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1. Proje Özeti (Proje Tanımı)  

Oturmak insanların geçmişten bugüne dinlenme ihtiyaçlarını karşılamak amacıyla, yer 

çekiminin oluşturduğu basıncı vücudun farklı noktalarına dağıtmak için kullandıkları bir duruş 

şeklidir. İnsanın doğal gereksinimlerinden biri olan oturma eylemi, kişide dinlenmeyi 

sağlamasına rağmen fizyolojik olarak birçok sorunu da beraberinde getirmektedir. 

Yaşadığımız pandemi sürecinde ofislerin evlere taşınması, virüse karşı alınan önlemler ve 

dijital bağımlılığın artması daha uzun süre oturarak sabit biçimde kalmamıza neden oldu. Bu 

duruma yanlış oturma şeklide eşlik edince, kas iskelet sorunları kaçınılmaz oldu. Ortaya çıkacak 

problemlerin nefes kalitemizi bile etkileyeceğini dile getiren uzmanlar uzun süre yanlış 

pozisyonda oturmak kuyruk sokumunda bir baskı oluşturarak omurlara daha fazla basınç 

uygulamasına neden oluyor. Bu da ağrı sorununa yol açabiliyor. Tedavi edilmediği takdirde ise 

bel, boyun fıtıklarından duruş bozukluklarına kadar omurga ile ilgili birçok rahatsızlıkla 

karşılaşabileceğimi ifade etmektedirler. 

Bu doğrultuda projemizde koltuk veya sandalyede oturan kişinin yanlış oturmaya bağlı omurga 

rahatsızlığı yaşamaması için doğru pozisyonda oturması istenmiştir. Oturan kişinin 

pozisyonunu anlık geri bildirim verilerek kişi uyarılmıştır. Bu amaçla: İlk olarak kişinin oturma 

eylemi yapacağı koltuk üzerine basınç sensörlerinden oluşan bir devre tasarlanmıştır. Daha 

sonra oturma eylemi gerçekleştirilirken hangi omurgalara basınç yapılması gerektiği 

belirlenmiş ve koltuk üzerine belirlenen bölgelere 4 adet basınç sensörü yerleştirilmiştir. 

Oturma eylemi gerçekleştiren kişinin doğru oturma şeklini alıp almadığını anlık geri bildirmek 

amacıyla LCD ekran ve led uyarı lambalarından oluşan bir kontrol paneli yapılmış ve kolçak 

bölümüne monte edilmiştir. Projede sırt basınç noktaları göstermek için ayrı devre kontrol 

paneli için ayrı ayrı devre tasarımı yapılmış her iki sistem uzaktan haberleşme protokolüyle 

birbiriyle eşleştirilmiştir. 

 

Anahtar kelimeler: Oturma, Omurga rahatsızlıkları, Arduino 

2. Problem Durumunun Tanımlanması: 

Oturmak insanların geçmişten bugüne dinlenme ihtiyaçlarını karşılamak amacıyla, yer 

çekiminin oluşturduğu basıncı vücudun farklı noktalarına dağıtmak için kullandıkları bir duruş 

şeklidir. İnsanın doğal gereksinimlerinden biri olan oturma eylemi, kişide dinlenmeyi 

sağlamasına rağmen fizyolojik olarak birçok sorunu da beraberinde getirmektedir. Yapılan 

araştırmalar incelendiğinde oturma eyleminin neredeyse bütün fizyolojik yapıyı etkilediği tespit 

edilmiştir. Buradan çıkarılabilecek sonuç ise; dinlenme bakımından doğal bir ihtiyaç olan 

oturma eyleminin sağlık açısından da bir o kadar tehlikeli olduğudur. Hatta Avrupa’da o kadar 

ciddiye alınmaktadır ki birçok işverenin işe aldıkları sekreterlerden kendi çalışma 

sandalyelerini getirmelerini istediklerini ve oturma ile ilgili sağlık sorunları için herhangi bir 

tazminat ödemeyeceklerini söylemektedir (Altıparmakoğulları, 2009). 

Yararel Doğan, 2019’a göre: İş sağlığı ve güvenliği uzmanlarının çalışma mekanı 

organizasyonundaki odak noktası öncelikle kullanıcıdır. Yapılan pek çok araştırma aşağıda 

sıralanan problemlerin kullanıcılar üzerinde fiziksel ve psikolojik olumsuzluklar yarattığı 

sonucuna varmıştır.  

