2

Mikroskop
Basinda Pilates:
Ergonomi ve ‘
Saghk 101




Problemin Tanimi ve

Biyomekanik Riskle

Mikroskop Basinda Ne
Yasiyoruz?"

Pilates Temelleri ve

Durus Biyomekanig

Pilates Omurgamiza Nasil

Dokunur?"

r

Uzun Vadeli Etkiler,

Zihinsel Odak ve Ozet

Surduradlebilir Calisma ve
BUtlncul Saghk

Laboratuvar ve Calisma
Alani Ergonomisi

Ekipmani Duzeltmek Yetmez,
Durusu Nasil Destekleriz?

Mikroskop Basinda Calisanlar
icin Pilates Egzersizleri

Masa Basi & Lab ici Pratik
Hareketler




a0

Problemin Tanimi
ve Biyomekanik
Riskler

Elizabeth Calmel Zuniga



/

Problemin Tanimi

Mikroskop basinda uzun sure calismak,
viicudun ayni pozisyonda uzun siire
kalmasina ve ergonomik acidan uygun
olmayan duruslara neden olabilir.
Calisanlar, mikroskop okiilerine bakabilmek &
icin baslarini 6ne egebilir, boyunlarini \
bikebilir ve omuzlarini 6ne dogru
getirebilirler.




Bu durum kaslarda yorgunluga, boyun ve sirt agrisina,
kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina ve calisma
performansinda azalmaya yol acabilir.

Bu nedenle, mikroskop basinda ergonomik calisma
kosullarinin saglanmasi ve uygun egzersizlerin
yapilmasi énemlidir.



Biyomekanik Riskler

Mikroskop basinda calisirken ortaya cikan baslica biyomekanik riskler sunlardir:

e Boyun fleksiyonu: Basin uzun siire dne egik tutulmasi boyun kaslannin yiikiinii artinr.
e Statik kas yiiklenmesi: Ayni pozisyonda uzun siire kalmak kas yorgunluguna ve agriya
neden olabilir.

e Sirt ve omuzlarda asin yitklenme: One egilmis durus ve omuzlarin éne dogru gelmesi
kas-iskelet sistemi tizerindeki yiikii artirabilir.

e Tekrarlayan hareketler ve uygunsuz kol pozisyonlari: Mikroskop ayarlarinin sik
yapilmasi ve kollarin uygun olmayan pozisyonda tutulmasi rahatsizlik riskini artirabilir.

Bu riskler; calisma siiresi, mola siklhgi, mikroskobun tasarimi ve kisinin calisma pozisyonu
gibi faktérlere baghdir.
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Pilates Temelleri
ve Durus
Biyomekanigi

Dayris Ubillus Rezabala



Mikroskop basinda gecirdigimiz
saatler omurgamiza sessizce cok
agir bir bedel odetiyor. Bu
biyomekanik basklyi sadece dik
durmaya calisarak cozebilir miyiz?
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Pilates

Pilates, merkezleme
(centering), hizalama
(alignment), kontrol ve

dogru nefes alma
ilkelerine dayanir.

Pilates, omurgayi ne
tamamen duzeltmeyine
de asiri derecede kavisli

tutmayi amaclar;
omurganin dogal S
seklindeki kavislerini
destekleyerek eksenel
yUuku esit bir sekilde
dagitir.



rindeki yuku nasil esit bir
se tabiliriz? Karin  bolgesini
gucl emiz gerekir. Govdeyi
disundugumuzde akhmiza sadece yuzeysel
abdominal kaslar gelir; ancak omurgamizi
gercekten dik tutan yapilar en derinlerde
bulunur: transversus abdominis ve omurga
boyunca uzanan klUcuk segmental kaslar olan
multifidus kaslari.

Pilates, omurgamizin etrafinda biyolojik ve
dogal bir korse olusturmak icin bu derin
stabilizatorleri harekete gecirir. Bu korse
saglam ve aktif oldugunda, basimizi 6ne egsek
bile yUkin tek bir omur veya disk Uzerinde
yogunlasmasinionler.

