_screen
http://leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-k%C3%BC%C3%A7%C3%BCk-pegboard-masa-d%C3%BCzenleyici--42x25-cm/

(Srgonome

1. Adim - Gorsel Sadelesme (Zihin Detoksu)

Masanin lizerindeki her gereksiz obje, zihninde agik kalmis bir
sekme gibi.

Sadece su an kullandigin 3 ana nesne masada kalsin.

Masayi depo olarak kullanma. Bir pegboard ile kulaklik ve notlarini
duvara tasl.

Amacimiz: Temiz masa, berrak zihin.

0 sirada ihtiyacin olmayan esyalar esyalarin derli toplu kalmasi,
odadan odaya kolay tasinmasi igin_saklama kutularini tercih
edebilirsin.

2.Adim - Viicudunu ekipmana
uydurma, ekipmani viicuduna
uydur.

Gozler: Ekranin Ust kenari g6z
hizanda olmali. (Boynundaki 10
kg'lik hayali yiikten kurtul!)

Dirsekler ve Dizler: 90° kuralini
uygula.

Leitz Dokunusu: Laptop
kullaniyorsan mutlaka bir Laptop
Standi ile ekrani yikselt. Harici bir
klavye/mouse kullanarak bileklerini
dzgiirlestir. Iyi bir bilek destegi
icin mouse ile bilek destekli mouse
pad ya da klavye icin bilek destedgi
kullanmayi unutma.
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https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-k%C3%BC%C3%A7%C3%BCk-pegboard-masa-d%C3%BCzenleyici--42x25-cm/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/ar%c5%9fiv-kutular%c4%b1-ve-depolama/storages-boxes-fabric/leitz-kapakl%c4%b1-kuma%c5%9f-saklama-kutusu-orta-boy--2-li-paket/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-ergonomik-%C3%A7ok-a%C3%A7%C4%B1l%C4%B1-laptop-stand%C4%B1--6-ayarl%C4%B1-y%C3%BCkseklik/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-ergonomik-%C3%A7ok-a%C3%A7%C4%B1l%C4%B1-laptop-stand%C4%B1--6-ayarl%C4%B1-y%C3%BCkseklik/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-ayarlanabilir-bilek-deste%C4%9Fine-sahip-mouse-pad/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-ayarlanabilir-bilek-deste%C4%9Fine-sahip-mouse-pad/

éj/bgmwm - deam

3. Adim - Enerji ve Odak Yonetimi
Zamani degil, enerjini yonet.

Altin Saatler (09:00-12:00): En zor isi bu blokta yap.
Telefonun bildirimlerini kapat.

Coklis Bolgesi (13:00-15:00): Rutin isler ve e-postalar igin.
Kapanis Ritlieli: Mesai biterken masani "yarina hazir" hale
getir. Laptopu kapatmak yetmez, zihnini de o masadan
uzaklastir.

T

4. Adim - Hareket (30-30-30 Kurali)

Siirekli pozisyon degistirerek bedeni sasirt.

30 Dakika Otur: Hareketli tabure veya oturma topu ile aktif
otur.

30 Saniye Esne: Kollarini yukari uzat, omuzlarini disdr.

30 Dakika Ayakta Calis: Mimkiinse bir yiiksekligi ayarlanan bir
masa ile ayakta calis.

Oneri: Ayakta dururken bir denge tahtasi ya 6zel mat
kullanmak, mikro hareketlerle bacak kaslarini canl tutar.