 İnsan faktörü göz önünde bulundurulmadan tasarlanmış çalışma 

sandalyesi,  

 Uzun süre oturma,  
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Bu faktörler, önlem alınmadığı takdirde aşağıda sıralanan sağlık sorunlarına yol açabilmektedir;  

 Sırt ağrısı ve incinmeleri, bel fıtığı  

 Boyun ağrısı, boyun fıtığı  

 Kol ağrısı, bilek ağrısı  

 Ayaklarda dolaşım bozuklukları.  

 Psikolojik sorunlar  

Omurga: 7 servikal omur, 12 torakal omur, 5 lomber 

omur, 5 sakral omur ve 4 koksigeal omur olmak üzere 33 

omurdan oluşur. Servikal, torakal ve lomber omurgayı 

oluşturan omur sayısı yaşam boyunca değişmezken, 

sakral ve koksigeal omurlar sakrum ve koksiksi 

oluşturmak üzere yaşla birlikte birbirleri ile 

kaynaşırlar(Gray, 2000). 

Omurga; vücudu dik tutan, destekleyen en önemli kolon 

görevini görür. Ayrıca esnek disk yapılarıyla vücudun 

istenildiği şekilde eğilip bükülmesine, harekete katılmasına da yardım eder. Ancak iş ortamında 

yapılan hatalar omurgaya uygunsuz yük binmesine neden olur. Üstelik gelişen teknoloji sonucu 

bilgisayar başında daha fazla zaman geçirmek, 

uygunsuz pozisyonda çalışmak, hareketsiz iş ve yaşam 

temposu nedeniyle bir yandan da kilo almak, 

omurgaya binen yükü daha da artırır. Bunların 

sonucunda da son yıllarda iş ortamına bağlı bel ve 

boyun sorunlarında belirgin bir artış görülür(URL-1).  

Tıp alanında yapılmış araştırmalarda yavaş gelişen ve 

başlangıçta dikkate alınmayan ağrıların tedavi 

edilmemesi halinde el, kol ve vücut fonksiyonlarını 

kısıtlayacağı, aktiviteleri engelleyeceği ve önlem 

alınmadığı takdirde sakat bırakabileceği 

belirtilmektedir. Ağrıların uzun sürmesi ise çeşitli psikolojik sorunlara ve iş kaybına neden 

olabilmektedir(Çetin, Karabay, Kurumer, 2015).  

Akçalı, 2019 insanlarda yanlış oturmaya bağlı en yaygın görülen omurga hastalıklarını şu 

şekilde sıralamıştır.  

Kifoz  

Omurganın önden arkaya doğru eğriliğinin artmasıdır. 

Dikkatsiz oturuş, kötü duruş spinal  

ligamentlerde gerilmeye böylece kifoza neden olabilir. 

Postüral kifoz genellikle adolesan  

(buluğ çağı) yaşlarda gelişir ve karın kaslarını 

güçlendiren hareketler düzelmesine yardım 

Fibromiyalji  

Yaygın kas-iskelet sistemi ağrısı, yorgunluk, uyku 

bozuklukları bulguları olan kronik karmaşık bir ağrı 

sendromudur. Uzun süreli oturma, ayakta durma, uzun 
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süreli yazı yazma, araba kullanma, telefonla konuşma, soğuğa maruz kalma, eğilerek çalışma 

ve ağır kaldırma, kolların gergin pozisyonda çalışma yüzeyinde bulunması gibi çalışma 

koşulları fibromiyalji belirtilerini şiddetlendirebilir(URL-2). 

 

İdeal Oturma Pozisyonu Nedir?  

utun.  

otururken arkanızı sandalyenin sırtlığına dayayınız.  

 

 

sandalyenizi masaya yaklaştırınız.  

Sırtınızı sandalyenin arkasına dayayınız ve kollarınızı uzatınız.  

Omuzlarınızı rahat pozisyonda tutun, öne ve yukarı doğru yaslanmayın.  

 

Sandalye yüksekliğini ekran hizasına göre ayarlayınız.  

uygun sandalye seçin ya da sandalyenizi bel çukurunu dolduran bir yastık ile takviye edin. 

Uzun süreli oturarak çalışacaksanız her 30 dakikada bir kalkıp dolaşın ve kaslarınızı gerdirin 

(URL-3).  