— Transversus

abdominis

Pubic symphysis
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Mikroskop basinda calisirken karsilastigimiz
en blyuk sorun kas dengesizligidir.
Saatlerce one egik pozisyonda calismak,
gogus kaslarimizin surekli olarak
kisalmasina ve gergin kalmasina neden
olurken, sirtta kudrek kemigini sabitleyen
kaslari uzatir ve zayiflatir. Pilates, tam da bu
antagonist kaslar arasindaki dengeyi
yeniden kurar: on taraftaki kisalmis kaslari
gerip acarken, arka tarafta atil durumda
olan sirt kaslarini guclendirir; bu da

omuzlarin dogal pozisyonuna donmesini
saglar.
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Laboratuvar ve
Calisma Alani
Ergonomisi

Zeyneb Almaz



Ekipmani duzeltmek yetmez,
omurgayi nasil dizeltiriz?



Ergonomi

- Isi ve calisma ortamini insanin fiziksel ve psikolojik
Ozelliklerine uyumlu hale getiren bilim dalidir.

Mikroskop Basinda Ergonomi

-KURAL 1: Mikroskop mutlaka g6z hizasinda olmali.
-KURAL 2: Dizler 90 derece olacak sekilde oturulmali.
-KURAL 3: Kollar desteklenmeli



Yuzyilin Bulusu!
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Peki neden pilates topu?

- Aktif oturma.
-Ekonomik Bir alternatif.

Propriyosepsiyon

-Kisaca durus farkindahgidir. Halk arasinda altina his
de denir.

-Genel tanimiyla viicut bélimlerinin hangi konumda
oldugu hakkinda bilincli ve biling disi sekilde haberdar
olma becerisi veya yetenegidir.

-Sinirler ve beyin arasinda kurulan iletisim sistemi ile
beyne siirekli kas ve eklemlerin pozisyonlari,
konumlari hakkinda sinyal gonderilir. Boylece uzayin
neresinde oldugumuzu bilebilir, olagan hareketlerimizi
bilinc dis1 bir sekilde gerceklestirebiliriz.
-Rehabilitasyon ve fizyoterapi tedavileri ile
gelistirilebilir.




Propriyosepsiyon ve ergonomik
adaptasyon arasindaki iliski

Propriosepsiyon viicudun i¢csel pusulasidir,
ergonomik adaptasyon ise bu pusulanin dogru
calisabilmesi icin dis diinyayi optimize eden
altyapidir.

Cevre ne kadar ergonomik olursa, proprioseptif
sistem o kadar az yipranir ve dogru postiir o kadar
zahmetsizce korunur.
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Mikroskopla
Calisanlar icin
Uygulamali Pilates
Egzersizleri

Melis Aka




Mikroskop basinda kollar sabitlesip bas 6ne dustugiinde,
olay sadece kas yorulmasi degqildir. Musculus pectoralis
minor (kiiciik gégiis kasi) surekli gerginleserek hemen
altindan gecen p/exus brachialis (kollara giden ana sinir
agi) ve ana damarlar iizerinde fiziksel bir baski olusturur.
Bu durum, kollarda uyusma ve el becerisinde hassasiyet
kaybiyla kendini gosterir.

Chvaig Haokin,
e avared



Aylar suren bu statik durum,
dokularda lokal hipoksiye
(oksijensizlige) yol acar. Beyin, bu
bolgeden gelen proprioceptive
(viicut konum duyusu) sinyallerini
dizgiin alamamaya baslar. Yani
vicut, omuzun ve omurganin
uzaydaki dogru konumunu
unutmama riskiyle karsi karsiya
kalr. Bu damar-sinir baskisini ve
doku hipoksisini kirmak icin
mikroskop basinda dogrudan
uygulayacagimiz 3 teknik hareket
bulunur




Head Nod ve Neck Rolls

Basinizi omurga
hizasina cekerek
deep neck flexors
(derin boyun blkdcd
kaslari) aktive eder.




Masa Basi Swan Prep

One kapanan thoracic (gdgiis)
omurganiza geriye dogru
ekstansiyon kazandirir. Bu
hareket gogus kafesini acarak
diaphragma (diyafram) kasinin
serbestce inip cilkmasini saglar,
akciger ventilasyonunu ve kan
oksijenasyonunu artirir.




/

Chest Expansion

Elleri gévde yaninda geriye
iterken kirek kemiklerini
birbirine yaklastirir; kisa
kalmis musculus pectaoralis
kasini esneterek thaoracic
outletbolgesindeki sinir
baskisini cHzer.




