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1)Proje Özeti (Proje Tanımı)  

    İstanbul Gelişim Üniversitesi Sağlık Bilimleri Yüksekokulu Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 

bölümünün yapmış oldukları araştırmalar sonucu, uzun süre oturma ve fiziksel inaktivite, 

çalışan toplumlarda sıklıkla görülen kas iskelet sistemi hastalıklarının en önemli 

sebeplerindendir. Yapılan araştırmalara göre bu problemlerin başında bel, sırt, boyun 

(omurga) ve diz ağrısı gelmektedir.Gelişen teknolojinin ve bilgisayar kullanımının artmasıyla 

birlikte uygun olmayan postürlerde ve statik pozisyonlarda uzun süreli çalışmanın omurganın 

biyomekaniğini bozması ağrıların sıklıkla omurgada görülmesinin nedeni olarak 

açıklanmaktadır. Bilgisayar ekranı üst kenarının göz hizasında olmaması, çalışana uygun 

boyu ayarlanabilir masa sandalye kullanımının olmaması gibi uygun olmayan ergonomik 

koşullar da ortopedik problemlere ve ağrılara  yol açmaktadır.Günde 8-10 saat hareketsiz 

oturan, sedanter bireylerde kalça ile diz arasındaki büyük kaslarda zayıflamalar görülmekte ve 

kasların zayıflamasıyla birlikte ortaya çıkan biyomekanik problemler ağrıya neden 

olmaktadır. Bu biyomekanik problemler kıkırdakların dejenerasyonuna sebep olarak ilerleyen 

yaşlarda osteoartrit (kireçlenme) gibi daha ciddi ortopedik problemlere sebep olmaktadır. 

Ayrıca ergonomik olmayan masa ve sandalye mesafeleri de diz ağrılarına sebep olmaktadır.  

     Bir başka sorun ise günümüzde çok yaygın olan obezite hastalığına yakalanması riskinin 

hareketsiz bireylerde görülme olasılığının yüksek olmasıdır. Kırıkkale Üniversitesi Sağlık 

Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü Başkanı Doç. Dr. Fatma Nişancı 

Kılınç, günlük mesailerinin çoğunu masa başında oturarak geçiren ve yoğun iş temposu 

nedeniyle öğünlerini masa başında yemek zorunda kalan bireylerde obezite görülme sıklığının 

her geçen gün arttığını belirtti. Bu tip bireylerde obezitenin yanı sıra insülin direnci, diyabet, 

kolesterol yüksekliği, hipertansiyon, kas, iskelet sistemi hastalıkları, bel fıtığı, D vitamini 

eksikliği, osteoporoz, yetersiz beslenme ve kabızlık gibi sorunlar görüldüğünü ifade eden 

Kılınç, ayrıca kapalı ofis ortamında çalışmanın, oksijensiz ve güneşsiz bir gün geçirmenin ve 

bununla birlikte hareketsizliğin bireyin kendisini yorgun hissetmesine neden olabileceğini ve 

işteki veriminin azalabileceğini kaydetti. 

     Biz projemizle masa başında çalışan kişlerde görülen kaseklem rahatsızlıkları ve obezite 

hastalıklarındaki artışı aşağıya çekmeyi amaçladık. Bu sorunlara çözüm olarak Mahir 

Sandalyemizi geliştirdik. Mahir sandalye kas-eklem rahatsızlıklarını önlemek için ergonomik 

olarak tasarlanmıştır. Tasarlarken omuz rahatlığı, sırt desteği, kol desteği, yatay uyluk kısmı, 

ayak desteği, bilgisayarla aradaki mesafe gibi etmenlere dikkat edilmiştir. Obezitenin önüne 

geçebilmek içinde Dünya Sağlık Örgütü’nün açıkladığı 45-15 dakika kuralına uyarak kişinin 