 

3. Çözüm  

Yaşadığımız pandemi sürecinde ofislerin evlere taşınması, virüse karşı alınan önlemler ve 

dijital bağımlılığın artması daha uzun süre oturarak sabit biçimde kalmamıza neden oldu. Bu 

duruma yanlış oturma şekli de eşlik edince, kas iskelet sorunları kaçınılmaz oldu. Ortaya 

çıkacak problemlerin nefes kalitemizi bile etkileyeceğini dile getiren uzmanlar uzun süre yanlış 

pozisyonda oturmak kuyruk sokumunda bir baskı oluşturarak omurlara daha fazla basınç 

uygulamasına neden oluyor. Bu da ağrı sorununa yol açabiliyor. Tedavi edilmediği takdirde ise 

bel, boyun fıtıklarından duruş bozukluklarına kadar omurga ile ilgili birçok rahatsızlıkla 

karşılaşabileceğimi ifade etmektedirler.  

Projemizde koltuk veya sandalyede oturan kişinin yanlış oturmaya bağlı omurga rahatsızlığı 

yaşamaması için doğru pozisyonda oturması istenmiştir. Oturan kişinin pozisyonunu anlık geri 

bildirim verilerek kişi uyarılmak istenmiştir. Bu amaçla: 

 Projede hazır koltuk kullanılmıştır. İlk olarak kişinin oturma eylemi yapacağı koltuk üzerine 

basınç sensörlerinden oluşan bir devre tasarlanmıştır. 

 Daha sonra oturma eylemi gerçekleştirilirken hangi omurgalara basınç yapılması gerektiği 

belirlenmiş ve koltuk üzerine belirlenen bölgelere 4 adet basınç sensörü yerleştirilmiştir. 

Projenin yapım aşamaları şekil 2’de verilmiştir. 

 Oturma eylemi gerçekleştiren kişinin doğru oturma şeklini alıp almadığını anlık geri 

bildirmek amacıyla LCD ekran ve led uyarı lambalarından oluşan bir kontrol paneli 

yapılmış ve kolçak bölümüne monte edilmiştir. Projenin farklı açılarda çalışma sistemi 

EK’lerde verilmiştir. 
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 Projede sırt basınç noktaları 

göstermek için ayrı devre kontrol paneli 

için ayrı ayrı devre tasarımı yapılmış her 

iki sistem uzaktan haberleşme 

protokolüyle birbiriyle eşleştirilmiştir. 

 

Şekil 1’de verilen algoritmada koltuğa 

oturan kişilerin doğru pozisyonda 

oturmaları istenmiştir. Eğer kişi koltuğa 

otururken doğru pozisyonda oturmuyorsa 

anlık olarak geri bildirim verilmiştir. 

 

Şekil 1’deki algoritmaya göre: 

 

                 
 

1. Doğru oturma eylemi gerçekleşmişse: Oturma 

eyleme gerçekleştiren kişi doğru pozisyonda oturmuş 

ise kontrol panelinde “doğru pozisyonda 

oturuyorsunuz” anlık geri bildirimi yapılmıştır. 

2. Doğru oturma eylemi gerçekleşmemişse: Eğer 

kişi CERVİCAL SPİNE omurgasında yanlış oturma 

pozisyonu gerçekleştirmiş ise; kontrol panelinde bu 

bölgeyi temsil eden led lamba yanmış ve “yanlış 

pozisyonda oturuyorsunuz” anlık geri bildirimi 

yapılmıştır. 

3. Doğru oturma eylemi gerçekleşmemişse: Eğer 

kişi THORACİC SPİNE omurgasında yanlış oturma 

pozisyonu gerçekleştirmiş ise; kontrol panelinde bu 

bölgeyi temsil eden led lamba yanmış ve “yanlış 

pozisyonda oturuyorsunuz” anlık geri bildirimi 

yapılmıştır 

4. Doğru oturma eylemi gerçekleşmemişse: Eğer 

kişi LUMBAR SPİNE omurgasında yanlış oturma 

pozisyonu gerçekleştirmiş ise; kontrol panelinde bu 

bölgeyi temsil eden led lamba yanmış ve “yanlış 

pozisyonda oturuyorsunuz” anlık geri bildirimi yapılmıştır. 