Mikroskopta odaklanmak icin g6z kaslarimizi
(extraocular muscles) sabit bir noktaya
kilitledigimizde, beyin gévdemiz otomatik
olarak boyun kaslarimiza 'sabit kal' emri
gonderir. Yani mikroskopta sadece omurgamiz
degil, odaklanan go6zlerimiz yizinden boyun
kaslarimiz da norolojik olarak kilitlenir. Head
Nod ve Neck Rolls egzersizleri yaparken bakis
acimizi da degistirmek, bu norolojik gé6z-boyun
kilitlenmesini aninda kirar.

e
My Patient

I

Extraocular Muscles



Mikroskop basinda ince ve hassas bir érnek incelerken farkinda
olmadan cenemizi yikariz veya dislerimizi sikanz. Musculus
masseter (cigneme kasi) ve musculus temporalis (sakak kasi)
asiri kasildiginda, bu gerilim servikal omurga kaslarina ve
sakaklara dogru yayilir. Aksamlari yasanan bas agrisinin tek
sebebi sirtiniz degil, mikroskop basinda dikkatiniz
yogunlastiginda fark etmeden cenenizi sikmanizdir.




Durusu surdirilebilir kilan sey alt omurganin
noromiskiler dengesidir.

Statik tabureler yerine Swiss Ball (pilates topu) veya
dinamik minder kullandigimizda, proprioseptif
sistem uyarilir. Viicut reflex olarak mikro
dengelenmeler iiretir.

Bu mikro hareketler, bel bdlgesini dogal bir korse
gibi saran musculus transversus abdominis (derin
karin kasi) ve omurlar birbirine baglayan musculi
multifidi (derin omurga kaslari) yapilarini pasif
kalmaktan kurtarir. Oturdugunuz yerde yapacaginiz
hafif Pelvic Tilt (pelvis biikme) hareketleri, lumbar
(6eh) omurlardaki statik disk ici basinci dagitarak
bolgesel dolasimi yeniden baslatir.

Neutral Spine

.~
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Posterior pelvic tilt
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Anterior pelvic tilt
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Mikroskop basinda hareketsiz durdugumuzda,
omurgamizi dik tutmaya calisan Tip | yavas
kasilan kas liflerimiz siirekli izometrik kaskati
kalir. Hareketiz kasilma sirasinda kilcal damarlar
sikistigi icin dokulara yeterli oksijen ulasamaz.
Oksijensiz kalan kas dokusu anaerobik
metabolizmaya kayarak laktik asit biriktirmeye
baslar.

Boyun ve iist sirt bolgesinde hissettiginiz o asiri
sertlik, yanma ve kas spazmlari aslinda kasin
kendi drettigi laktik asit icinde havuzlanmasindan
kaynaklanir.

BACKGROUND

x PRODUCT 1§ PYRUVATE METABOLISM



Her 45 dakikalik blok cahismanin ardindan, bu aktif esneme serisi kas
pompasi mekanizmasini (muscle purmp) tetikler. Sikismis dokulardaki
laktik asidin ve metabolik atiklarin hizla atilmasini (/actate clearance)
saglar; bolgeye taze, oksijenli kan akisini (reperfiizyon) baslatir. Bu
sayede kas fatigue'ini (yorgunlugunu) énler ve beyne giden kan akisini
tazeleyerek zihinsel odaklanmanizi maksimumda tutarsiniz.
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Sadece kaslara degil, kaslarimizi saran ve
birbirine baglayan bag dokuya, yani Fasia
(7fascia) tabakasina da bakmamiz gerekir.
Hareketsiz kaldigimizda fasia tabakasi
kurur ve yapiskan bir hal alir; bu da
kaslarin birbiri Gzerinde kaymasini
engeller. Mikroskop basindan kalkip
vereceginiz 2 dakikalik o mikro mola,
fasia dokusuna adeta bir stingerin su
emmesi gibi sivi pompalar (rehydration).
Bu sayede dokular elastikiyetini yeniden
kazanir.
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Uzun Vadeli
Etkiler, Zihinsel
Odak ve Ozet

Nehir Tukel
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Fiziksel Butunliukten Zihinsel
Performansa