1 saat içerisinde en fazla 45 dakika oturduktan sonra, sandalye tarafından alarm ve titreşim ile 

uyarılıp, 15 dakika ayağa kalkması sağlanmıştır. 15 dakika boyunca sandalye titreşim 

yapmaya devam edecek ve üzerine oturulmasını engelleyecektir. Bu sayede kişinin kan akış 

hızı arttırılmış olunacak ve günlük hareket süresi arttırılmış olacaktır. Ayrıca sandalyedeki 

ayak desteği kısmı için pedal düzeneği oluşturulmuştur. Pedal düzeneği dinamo ve inverter ile 

bağlantılı olup, kişinin otururken hareket etmesini sağlayacak hem de hareket enerjisi ile 

elektrik üretimi sağlayarak enerji tasarrufu yapabilecektir. 
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Mahir Sandalye Projesinin Prototipinin sırayla önden, arkada ve yandan görünümü 

 

2)Problem Durumunun Tanımlanması: 

Projemizin yapılmasını gerekli kılan problem durum ve çözüm üretilmesi gereken ilgili 

konuları 2 başlık altında inceledik. 

 1)Kas-eklem hastalıkları: Uzun süre oturma ve fiziksel inaktivite sonucunda masa başı 

çalışan kişilerde görülen bel,sırt,omuz,boyun,diz  ağrıları ve özellikle omurgada görülen 

eğrilik sorunlarının son zamanlarda pandeminin de etkisiyle artması en büyük 

problemlerdendir. Uygun olmayan postürlerde ve statik pozisyonlarda uzun süreli çalışmanın 

omurganın biyomekaniğini bozması ağrıların sıklıkla omurgada görülmesinin nedenleri 

arasındadır.Pandeminin etkisiyle eğitim alanı da dahil olmak üzere çoğu iş kolunda çalışan 

insanlar online çalışma sistemi geçti. Buna bağlı olarak gün içerisinde hiç yerinden 

kalkmadan bilgisayar ekranına bakarak iş yapan insanlar günde ortalama 8-10 saat çalışmak 

zorunda kalıyorlar. Yapılan araştırmalarda çalışanların sadece duruş bozukluğundan ötürü 

değil, bilgisayarla aradaki görüş mesafesi, bilgisayarla aradaki mesafe, sandalye ile masa 

arasındaki mesafe, sandalyenin yerden yüksekliği, kol ve ayak desteği kısımları, bel desteği, 

klavye ve kolların açısı gibi önemli ergonomik özelliklere dikkat edilmemesi kas-eklem 

hastalıklarına neden olmaktadır. Kireçlenmeye kadar gidebilen bu hastalıkları nedeniyle 

zamanla kemiklerin güçsüzleşmesi de en çok görülen hastalıklardandır,  Maalesef bu 

hastalıkların tedavisi uzun süreli veya kalıcı çözümü bazen bulunamamaktadır. Yapılan 

araştırmalara göre kas-eklem hastalıklarının tedavileri için ortalama 1-2 yıl seanslar şeklide 

fizik tedavi ve ilaçla devam etmektedir. İleri derece de ise hastalık tedavilere cevap 

vermemektedir.  
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2)Obezite hastalığı: Obezite genel olarak bedenin yağ kütlesinin yağsız kütleye oranının aşırı 

artması sonucu boy uzunluğuna göre vücut ağırlığının arzu edilen düzeyin üstüne çıkmasıdır. 

Obezite günümüzde gelişmiş ve gelişmekte olan ülkelerin en önemli sağlık sorunları arasında 

yer almaktadır. Yetişkin erkeklerde vücut ağırlığının %15-18'i, kadınlarda ise %20-25'ini yağ 

dokusu oluşturmaktadır. Bu oranın erkeklerde %25, kadınlarda ise %30'un üstüne çıkması 

obeziteyi oluşturmaktadır. Masa başında çalışan insanların uzun zaman hareketsiz geçirdiği 

vakitler sonucunda obeziteye yakalanma oranları her geçen gün daha da artıyor. Doç. Dr. 