 

Şekil 1: proje algoritması 
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4. Yöntem 

Projemizin yöntemi üç basamaktan oluşmaktadır:  

1. Proje prototip yapımı  

2. Devre tasarımı  

3. Arduino kod yazımı  

 

1. Proje prototip yapımı: 

Projede hazır koltuk kullanılmıştır. İlk olarak 

kişinin oturma eylemi yapacağı koltuk üzerine 

basınç sensörlerinden oluşan bir devre 

tasarlanmıştır. Daha sonra oturma eylemi 

gerçekleştirilirken hangi omurgalara basınç 

yapılması gerektiği belirlenmiş ve koltuk 

üzerine belirlenen bölgelere 4 adet basınç 

sensörü yerleştirilmiştir. Oturma eylemi 

gerçekleştiren kişinin doğru oturma şeklini 

alıp almadığını anlık geri bildirmek amacıyla 

LCD ekran ve led uyarı lambalarından oluşan 

bir kontrol paneli yapılmış ve kolçak bölümüne monte edilmiştir. Projede sırt basınç noktaları 

göstermek için ayrı devre kontrol paneli için ayrı ayrı devre tasarımı yapılmış her iki sistem 

uzaktan haberleşme protokolüyle birbiriyle eşleştirilmiştir. 

2. Devre tasarımı: 

Projede sırt basınç noktaları göstermek için 

ayrı kontrol paneli için ayrı ayrı devre 

tasarımı yapılmış her iki sistemle uzaktan 

haberleşme protokolüyle birbiriyle 

eşleştirilmiştir. Yapılan devre tasarımları 

Fritzing programında çizilmiş ve elde edilen 

devreler Resim 1 ve Resim 2’de verilmiştir. 

Materyal olarak: 

 Arduino nano 

 NRF24L01 modülü 

 NRF24L01 adaprörü 

 RP-C18.3-ST İnce Film Basınç Sensörü 

 HQG 3mm Kırmızı Led - 200-300 mcd 

 LCD Gösterge Ekranı 

 IIC Modülü 

 Breadboard, Jumper Kablolar ve 

Dirençler Kullanılmıştır. 

3. Arduino kod yazımı: 

Proje için kodlar yazılmış ve Arduino içine 

yüklenmiştir. Kodlar uzun olduğundan tamamı rapora eklenmemiştir.  

 

Şekil 2: proje algoritması 

Resim 1: koltuk devre tasarımı 

Resim 2: kontrol paneli devre tasarımı 
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KOLTUK KODLARI  

#include <SPI.h>  

#include "RF24.h"  

#include <nRF24L01.h>  

const byte buton1 = 3;  

const byte buton2 = 4;  

const byte buton3 = 5;  

const byte buton4 = 7;  

int data[4];  

RF24 radio(9, 10);  

const uint64_t pipe = 78910;  

void setup(void) {  

radio.begin();  

radio.openWritingPipe(pipe);  

}  

void loop(void) {  

data[0] = digitalRead(buton1);  

data[1] = digitalRead(buton2);  

data[2] = digitalRead(buton3);  

data[3] = digitalRead(buton4);  

radio.write(data, sizeof(data));  

} 

KONTROL PANELİ KODLARI  
#include <LiquidCrystal_I2C.h>  

#include <Wire.h>  

#include <SPI.h>  

#include "RF24.h"  

#include <nRF24L01.h>  

LiquidCrystal_I2C lcd (0x27 , 16 , 2);  

int led1 = 3;  

int led2 = 4;  

int led3 = 5;  

int data[4];  

RF24 radio(9, 10);  

const uint64_t pipe = 78910;  

void setup(void) {  

pinMode(led1, OUTPUT);  

pinMode(led2, OUTPUT);  

5. Yenilikçi (İnovatif) Yönü 

 

Hem ulusal hem de uluslararası alanlarda yaptığımız literatür araştırmalarda doğru oturma 

şekilleri ile ilgili sadece görsel ve teorik bilgilendirmeler yapıldığı alanla ilgili teknoloji destekli 

bir çözüm üretilmediği tespit ettik. Bunlara ilişkin bazı örnekler şu şekildedir. 

Mahmud ve ark. (2014) Malezya’da yürüttükleri çalışmada ofis çalışanlarının boyun, omuz ve 

rahatsızlıklarını bir anket çalışması aracılığıyla incelemişler ve bilgisayar başında daha uzun 

saat geçirenlerin özellikle boyun ve sırt rahatsızlıklarının arttığını tespit etmişlerdir.  

