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OFiISLERDE OMURGAMIZA 60 KILOGRAM YUK BiNiYOR: UZMANINDAN i$ YERI
YOGASI

Pandemi suresince uzun sure evde kalmak vatandaslari da hareketsiz birakti. Yeni
normal ile birlikte ofislerde de hareketsiz kalmamak igin fizyoterapist Gulsah
Konakoglu'ndan is yeri yogasi onerisi geldi. Hareketsiz kalmanin omurgaya 60
kilogram yuk bindirdigini dile getiren Konakoglu, “Gunde saat basinda belli bir yoga
akisi ya da esneme egzersizlerini uygulayabiliriz. 5 dakika yapip isimize devam
edebiliriz” dedi.

Ozellikle masa bag! igler, bel agrisi, tutulmus bir boyun ve gergin omuzlar dda
beraberinde getiriyor. Masa basinda 8 saatten daha uzun surelerde sabit bir
pozisyonda hi¢ hareket etmeden calismanin vicudumuzu yordugunu ifade eden
istanbul Gelisim Universitesi (iIGU) Saglik Bilimleri Yiiksekokulu Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Bolimiu Ogr. Gor. Fizyoterapist Glilsah Konakoglu, “Sirtimiz agriyor,
boynumuza yuk biniyor, kalga ve omuz cevresi kaslarimiz geriliyor. Dolayisiyla bu
noktada bildigimiz yoga egzersizlerinden bazilarini ofis ortamina dahil ederek
enerjimizi artirabilir, zinde kalabiliriz. Uzun sure maske takiyoruz ve solunumumuz da
artik cok dnemli. Bu maskelerin iginde karbondioksit soluyoruz. Bu anlamda nefesimizi
de dengeleyerek calisabiliriz” diye konustu.

OFiS ORTAMINDA OMURGAYA 60 KILOGRAM YUK BINiIYOR

Saat baslarinda ofislerde belli bir yoga akisi ya da esneme egzersizlerinin
uygulanabilecegini ifade eden Konakoglu, “Hareketleri 5 dakika yapip isimize devam
edebiliriz. Yapilan aragtirmalarda bilgisayar ve tablet kullanimi 6zellikle ofis ortaminda
omurgamiza 60 kilograma kadar yuk bindiriyor. Bu da uzun vadede ciddi problemleri
beraberinde getiriyor. Bunun igin yapabilecegimiz bir takim rahatlatici egzersizler var.
Bu sadece omurgamiz igin degil; klavye kullanimina bagl olarak bilek kaslarimizi
gevsetmek icin de yapabilecegimiz egzersizler” dedi.

BEL BOYUN PROBLEMLERINi BERABERINDE GETIRIYOR

Hareketsiz kalmanin bel-boyun problemlerine yol actigini sdyleyen Konakoglu,
“‘Omurgamiz ne kadar esnekse aslinda fiziksel olarak o kadar saglikliyiz demektir.
Fiziksel aktiviteye katilim igin omurganin esnekligi de ¢ok onemli. Amacimiz bu
hareketlerle omurgamiza esneklik kazandirmak. Uzun sure sabit pozisyonda
galisiyoruz. One kapaniyoruz ve omuz gevresindeki, kalga cevresindeki kaslar
kisaliyor ve geriliyor bunlari esnetmek ve rahatlatmak istiyoruz” ifadelerini kullandi.



ISTANBUL Basin Biilteni

GELigiM 29 Haziran — 3 Temmuz 2020

UNIVERSITESI

¥ f gelisimedu © igugelisim

UZMANINDAN IS YERI YOGASI

Fizyoterapist Konakoglu, ofis ortaminda yapilabilecek egzersizler igin su Onerilerde
bulundu:

“Uzun slre klavye kullanimina bagh olarak bileklerimiz esnekligini kaybetmis oluyor.
Bunun icin biraz bilek esnetme egzersizleri yapabiliriz. Kolumuzu yukari dogru
kaldirarak bilegimizi geriyoruz. Ardindan tek tek parmaklarimizi gerebiliriz. Klavye
kullanimina bagl olarak ortaya ¢ikan karpal tinel sendromu gibi rahatsizliklarin riskini
azaltacaktir. Sinir sikigmalari igin yapabilecegimiz bir egzersiz.”