Fatma Nişancı Kılınç, “Çalışan bireylerin kilo almalarına yol açan en önemli nedenlerden 

birinin de yoğun iş temposu sırasında öğün atlanılması olduğunu belirtti. Genellikle en çok 

atlanan ve önemsenmeyen kahvaltı, aslında günün en önemli öğününü oluşturur. Kahvaltıyı 

atlamak, iş yerinde poğaça, simit, bisküvi, çikolata gibi kan şekerini hızla yükseltip, düşüren 

besinlere yönelmeye neden olur. Bu besinler, içerdiği yüksek kalori ile kısa zamanda kilo 

alımına yol açar. Benzer şekilde ofiste çalışanlarda kilo artışına yol açan ihmallerden biri de 

ara öğün atlamak veya yanlış ara öğün seçimi yapmaktır. Öğün aralarında tüketilen çikolata, 

bisküvi, poğaça, cips gibi besinler, bir anda aşırı kalori alımına neden olurlar. Ayrıca yüksek 

miktarda alınan karbonhidrat da dikkat dağınıklığına, uyku haline yol açar ve iş verimini 

büyük oranda düşürür.” Obezite hastalığı kişinin hareketlerini sınırlayan, kişinin endokrin 

sistem, kardiyovasküler sistem, solunum sistemi, gastrointestinal sistem, deri, genitoüriner 

sistem, kas iskelet sistemi ve psikososyal durum üzerinde yarattığı olumsuz etkilerden dolayı 

pek çok sağlık problemlerine neden olmaktadır. Bu nedenle projemizle bu problemleri ele 

alarak kişinin iş hayatındaki verimli ve sağlıklı olmasını sağlayıp, yaşam kalitesini 

arttırmaktır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ofis çalışanları için kas-eklem hastalıklarına çözüm olarak sandalyelerinin tekerlek kısmı, 

arkaya hareket edebilen bel desteği, kol desteği dikkate alınarak ergonomik bir sandalye 

tasarımı sağlanıyor. Ancak üretilen sandalyeler standart olarak üretiliyor. Her ofiste kullanılan 

masa farklı boyutlarda, kullanılan bilgisayarlar farklı ölçülerde ve büyüklükteler. Masa ile 

sandalyenin mesafesi, bilgisayar ile kişinin görüş açısı,görme mesafesi, klavye ile kol açısı 

gibi kısımlara dikkat edilmiyor. Bu nedenle üretilen ve ofislerde kullanılan sandalyelerde 

ergonomi eksik kalmaktadır. Obezitenin önüne geçmek için bazı ofislerde yemekhane 

bölümleri mevcut ancak genel olarak belirli bir kural olmadığı için çalışanlar sipariş verip , 

yemeği masalarında yiyorlar. Bu da kişilerin  hareketini sınırlıyor ve hızlı kilo alımına yol 

açıyor. 
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3)Çözüm  

1)Kas-eklem hastalıklarına çözüm bulabilmek için;  

-Mahir Sandalyemiz her açıdan ergonomik bir şekilde tasarlandı. Masa ile sandalye arasındaki 

mesafe, ekran ile kişinin görüş mesafesi, bakış açısı, dirsek açısı, bilek desteği, omuz 

rahatlığı, sırt desteği, kol desteği, yatay uyluk kısmı, ayak desteği, oturma açısı, diz açısı, 

sandalye boyu gibi etmenlere dikkat edilerek her biri olması gereken açıya göre tasarlandı. 

Sandalye tasarlanırken uygun ölçülerde masa da oluşturuldu ve tüm açılara dikkat edilerek 

sandalye ve masa gerçek boyutlarda oluşturuluyor. 

-Ayrıca sandalyenin sırt kısmına yerleştirilen mesafe sensörü ile de kişinin dik oturup 

oturmadığı sandalye üzerinde oturduğu her an ölçülecek. Kişi yanlış pozisyonda oturursa 

sandalyedeki alarm sistemi devreye girecek, kişi doğru oturana kadar uyaracak. Bu özellik 

sayesinde de kişilerin duruş bozukluklarının önüne geçilecek.  

2)Obezite hastalığına çözüm bulabilmek için;  

Dünya Sağlık Örgütü’nün yaptığı araştırma sonuçlarına göre sağlıklı bir yaşam için 1 saatin 

45 dakika oturuluyorsa, 15 dakikası hareket edilerek geçirilmelidir. Mahir Sandalye 45-15 

dakika kuralına uygun oluşturuldu.Sandalye de oturulan kısımda bir  basınç sensörü 

bulunuyor. Sandalyeye birisi oturduğu anda kronometre başlatılacak. 45 dakika kişi 

kalkmazsa kişiye titreşim ve alarm ile uyarı verip, kişinin sandalyeden kalkması sağlanacak. 

