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e 06.04.2026
Masa basi ¢alisan idari personellerden bireysel olacak sekilde degerlendirme alindi.
- Degerlendirme grubu:

.

- Degerlendirme:

FARKINDALIK DEGERLENDIRME FORMU
TARiH:

BOLUM 1: KiSiSEL BiLGILER

Ad Soyad

Yas [ Cinsiyet: J [ 1Kadin [ ]Erkek

Masa Basinda Gegirilen Ort. Stre: [ ] 1-35aat [ ]4-65aat [ ] 7-9Saat [ ] 9+ Saat
BOLUM 2: AGRI VE SIKAYET DURUMU

1. Son bir ay icerisinde bel ve/veya boyun agrisi sikayetiniz ne siklikla oluyor?

[ ] Hig [ 151k Sik (Haftanin coBu giinii)

[ ] Nadiren (Ayda 1-2 kez) [ ] Surekli (Her giin / Gin boyu)

[ ] Bazen [Haftada 1-2 kez)

2. Eger agnmz varsa, siddetini 0 ile 10 arasinda puanlar misiniz? (0: Hig agn yok,
10: Dayamlmaz siddette agr)

Boyun:{..) Srt:(..) Bel{..} OmuzfKol:{..}) EI/ElBilegi{...)

3. Agniniz gliniin hangi saatlerinde veya hangi durumlarda daha belirgin hale geliyor?
[ ] sabahilk kalkbigimda

[ ] calisma saatlerinin sonuna dogru

[ ] Uzun siire aym pozisyonda hareketsiz kaldigimda

[ ] Diger

4, Agrniniza eslik eden bagka sikayetleriniz var mi? (Birden fazla segebilirsiniz)
[ ] Kollarda veya bacaklarda uyusma/kanncalanma

[ ] Bas agnisi

[ ] Géz yorgunlugu

[ ] Hareket kisithhgr / Tutukluk hissi

[ 1 vok

MASA BASI CALISAN iDARI PERSONELLERDE POSTURAL

BOLUM 3: CALISMA ORTAMI VE ERGONOMI

5. Calisirken bilgisayar ekramimizin iist kenan tam clarak gz hizamzda mi?

[ ]1Evet [ ] Hayir, daha asagida [ 1Hayir, daha yukarida
6. Kullandig ofis dalyesi bel u bilgeyi) yeterince desteklivor mu?
[ ]1Evet [ ] Kismen [ 1Hayir

7. Calisirken ayak tabanlanmz yere tam olarak temas ediyor mu? (Ayak destegi dahil)

[ ]1Evet [ 1 Hawir, ayaklanm boslukta kaliyor/parmak uglarim basiyor

BOLOM 4: GUNLUK ALISKANLIKLAR VE FiZIKSEL AKTIVITE

8. Mesai saatleri icerisinde masa basindan kalkip hareket etme/mola verme sikhgimz nedir?

[ 130 dakikada bir [ 11 saatte bir [ ]2-3 saatte bir [ ] Neredeyse hig

9. Giin iginde postliriiniizii rahatlatmak icin masa bagi h i 2
[ 1Evet, diizenli olarak [ 1 Akhima geldikce [ 1Hawir

10. Diizenli olarak yaptigimiz bir egzersiz veya fiziksel aktivite var mi?
[ 1Hayir

[ 1Evet (Latfen belirtiniz):

BOLUM 5: POSTUR

A. BAS VE BOYUN:

[ I1Normal [ ]Anteriortilt [ | Lateral tilt

B. OMUZLAR VE SIRT:

[ 1 Normal [ 1 Protraksiyon [ ] Dusik Omuz (Sag f Sol)
[ 1Artmus kifoz [ 1 Kanat scapula

C. BEL {LUMBAR):

[ 1 Normal [ ] Artmus lordoz [ 1 Azalmis lordoz
D. PELVis:
[ 1 Normal [ 1 Anterior Tilt [ 1Posterior Tilt

[ 1 Kalga Yiikseklik Asimetrisi | Sag Yiksek [/ Sol viksek )



o 13.04.2026
Degerlendirme sonuglarina gére belirlenen postiral problemlere yonelik bireysel tedavi

programi olusturuldu ve bireysel uygulandi.
- Tedavi grubu:
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e 20.04.2026
Egzersizleri hatirlamalari ve aligkanlik kazanmalari adina hazirladigimiz egzersiz brosiri

dagitildi.
- Brosur: - Brosur grubu:
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