OMUZLARA DIKKAT!

Konakoglu, “Kollarimizi yukari dogru kaldirarak omuzlarimizi agiyoruz. Basimiz yere
paralel omurganin devami olarak uzuyoruz. Sonrasinda sag elimizi yana koyuyoruz ve
o tarafa dogru agiliyoruz ve ayni hareketi sol tarafa yapiyoruz. Sonrasinda sag dizimize
sol elimizi koyarak oturdugumuz yerde sag tarafa dogru dontyoruz. Ayni hareketi yine
diger tarafa dogru yapiyoruz. Ardindan ellerimiz arkada basimizi sikistirmadan
yukariya dogru bakiyoruz ve arkaya dogru esniyoruz” diye konustu.

BEL PROBLEMLERIYLE KARISTIRMAYIN! SINIR SIKISMASI OLABILIR

Uzun sure hareketsizligin sinir sikismalarina neden oldugunu belirten Konakoglu, “Sol
bacagimizi sag dizimizin Ustune koyarak yapilan bir hareket var. Cok uzun sure sabit
calistigimizda kaslarimiz kasiliyor ve geriliyor. Bunun altindan siyatik sinir gegiyor. Bu
durum bel problemleriyle de karigtirilabiliyor. Masa basinda uzun sure g¢alistigimizda
bu kas kisalip kasilabiliyor. Bizim bu kasi esnetmemiz bel agrisi benzeri durumlarin
ortaya ¢ikmasini en aza indiriyor” dedi.

KASLARI GUCLENDIRMEK ICIN BU HAREKETLER YAPILABILIR

“Kaslarimizi guglendirmek icin de bir takim hareketler yapmamiz gerekiyor” diyen
Gulsah Konaoglu, s6zlerini soyle tamamlad:

“Burada kollarimizi kaldirarak sandalye pozuna gegiyoruz. Dizlerimizi buklyoruz. Her
Kisinin bir zorlanma noktasi var buna dikkat ediyoruz. Kollar yukarda sandalye pozunda
kalca kaslarini guglendiriyoruz. Uzun sutre masa basinda sabit kaldigimizda bilgisayar
karsisinda omuzlarimiz 6ne kapaniyor. Omuz agici ve ayakta yapilan bir egzersiz var.
Ayaklarimiz omuz genigliginde agik, kollarimiz sabit bir masaya one dogru uzatiyoruz.
Kalcadan 90 derecelik bir agi elde ediyoruz. Arka kaslarda yanma varsa dizler
bukudlebilir. MUmkin oldugu kadar omurgamizi yay gibi esnetiyoruz. Burada
omurgamiz esnerken omuzlarimiz da agiliyor. Ama¢ hem omurganin esnekligini
saglamak, hem omuz kapsulini biraz daha esnetmek. One dogru kapanmak bel
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cevresindeki kas grubunu esnetmek i¢cin 6nemli. Parmak uglarimiza egilip esnemeden
kalip ardindan kollarimizi yukariya dogru kaldirarak ellerimizi kenetliyoruz.”

“TRUMP’IN ATTIGI TWEETLER ASI KARSITLIGINI ARTIRDI”

ABD’de yapilan bir arastirma, ABD Baskani Donald Trump’in attigi tweetlerin asi
karsithgini artirdigini ortaya cikardi. Psikiyatrist Dr. Onur Okan Demirci, “Bu
arastirmalar politikacilarin  soylemlerinin, komplo teorisyenlerinin dusuncelerini
guclendirdigini gosteriyor” diye konugtu.

“KOMPLO TEORISYENLERININ DUSUNCELERI GUCLENIYOR”

Arastirmaya goére, Trump’in COVID-19 asisi ile ilgili tereddut igerikli tweetler
paylasmasi sonucu agiya kargi tepki gosteren kisi sayisinda artis oldugu saptandigini
ifade eden istanbul Gelisim Universitesi’nden Psikiyatrist Dr. Onur Okan Demirci, “Bu
arastirmalar politikacilarin sdylemlerinin, komplo teorisyenlerinin dusuncelerini de
guglendirdigini gosteriyor. Arastirma sonucuna goére bu tlr tweetler nedeni ile iginde
suphe uyanan kigilerin ayni zamanda Prenses Diana’nin cinayet sonucu olduruldaga,
iklim degisikliklerinin Cin tarafindan bilerek yapildigi gibi komplo teorilerine de inanan
Kisiler oldugu gorultyor” dedi.