Alarm 5 saniye sonra kapanacak ancak titreşim 15 dakika devam edecek. Bu sayede kişinin 

sandalyeye oturması engellenecek. Bu şekilde kişinin ayağa kalkıp, hareket etmesi sağlanacak 

ve gün içerisindeki hareketliliği arttırılmış olunacaktır.  

Ayrıca sandalyemizin ayak kısmındaki pedal düzeneği ile kişinin otururken pedal çevirme 

hareketi yapıp, oluşturulan hareket enerjisini dinamo ve inverter aracılığıyla elektrik 

enerjisine çevrilecek. Bu şekilde de enerji tasarrufunda bulunulmuş olunacaktır. 
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4)Yöntem 

Projemize Fusion 360 programında sandalyenin detaylı bir çizimini yaparak başlanıldı. Sandalye 

tasarımındaki özellikler için, Çözüm kısmında ve yöntem kısmında belirtilen görsellerdeki açılara ve 

kurallara uygun olarak tasarlanmasına dikkat edildi. Proje ergonomik ve yazılımsal olarak 2’ye ayrıldı. 

Ergonomik özellikleri için omuz rahatlığı, sırt desteği, kol desteği, yatay uyluk kısmı , ayak desteği, 

bilgisayarla aradaki mesafe, pedal kısmı, sensörlerin yerleştirileceği kısımlar çizim programında 

çizildi. Ayrıca sandalyeye uygun olarak bir masa da marangoz tarafında tasarlandı. Çizim bittikten 

sonra ölçüler not edilerek, marangoz ile sandalyenin iskelet kısmı yapıldı. İskeleti biten sandalyenin 

yazılım kısmına geçildi.Yazılım kısmında  mesafe, basınç,alarm ve titreşim özelliklerinin kodları 

yazılıp, devre şeması oluşturuldu ve sistem çalıştırıldı. Şuan proje bu aşamadadır. Prototip üzerinde 

sistemin çalıştığı kontrol edildikten sonra gerçek boyuttaki sandalye ve masa üzerinde sistem test 

edilmiştir. Ayrıca pedal sistemi , dinamo ve inverter bağlantıları test edildi. Sistemin çalıştığı 

görüldüğü zaman devre şeması, motorlar, inverter, dinamo ve bağlantı kabloları sandalyeye monte 

edilecek. Tüm yazılımsal ve mekanik kısımlar bittiğinde sandalyenin dış kısmı yumuşak ve zarar 

görmeyen bir kumaş ile kaplanacak. Bu yöntemin en etkili yöntem olduğuna karar vermemizin 

nedenleri; kullandığımız araçlar tüm dünyanın etkin bir şekilde kullanılıyor. Bu nedenle sandalye 

tasarımı dünyanın her yerine gönderilebilir. Kullandığımız araçlar her yerde bulunabilen, herkesin 

erişebileceği ,istenilen özellikleri kolayca yapabilmemizi sağlayan pratik araçlar olduğu için bu araçlar 

seçildi ve çözüm için bu yöntemleri kullanıldı. 
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Mahir Sandalye Projesinin mesafe sensörü,basınç sensörü, motor sürücü devre kodlarının 

görsellerin yukarıda verilmiştir. Ayrıca bu linkten kodlara erişebilirsiniz.  

 

https://drive.google.com/file/d/1thSPzDZtO1Pq02-ad1Q56rgwGtJuqHG-/view?usp=sharing 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Projenin devresi şuan prototipte takılı olduğundan devre şeması bütün olarak değil, 2 kısım 

olarak burada verilmiştir.  

-Prototipe ait önden, arkadan ve yandan görünümler özet kısmında verilmiştir.  

Proje de şuan kullanılacak sandalye ve masa boyutlarına göre çalışılacak araçlar 

belirlenmiştir. Görseldeki masa ve sandalye , kol desteği,bel desteği , tekerlekli olması, boyu 

ayarlanabilen bir sandalye belirlenmiştir. Şuan da devreyi projeye entegre etme kısmındayız.  

 

 

 

 

 

 

 

 

5)Yenilikçi (İnovatif) Yönü 

Geliştirdiğimiz sandalye tasarlanırken piyasadaki ergonomik özellikteki ofis sandalyeleri araştırıldı. 