Tum bu biyomekanik ve fizyolojik adaptasyonlar uzun vadede
yasam kalitemizi ve akademik/laboratuvar verimliligimizi nasil
sekillendiriyor?
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Kapanmayan fiziksel borc: Ganliik biriken mikro
boyuttaki yipranmalar, genc yaslarda tolere edilse de
30’lu ve 40’lh yaslarda kroniklesen fonksiyon
kayiplarina dontstr. Mikroskop basindaki biyomekanik
stresi yonetememek, mikroskop basinda calisan
arastiricillarin kariyerlerini erken sonlandirmalarinin
sebeplerinden biridir.
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2- Yasam kalitesi ve postiiral yaslanma

Buyuyen fiziksel kisithlik: yillar icinde
omurganin esnekligini kaybetmesi, sadece
mikroskop basinda degil, gluinlik hayatta basi
yukari kaldirma, spor yapma veya rahat uyuma
gibi en temel eylemleri dahi kisitlar.

Postural yaslanma: Doku ve omurga yapisinin
fiziksel yastan cok daha hizli yaslanmasi kisinin
laboratuvar disindaki sosyal ve fiziksel yasam
kalitesini dogrudan disirdar.




3-Kronik yorgunluk ve mesleki tikenmislik

Enerji sizintisi: Beden uzun saatler yanhs bir
pozisyonu korumak icin cabaladiginda
kisinin guinliik enerjisi hizla tikenmeye
baslar.

Psikolojik yansima: Aksamlari yasanan
gecmeyen beden yorgunlugu ve sizi hissi,
zamanla yapilan ise karsi isteksizlige ve
mesleki tilkenmislige yol acar.




/Zihinsel odak ve Bilissel Performans

1-Bilissel yiik ve arka plan yorgunlugu

Zihinsel kapasitenin béliinmesi: Beden fiziksel bir
rahatsizlik veya durus stresi yasadiginda, beyin bunu
bastirmak icin siirekli arka planda bir efor sarf eder. Bu
durum analitik diisiinme ve veri isleme kapasitesinin
bir kisminin farkinda olmadan fiziksel stresi yonetmeye
harcamasina neden olur.

Norolojik guriltii: Fiziksel gerilim, tipki arka planda
calan rahatsiz edici bir miizik gibi zihinsel berrakhg:
bozar ve odagin derinlesmesini engeller.



2-Laboratuvardaki goriinmeyen analiz hatalari

Mikro dikkatsizlikler: Mikroskop basinda saatler
ilerledikce yapilan hatalar sadece kafa yorgunlugu
degildir. Bedenin zihne génderdigi kesintisiz agri
sinyallerinin dikkat siresini kisaltmasinin bir
sonucudur.

Karar verme kalitesi: Fiziksel baski altindaki bir
zihin, karmasik ve ince detay gerektiren gorsel
analizlerde daha cabuk pes etme ve yiizeysel
degerlendirme yapma egilimine girer.
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3-Bilissel dayaniklilik ve zihinsel reset

Surdurulebilir odak: Pilates temelli mikro
molalar, sadece bedeni esnetmez, zihinsel
yorgunlugu da azaltarak odaklanma
grafigindeki disisi engeller.

Ilk dakikadaki verimlilik: Amac mikroskop !
basina ilk oturdugumuzdaki verimliligi ve
odag: saatler gectikce de koruyabilmektir.




/ Ozetle Mikroskop Basinda
Surdurualebilir Sekilde Calismanin
Formuli

- Omurga ve durus (biyomekanik)
Pilates ilkeleriyle omurganin dogal S kavisini korumak ve derin korse
kaslarini aktif tutmak.

- Calisma alani (ergonomi)
Go6z/eklem hizasini ayarlayarak viicudun durus farkindahg canh
tutmak.

- Esneklik ve odak (mikro molalar)
Masa basi pilates hareketleriyle dokulan ve zihni tazeleyerek analiz
kalitesini giin boyu korumak.




Son olarak sonunuzun bdyle olmasini istemiyorsaniz durus
saghginiza ve mikroskop basindaki pilates temelli mikro-
molalariniza simdiden dnem verin!




https://my.clevelandclinic.org/health/articles/propriocep :
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