“VIRUSUN YAYILIMI HIZLANIR”

Komplo teorilerine inanmaya meyilli olan Kigilerin ger¢egi yansitmayan soylemlere
arastirmadan inanmaya meyilli olduklarini beliten Demirci, “Bu durum yani yanhs
bilgilendirme veya komplo teorilerinin ortaya atilmasi da COVID-19 ile mucadeleyi
sekteye ugratacaktir. “Asi1 aslinda zararli”, “COVID-19 salgini aslinda gergek degil”,
“bu virlis bilerek laboratuvarda (Uretildi”, “COVID-19 asisi asla bulunamayacak”,
“‘maske takmak veya dezenfektan kullanmak virtisiin bulagsmasini engellemiyor”, “yaz
mevsiminde virus etkisini kaybediyor” gibi dugtuinceler komplo teorilerine yatkin olan
insanlari hizlica etkiliyor. Bu da oOnlemlerin aksamasina ve virisun yayilliminin

hizlanmasina, dolayisiyla 6liumlerde artisa sebep olacaktir’ diye konustu.
“YANLIS BILGi PAYLASIMINDAN KACININ”

Tum dunyada oldugu gibi Turkiye’de de bu tur yanlis bilgilere karsi arastirmadan
inanabilecek oldukg¢a fazla sayida insan oldugunu belirten Demirci, “Bu nedenle
COVID-19 ile ilgili yanlis bilgi paylasimlarindan kaginmadigimiz takdirde viriisiin
yaylhm hizini duslirme ve buna bagh olumleri engellemede basari sansimiz
azalacaktir. Ozellikle cok sayida takipgisi bulunan sosyal medya hesaplarinin dogru
bilgi paylasimi bu nedenle oldukga 6nem arz etmektedir” dedi.
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'PANDEMi ARTINCA NET DOViZ REZERVi AZALIYOR'

Yaptigi bir calismada Turkiye’de COVID-19 ve net doviz rezervi arasinda uzun
donemde istatistiksel olarak anlamli bir egbutinlesme iligkisinin varligini saptadigini
dile getiren Dog. Dr. Gulgun Cigdem, “Bu galisma ile net doviz rezervinin, kisa vadede
vaka sayisi, kimulatif vaka sayisi ve enfeksiyon oraninin nedeni oldugu ampirik olarak
tespit edildi. Calismama gore; rezervlerdeki degisim ile pandemi arasinda iligki var”
dedi.

Istanbul Gelisim Universitesi 6gretim lyesi olan Dog. Dr. Giilgiin Cigdem, Journal of
Business, Economics and Finance (JBEF)de de yayinlanan calismasiyla ilgili su
bilgileri verdi; “Pandemi surecinde, pandeminin yayllmasinin onudne gegilmesi,
vakalarin tespit ve tedavi edilmesi, koruma amagli izolasyon ve sosyal mesafenin
tesvik edilmesi sonucu ortaya ¢ikan kitlesel issizlik ve iflaslarin 6nine gegilebilmesi igin
“yeterli” kaynak bulunmamasi, COVID-19 verilerindeki artisin bir nedeni oldugu
calisma ile ampirik olarak tespit edildi. Analiz sonuglarina gore; enfeksiyon hizinda
yuzde 1'lik bir artig, net doviz rezervini yuzde 719.9 azaltiyor. Bir bagka deyisle; net
doviz rezervindeki bir azalma, enfeksiyon oraninda artigi beraberinde getiriyor”

“GERCEKLESTIRILECEK CALISMALAR ONEMLI”

Do¢. Dr. Cigdem, “Hentz kontrol altina alinamamis olan ve ikinci dalganin
yasanabilecegi endiselerinin de tasindigi pandemiye iliskin agiklanacak yeni veriler ve
gerceklestirilecek gelecek g¢alismalar nemli olacaktir” ifadelerini kullandi.