Piyasadaki sandalye tasarımlarının sandalyenin boyunun ayarlanabilmesi,tekerlekli olması,arkaya 

doğru esneyebilen sırt desteği, kol desteği özellikleri sandalyemizde de bulunuyor. Ancak piyasadaki 

sandalyeler belirli bir standarta göre üretiliyor. Günümüzde her ofiste kullanılan bilgisayar ve masa 

boyutları farklılık gösteriyor. Piyasadaki sandalyeler standart boyutlarda oldukları için tam ergonomik 

olma özelliklerini taşımıyorlar. Mahir Sandalye üretilirken aynı zamanda uygun masa ölçüleri de 

dikkate alınacak. Üretilen sandalyeler kişiye özgü olacak ve kullanılacak masanın ölçülerine göre 

sandalye üretimi yapılacaktır. Ergonomik özelliklerinin haricinde 45-15 dakika kuralı ve sandalyedeki 

pedal sistemiyle enerji üretimi özellikleri projemizin yenilikçi ve özgün yönleridir. Piyasadaki hiçbir 

saldalye ürünlerinde pedal sistemi dinamo-inverter devresi ile bağlanmamıştır. Sandalyelerde titreşim 

özelliği olsa da bu bir kurala bağlanmamıştır. Projemiz ile hem masa başı çalışan kişilerin hayat 

kalitelerini arttırmış hem de enerji tasarrufu özelliği sayesinde de ülkemize katkı sunacağız. 

6)Uygulanabilirlik  

Projemizi marangoz, kumaş döşemeci yardımıyla gerçek boyuta taşıdıktan sonra öncelikli 

hedefimiz Teknofestte Türkiye 1. Liği ile kendimizi ve projemizi duyurmak olacaktır. 

Aldığımız derece sayesinde T3 Girişim Merkezine başvurup projemize kolaylıkla sponsor 

https://drive.google.com/file/d/1thSPzDZtO1Pq02-ad1Q56rgwGtJuqHG-/view?usp=sharing
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bulabileceğimize inanıyoruz. Eğer derece alamazsak , sandalye projemizi piyasadaki önde 

gelen firmalara gidip tanıtmayı düşünüyoruz. Projemiz gerçek boyutlu olduğu için kişilere test 

imkanı vererek, bize zaman ayırmalarını sağlamış olacağız. Ayrıca buradan gelen geri 

bildirimlerle projemizi geliştirebiliriz. Projemiz kesinlikle ticari bir ürüne dönüştürülebilir. 

Ancak devre mekanizmasında kopukluklar, temassızlıklar olabilir. Uzun süre çalıştığında , 

sürekli açılıp-kapanma yapıldığında hatalar meydana gelebilir. Riskler bölümünde bu hatalar 

karşısındaki B planlarımızdan bahsedilmiştir. 

7)Tahmini Maliyet ve Proje Zaman Planlaması 

 

 

Kullanılacak Malzemeler Maliyet/Fiyat 

Ergonomik ofis sandalyesi 600 tl 

Arduıno nano set+mesafe+buzzer 516 tl 

Basınç sensörü 38 tl 

Motor*2 adet 39*2=78 tl 

Dinamo+inverter 146 tl 

Toplam Maliyet 1378 tl 

 

Mahir Sandalye projesi tahmini bütçe olarak 1378 tl tutmaktadır. En az maliyetle 

yapılabilme durumu araştırıldığında kullanılacak sandalye olarak evde kullanılan bir 

sandalye üzerinde gerekli değişiklikler yapılarak kullanılabilir. Bu şekilde olursa maliyet 600 

tl eksilir ve 778 tl olabilir. Harcamalardan Dinamo ve inverter kısmı Nisan ayında , diğer 

harcamalar ise Şubat ayında yapılmıştır. Piyasadaki ergonomik özellikteki ofis 

sandalyelerini araştırıldığında piyasada 3000 tl den başlayıp, 10000 tl ye kadar devam eden 

bir ücret aralığı görülmektedir. Projemizin piyasadaki sandalyelerden hem işlevsel olarak hem 

de maliyet olarak oldukça uygun olduğu görülmüştür. 