+


https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-active-hareketli-tabure-2-si-1-arada_65180089/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/durdurma-fonksiyonlu-leitz-active-oturma-topu-55cm/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%c4%b1-ve-sarflar%c4%b1/ergonomi-%c3%bcr%c3%bcnleri/leitz-ergo-elektrikli-sit-standing-k%c3%bc%c3%a7%c3%bck-%c3%a7al%c4%b1%c5%9fma-masas%c4%b1/?null=dual_screen
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%c4%b1-ve-sarflar%c4%b1/ergonomi-%c3%bcr%c3%bcnleri/leitz-ergo-elektrikli-sit-standing-k%c3%bc%c3%a7%c3%bck-%c3%a7al%c4%b1%c5%9fma-masas%c4%b1/?null=dual_screen
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-aktif-denge-tahtasi/
https://www.leitz.com/tr-tr/products/bilgisayar-aksesuarlar%C4%B1-ve-sarflar%C4%B1/ergonomi-%C3%BCr%C3%BCnleri/leitz-ergo-cosy-yorgunluk-%C3%B6nleyici-mat/

STANDARD ALEITZ

Kendine su sorulari sor:
Ekrana bakmak icin basimi 6ne egmem gerekiyor mu? — HAYIR olmali
Bileklerim diiz mi, yoksa biikiilii mii? - DUZ olmali

Sirtim koltuga yaslanmis mi? — EVET olmali
Omuzlarim yukari gekilmis mi? — HAYIR olmali

Giinlik Ev OFisi Kontrol Listesi

Ekran 96z Wizasinda

|
|

Bilekler nétr pozisyonda

] Ayaklar yere basiyor
l Saat bagi hareket edildi

T T T

4?

l Masa yizeyi sade

ONEMLI: Bu test genel ergonomi farkindahg igindir. Kronik agriniz varsa fizik
tedavi uzmanina basvurun.

+



GUN 1

GUN 2

GUN 3

GUN 4

GUN 5

GUN 6

GUN 7

GUN 8

GUN 9

GUN10

Farkindalik ve Denetim

Ekran Ayari

Harici Klavye & Mouse
Ergonomisi

Isik ve Hava

Masa Detoksu

Dikey Dlzen

Ayakta Calisma
Denemesi

Aktif Oturma

Otur-Dur-Hareket
Dongusu

Yeni Akis ve Reset
RitUel

10 GUNLUK MINi AKSIYON PLANI

Bu plan, aliskanliklarinizi degistirmek ve calisma alaninizi iyilestirmek icin tasarlandi.

Calisma alaninin fotografini cek. Seni
rahatsiz eden 3 seyi (kablo karmasasi, algak
ekran, sert sandalye) not et.

Boyun agrisina son: Ekranini goz hizasina
ylUkselt. Laptop standi kullan. (Stand yoksa
gecici olarak kitaplari kullan, farki hisset).

Harici klavye ve mouse ile calisma
pozisyonunu diizenle. Omuzlarin rahat
olmali, bilekler diiz pozisyonda.

Masani dogal 1siga goére konumlandir. Her
saat basi odayi havalandir.

Masanin lGizerindeki her seyi indir. Sadece
"her guin" kullandigin 3-4 objeyi geri koy.
Geri kalanlari kaldir.

Pegboard veya dlzenleyicilerle kablolar ve
aksesuarlari duvara tasl. Masa yuzeyi
sadelessin.

Glnun en az 30 dakikasini ayakta gecir.
(Toplantilar veya e-posta okuma saatleri
bunun igin ideal).

Varsa Pilates topu, denge tahtasi veya
hareketli tabureyi dene. Yoksa her 20
dakikada bir kalkip su al.

Kendi ideal "Otur-Kalk-Hareket Et" dongtlini
olustur. Saat basi hareket ritlieli baslat.

Son 10 giin nasll hissettin? Neler sana daha
iyi hissettirdi? Haftalik reset ritielini yazili
hale getir ve takvimde sabitle.



Evden calisanin hayal
listesi
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Tiim evden calisma triinleri




LEITZ

Miukemmel ofis, en pahali mobilyalarin oldugu
degil; bedenine ve zihnine iyi gelen ofistir.

Senin ilk adimin ne olacak?

O 8u reberi yararli bulduysan, evden ¢alisan bir arkadagmia paylas!

© 2026 Hale Acun Aydin
Tum haklari saklidir.
Bu rehberin tamami veya bir bélimi, yazili izin olmadan kopyalanamaz,
cogaltilamaz veya dagitilamaz.
www.haleacunaydin.com
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