“SIGARA ICMEK KAS KUGULMESINE DE SEBEP OLUYOR”

Sigaranin insan viicudunda bircok metabolik hasara yol acti§ina dikkat geken Dr. Ogr.
Uyesi Engin Isik Abanoz, “Oksidatif kas liflerinde meydana gelen kas kigllmesi
bunlardan yalnizca biridir. Glinde bir tek sigara i¢imi bile egzersiz kapasitesini etkiler.”
dedi.

Sigara kullaniminin ortalama yasam siiresini 5 — 8 yil kisalttigini belirten istanbul
Gelisim Universitesi Rekreasyon Bolum Baskani Dr. Ogr. Engin Isik Abanoz, “Sigara
icimi ile vucut metabolizmasinda meydana gelen degisiklikler sonucu egzersiz
kapasitesi ve fiziksel aktivite dizeyi dogrudan etkilenir ve kisinin yasam Kkalitesi
bozulur. Sigara igenlerin yasam kalitesi skorlarinin igmeyenlere gore anlamli derecede
dusuk oldugunu destekleyen calismalar bulunmaktadir’ dedi.

“HISSEDILEN YORGUNLUGU ARTIRIR”

Gerekli fiziksel aktivite dizeyinin saglanmasi i¢in kalp ve akcigerlerin oksijen orani
yuksek kana gereksinim duydugunu ifade eden Abanoz, “Gunde bir tek sigara igimi
bile egzersiz kapasitesini etkiler. Sigara erken yorgunluk ve nefes darligina sebep olur.
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Ayrica sigarayi pasif olarak solumak bile, egzersiz zamanini azaltir ve hissedilen
yorgunlugu artinr. Sigara kullananlarda, yorgunluk, nefes darligi ve bacak agrisi
nedeniyle egzersizi sonlandirmak iki kat daha fazladir’ seklinde konustu.

“SIGARAY| BIRAKSANIZ DA DIKKAT EDIN”

Sigara icmeyi birakanlarda egzersiz performansinin olumlu yénde gelisecegini belirten
Abanoz, “Bu insanlarda “nasil olsa biraktigim zaman duzelirim” gibi bir dusince
uyandirmamali ¢unku sigara kullanildigi sure kadar geri donusu olmayan hasarlara
neden olabilir. Sonug olarak saglikli yasam i¢in yapilan rutin egzersizler, her insan igin
psikolojik ve fizyolojik agidan olumlu sonuglar doguran bir aligkanlik olarak kabul
edilmelidir’ dedi.

Pandeminin egitim tizerindeki etkileri neler oldu?

COVID-19 salgininin egitim ve o6gretim agisindan beklenmeyen olumlu sonuglari
oldugunu ifade eden Dr. Ogr. Uyesi Derya Kavgaoglu, “Uzaktan egitimi deneyimleyen
ogrenci 6grenme otonomisi kazaniyor, uzaktan egitimi deneyimleyen 6gretmen ise
O0zgun ogretim tasarimi uretmeye bashyor” dedi.

"OLUMLU SONUCLAR ORTAYA CIKTI"

COVID-19 salginin egitim pratikleri anlaminda kuresel bir donusumu beraberinde
getirdigini ifade eden Dr. Ogr. Uyesi Derya Kavgaoglu, “Déniisiim okul tabanli yerlesik
egitim sureglerinin topyekdn dijital platforma aktariimasini gerektirdi. Dinya Ulkeleri
egitim 6gretimi devam ettirebilmek ve yasanabilecek kayiplari en aza indirebilmek igin
kendi formdullerini hizlica Urettiler. Turkiye de ¢ok kisa bir strede c¢evik bir egitim
politikasi Uretip okul tabanli egitimden dijital egitim dgretime saglikli ve problemsiz bir
gecis saglayabilmis tilkeler arasinda degerlendirilebilir. Ekonomik Kalkinma ve igbirligi
Orglti’'ntin (OECD) yayimladigi ‘COVID-19 Salgininda Egitim 2020’ isimli raporda yer
alan veriler de bunu destekler niteliktedir. OECD ayni arastirma raporuyla krizin egitim
ogretim adina beklenmedik bir dizi olumlu sonug ortaya ¢ikardigini da bulgulamigtir”
dedi.