8)Proje Fikrinin Hedef Kitlesi (Kullanıcılar) 

Projemizin hedef kitlesi gün boyu masa başında çalışan kişilerdir. Bu kişiler, günlük 

hareketliliğinin çok az olması, yanlış oturma pozisyonları nedeniyle yaşadıkları kas-eklem 

Yapılacak işlem/ Zaman Çizelgesi Ocak Şubat Mart Nisan Mayıs Haziran 

Fusıon programının öğrencilere öğretilmesi X X     

Sandalye tasarımının başlatılması  X     

Devre düzeneğinin oluşturulması, kodlamasının 

yapılması ve test edilmesi 
  X    

Pedal düzeneğinin oluşturulup, dinamo ve inverter ile 

test edilmesi 
   X   

Tüm ölçülerin sandalye çizimine eklenmesi ve 

tasarımın sonlandırılması 
    X  

Sandalye iskeletinin yaptırılması     X  

Sandalyeye devre ve sistemlerin monte edilmesi     X  

Sandalyenin test edilmesi ve kılıfının eklenmesi      X 
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hastalıkları , yeterli hareket etmedikleri için obezite riskinin fazla olması sorunlarına çözüm 

bulabilmek için seçilmiştir. 

9)Riskler 

Projeyi olumsuz yönde etkileyecek unsurlar-riskler ve B planları aşağıdaki tabloda verilmiştir. 

 

Riskler B Planı 

Sandalyeye devre mekanizması monte 

edildikten sonra temassızlık veya kablolar 

arasında kopmalar meydana gelebilir. 

Projenin alıcılarına yedek malzeme-devre 

şeması verilecek, herhangi bir sorun 

olduğunda üreticiyi arayıp, ücretsiz olarak 

parça değişimi sağlanacak. 

Motorlar sandalyeye istenilen titreşimi 

vermeyebilir. 

Mekanizma istenilen sandalyeye monte 

edileceği için, sandalyeye uygun birkaç farklı 

motor denenecek ve 1 haftalık deneme 

sürümünden sonra test edilip, uygun motor 

takılacak. 

Sandalye elektrikle çalışacağı için sürekli 

açma-kapama yapılması durumunda devre 

kartı zarar görebilir. 

Tüm devre mekanizmasının şeması ve 

kodları yedeklenecek. Yedek devre kartı 

değişimi sağlanacak. 

Elektrik ücretleri arttığı için kişiler özellikleri 

kullanmak istemeyebilir. 

Sisteme eklenen pedal düzeneği ile hareket 

enerjisi elektrik enerjisine dönüştürülüyor. 

Bu sayede kullanılan elektrik enerjisi miktarı 

azaltılabilir. Ayrıca enerji tasarrufu da 

sağlanmış olur. 
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10)Kaynaklar  

Masa Başı Çalışanlarda Uzun Süre Oturma Kaynaklı Ortopedik Problemler Nasıl Azaltılırİstanbul 

Gelişim Üniversitesi (gelisim.edu.tr) 

Masa Başında Çalışanlarda Obezite Riski - Memurlar.Net 

Kalça eklem hastalıkları, semptomlar, teşhis ve tedavi yöntemleri! (behealthis.com) 

Obezite Nedir? (saglik.gov.tr) 

https://drive.google.com/file/d/1thSPzDZtO1Pq02-ad1Q56rgwGtJuqHG-/view?usp=sharing 

Turkiye_Fiziksel_Aktivite_Rehberi.pdf (saglik.gov.tr) 

Eğitim Programları | Saglik.org.tr | Ankara 

WHO | World Health Organization 

Obezite (saglik.gov.tr) 

https://www.gittigidiyor.com/ev-bahce/fileli-makam-koltugu-fileli-ofis-yonetici-koltugu-buro-

koltugu-doner-koltuk-calisma-koltugu_pdp_799034684?utm_source=google-pla&utm_medium=paid-

search&utm_content=&utm_term=&ga_prodid=799034684&ga_merchantid=119793070&sc_gcsp=g

g&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxzZbS-8hUR2Z0vrQy8IFnWkjrqo9bGp2-a-

zzEZpDwQ4r9mm4XIk4RoCmj0QAvD_BwE 

https://www.robotistan.com/arduino-nano-super-baslangic-seti 

https://www.hepsiburada.com/robotistan-bmp180-dijital-barometre-hava-basinc-sensoru-p-