Kavgaoglu soyle konustu:

“Bu olumlu sonuglar arasinda pratik anlamda ¢ok kiymetli bir veri “6grencilerin kendi
ogrenme sorumluluklarini almalarinda ve ogretmenlerin pedagojik 6zgurluklerinde
tespit edilen artis egilimidir. Bu su anlama geliyor uzaktan egitimi deneyimleyen
ogrenci 6grenme otonomisi kazaniyor, uzaktan egitimi deneyimleyen o6gretmen ise
O0zgun Ogretim tasarimi uretmeye bagliyor.”

“OGRENCI BAGIMSIZ ARASTIRMAY| KESFEDIYOR”
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Uzaktan egitimle kendi hizinda O6grenme firsati yakalayan oOgrencinin basariyi
deneyimlediginde daha ¢ok motive olduguna dikkat ceken istanbul Gelisim
Universitesinden Dr. Ogr. Uyesi Derya Kavgaoglu, “Ogrenci bagimsiz arastirmay!
kesfediyor. Dolayisiyla aslinda daha énce disunmedigi 6znel 6grenme stratejileri
Uzerinde kafa yoruyor” dedi.

“EN BASARILI OGRENCILER OGRENME STRATEJILERINi FARK EDEN
OGRENCILERDIR”

Kavgaoglu “Ogrenme stratejileri 6grencinin kolay ve kalici 6grenmesini saglayan
o6grenme yollaridir’ dedi ve ekledi: “Bu stratejiler 6grenciyi bilingli bir 6grenen haline
getirir ve keyif alarak 6grenmesini kolaylastirir. “Bir bilgi kimesini edinmek Uzere
ezberleyerek, yazarak, cizerek, seslendirerek yinelemek; zihinsel imgeler, anlamli
kodlar kisaltmalar kullanarak onceki bilgileri genisletmek veya yeni bilgiler eklemek;
bilgileri siniflandirmak, tablolastirmak, sematize etmek; yeterince ve dogru 6grenip
ogrenmedigini belirlemek Uzere kendini sorgulamak, denetlemek, kiyaslamak,
degerlendirmek; kendi 6grenmesine engel teskil edecek bariyerleri tanimak, ortadan
kaldirmak, kendisi igin optimum 6grenme kosullarini olugturmak”. Bunlar birer 6grenme
stratejisidir ve geleneksel egitime alismis 6grenciler arasinda nadiren kullanilir.
Siniflarin en basarili 6grencileri aslinda bu 6grenme stratejilerini fark eden ve
uygulama otonomisini kazanmis olan 6grencilerdir”

“PEK COK EGITMEN iCIN KURTARICI OLDU”

Salginla birlikte deneyimlenen uzaktan egitim surecinin 6gretmen acisindan da
degerlendiren Kavgaoglu, “Sinifa sikismis ve rutine girmis egitim faaliyetlerinde
ogrenci kadar ogretmenin de o6zgur hareket kabiliyetinin sinirlandigini goruyoruz.
Geleneksel metotlardan uzaklasamayan ve egitimde yenilikgi 6gretim stratejilerini
kullanmayan, 6gretimi farklilastirmak tzere 6zgun tasarimlar tretmeyen 6gretmen bir
sure sonra kendini tekrar etmeye bagliyor. Bu rutin uzun vadede mesleki doyumu da
olumsuz etkiliyor. Covid-19’la birlikte deneyimlenen zorunlu dijital donisim bu
cizgideki pek ¢ok egitmen icin kurtarici olmustur” diye konustu.

“EGITIMDE FIRSAT ESITLIGINI SAGLAMAK ANLAMINDA COK ONEMLI BIR ADIM”

Covid-19 salginin egitimde dijitallesmenin beklenenden c¢cok daha erken ve hizli
hayatimiza soktugunu belirten Dr. Ogr. Uyesi Derya Kavgaoglu, “Dijitallesme kiresel
egitim icin onemli bir kilometre tasidir, yayginlasmasi, yerlesmesi ve normallesmesi
egitimde firsat esitligini saglamak anlaminda ¢ok dnemli bir adim olacaktir” dedi.