HBCV00000C3VB3?magaza=Robotistan 

https://urun.n11.com/arduino-urunleri-ve-setleri/rs385-12-24v-yuksek-hizli-dc-motor-15000rpm-

P482591884?gclsrc=aw.ds&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxyMJotRXh6KWBmdEBfmaJK

6fbo0plZfGOAQVT7blQMUCcBTZyoWiOxoCcQUQAvD_BwE 

https://www.motorobit.com/urun/mini-dinamo-

seti?gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYx8WpiWeGO8G3iy5ab5CUlgG_h6t3s51oMwJV4Tsj44f

EfERD_Yt7IhoC_HIQAvD_BwE 

https://www.adoremobilya.com/t-relax-file-yonetici-ve-calisma-koltugu-

siyah?gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYx4dCtDziVU0uPgZaEGIFnK_cwbp3TfW-

g6KFNeaG9DS7VZBnvsIWdRoCHUYQAvD_BwE 

 

 

 

 

 

https://sbyo.gelisim.edu.tr/bolum/fizyoterapi-ve-rehabilitasyon-50/haber/masa-basi-calisanlarda-uzun-sure-oturma-kaynakli-ortopedik-problemler-nasil-azaltilir
https://sbyo.gelisim.edu.tr/bolum/fizyoterapi-ve-rehabilitasyon-50/haber/masa-basi-calisanlarda-uzun-sure-oturma-kaynakli-ortopedik-problemler-nasil-azaltilir
https://www.memurlar.net/haber/458997/masa-basinda-calisanlarda-obezite-riski.html?ysclid=l47hg2mzq3489579304
https://behealthis.com/tr/topics/1282
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/obezite/obezite-nedir.html
https://drive.google.com/file/d/1thSPzDZtO1Pq02-ad1Q56rgwGtJuqHG-/view?usp=sharing
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Fiziksel_Aktivite_Rehberi/Turkiye_Fiziksel_Aktivite_Rehberi.pdf
https://www.saglik.org.tr/egitim-programlari?gclid=Cj0KCQiA95aRBhCsARIsAC2xvfxhJaQ6jlSuo-1iSY3G6Ue10oO6C2x3BWhULn7YD6QGudwMTj-VMGMaAkjTEALw_wcB
https://www.who.int/
https://www.saglik.gov.tr/TR,11692/obezite.html%20(Eri%C5%9Fim%2001.07.2019
https://www.gittigidiyor.com/ev-bahce/fileli-makam-koltugu-fileli-ofis-yonetici-koltugu-buro-koltugu-doner-koltuk-calisma-koltugu_pdp_799034684?utm_source=google-pla&utm_medium=paid-search&utm_content=&utm_term=&ga_prodid=799034684&ga_merchantid=119793070&sc_gcsp=gg&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxzZbS-8hUR2Z0vrQy8IFnWkjrqo9bGp2-a-zzEZpDwQ4r9mm4XIk4RoCmj0QAvD_BwE
https://www.gittigidiyor.com/ev-bahce/fileli-makam-koltugu-fileli-ofis-yonetici-koltugu-buro-koltugu-doner-koltuk-calisma-koltugu_pdp_799034684?utm_source=google-pla&utm_medium=paid-search&utm_content=&utm_term=&ga_prodid=799034684&ga_merchantid=119793070&sc_gcsp=gg&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxzZbS-8hUR2Z0vrQy8IFnWkjrqo9bGp2-a-zzEZpDwQ4r9mm4XIk4RoCmj0QAvD_BwE
https://www.gittigidiyor.com/ev-bahce/fileli-makam-koltugu-fileli-ofis-yonetici-koltugu-buro-koltugu-doner-koltuk-calisma-koltugu_pdp_799034684?utm_source=google-pla&utm_medium=paid-search&utm_content=&utm_term=&ga_prodid=799034684&ga_merchantid=119793070&sc_gcsp=gg&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxzZbS-8hUR2Z0vrQy8IFnWkjrqo9bGp2-a-zzEZpDwQ4r9mm4XIk4RoCmj0QAvD_BwE
https://www.gittigidiyor.com/ev-bahce/fileli-makam-koltugu-fileli-ofis-yonetici-koltugu-buro-koltugu-doner-koltuk-calisma-koltugu_pdp_799034684?utm_source=google-pla&utm_medium=paid-search&utm_content=&utm_term=&ga_prodid=799034684&ga_merchantid=119793070&sc_gcsp=gg&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxzZbS-8hUR2Z0vrQy8IFnWkjrqo9bGp2-a-zzEZpDwQ4r9mm4XIk4RoCmj0QAvD_BwE
https://www.gittigidiyor.com/ev-bahce/fileli-makam-koltugu-fileli-ofis-yonetici-koltugu-buro-koltugu-doner-koltuk-calisma-koltugu_pdp_799034684?utm_source=google-pla&utm_medium=paid-search&utm_content=&utm_term=&ga_prodid=799034684&ga_merchantid=119793070&sc_gcsp=gg&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxzZbS-8hUR2Z0vrQy8IFnWkjrqo9bGp2-a-zzEZpDwQ4r9mm4XIk4RoCmj0QAvD_BwE
https://www.robotistan.com/arduino-nano-super-baslangic-seti
https://www.hepsiburada.com/robotistan-bmp180-dijital-barometre-hava-basinc-sensoru-p-HBCV00000C3VB3?magaza=Robotistan
https://www.hepsiburada.com/robotistan-bmp180-dijital-barometre-hava-basinc-sensoru-p-HBCV00000C3VB3?magaza=Robotistan
https://urun.n11.com/arduino-urunleri-ve-setleri/rs385-12-24v-yuksek-hizli-dc-motor-15000rpm-P482591884?gclsrc=aw.ds&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxyMJotRXh6KWBmdEBfmaJK6fbo0plZfGOAQVT7blQMUCcBTZyoWiOxoCcQUQAvD_BwE
https://urun.n11.com/arduino-urunleri-ve-setleri/rs385-12-24v-yuksek-hizli-dc-motor-15000rpm-P482591884?gclsrc=aw.ds&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxyMJotRXh6KWBmdEBfmaJK6fbo0plZfGOAQVT7blQMUCcBTZyoWiOxoCcQUQAvD_BwE
https://urun.n11.com/arduino-urunleri-ve-setleri/rs385-12-24v-yuksek-hizli-dc-motor-15000rpm-P482591884?gclsrc=aw.ds&gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYxyMJotRXh6KWBmdEBfmaJK6fbo0plZfGOAQVT7blQMUCcBTZyoWiOxoCcQUQAvD_BwE
https://www.motorobit.com/urun/mini-dinamo-seti?gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYx8WpiWeGO8G3iy5ab5CUlgG_h6t3s51oMwJV4Tsj44fEfERD_Yt7IhoC_HIQAvD_BwE
https://www.motorobit.com/urun/mini-dinamo-seti?gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYx8WpiWeGO8G3iy5ab5CUlgG_h6t3s51oMwJV4Tsj44fEfERD_Yt7IhoC_HIQAvD_BwE
https://www.motorobit.com/urun/mini-dinamo-seti?gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYx8WpiWeGO8G3iy5ab5CUlgG_h6t3s51oMwJV4Tsj44fEfERD_Yt7IhoC_HIQAvD_BwE
https://www.adoremobilya.com/t-relax-file-yonetici-ve-calisma-koltugu-siyah?gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYx4dCtDziVU0uPgZaEGIFnK_cwbp3TfW-g6KFNeaG9DS7VZBnvsIWdRoCHUYQAvD_BwE
https://www.adoremobilya.com/t-relax-file-yonetici-ve-calisma-koltugu-siyah?gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYx4dCtDziVU0uPgZaEGIFnK_cwbp3TfW-g6KFNeaG9DS7VZBnvsIWdRoCHUYQAvD_BwE
https://www.adoremobilya.com/t-relax-file-yonetici-ve-calisma-koltugu-siyah?gclid=CjwKCAjw14uVBhBEEiwAaufYx4dCtDziVU0uPgZaEGIFnK_cwbp3TfW-g6KFNeaG9DS7VZBnvsIWdRoCHUYQAvD_BwE