Meinert ve ark. (2013) ise ofis ortamlarında ergonomik önlemlerin anlık uyarılarla 

alınabileceğine dikkat çekmiş ve internet üzerinden çalışan bir ergonomik müdahale sistemi 

geliştirmişlerdir 
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Mota ve Pickard (2003), yaptıkları çalışmada çocukların bir öğrenme işlemini gerçekleştirirken 

çocukların ilgi seviyesine dair durumları ile ilgili etkili durumları ilişkilendiren ve meydana 

gelen doğal duruş şekillerini tanıyan bir sistem önermişlerdir. 

Bu araştırmalarımız sonucunda doğru oturma şeklini gösteren sistem ile ilgili yapmış 

olduğumuz projemizin özgün olduğu söylenebilir. 

 

6. Uygulanabilirlik  

Projemiz prototip model üzerinde sistem için gerekli bağlantılar yapılmış ve uygun kodlar 

yüklenerek proje test edilmiş ve tasarım başarı ile çalışmıştır. Projemizde kullanılan sensörler 

mevcut durumlara rahatlıkla entegre edilebilir. Ayrıca projemizde düşük bir maliyet ile yüksek 

düzeyde sağlıklı oturma ortamı oluşturmak mümkündür. Projenin maliyetinin düşük olması, 

uygulanabilirlik açısından önemli olan diğer bir noktadır. Bu projenin günlük hayatta 

kullanılması durumunda özellikle henüz gelişim aşamasında olan çocuklar ve ofis ortamında 

sürekli oturma eylemi gerçekleştiren çalışanların daha rahat ve sağlıklı bir ortam oluşturulabilir. 

 

7. Tahmini Maliyet ve Proje Zaman Planlaması 
Projeyle ilgili tahmini maliyet ve zaman planlaması aşağıda tablo 1’de verilmiştir. 

 

NO MALZEME ADET BRİM FİYAT TUTAR 

1 Arduino nano 2 116.25 232.50 

2 NRF24L01 modülü 2 17.22 34.44 

3 NRF24L01 adaprörü 2 13.44 26.88 

4 RP-C18.3-ST İnce Film Basınç Sensörü 4 89.90 359.60 

5 HQG 3mm Kırmızı Led - 200-300 mcd 3 0.39 1.17 

6 LCD Gösterge Ekranı 1 29.90 29.90 

7 IIC Modülü 1 14.76 14.76 

8 Breadboard 1 5.85 5.85 

9 Jamper kablolar 1 10.76 10.76 

10 Direnç 3 0.06 0.18 

11 Diğer Yeteri 

kadar 

10.50 10.50 

TOPLAM 726.54 

AYLAR 

 Aralık Ocak Şubat Mart Nisan 

İşin Tanımı ve konu seçimi X  X    

Literatür taraması ve ön araştırmaların yapılması  X    

Malzeme Temini   X X  

Prototip Çalışmaların Yapılması   X X  

Proje Çıktılarının Değerlendirilmesi 

 
   X X 

Proje Raporu Yazımı    X X 

      Tablo 1: tahmini maliyet ve proje zaman planlaması 
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8. Proje Fikrinin Hedef Kitlesi (Kullanıcılar):  

Bu projenin günlük hayatta kullanılması durumunda öncelikle henüz gelişim aşamasındaki 

çocukların oturdukları alanda ve ofis ortamında sürekli oturma eylemi gerçekleştiren insanların 

oturdukları alanda uygulanmasıdır.  

 

9. Riskler 

 Projemizin prototip model çalışmasında herhangi bir riskle karşılaşılmamıştır. Fakat günlük 

hayatta olası risk senaryoları ve alınabilecek önlemler aşağıdaki olasılık ve etki matrisinde 

belirtilmiştir. 

 

OLASILIK VE ETKİ MATRİSİ 

RİSK TEHLİKE RİSK 

İHTİMA

Lİ 

RİSK 

DEĞERİ 

ÖNLEM 

Sensörlerin 

çalışmaması 

Sistemin 

durması 

 1   Belli aralıklarla periyodik 

bakımların yapılması 

 Yanlış noktalara 

basınç 

uygulanması 

 

 Sistemin 

yanlış değer 

okuması 

 

 

 

 

1   RP-C18.3-ST İnce Film Basınç 

Sensörlerini CERVİCAL SPİNE, 

THORACİC SPİNE ve 

LUMBAR SPİNE omurgalarını 

temsil eden bölgelere 

yerleştirmek 
Sistem için 

gerekli enerjinin 

kesilmesi 

Sistemin 

durması 

  2  Ek enerji kaynağın kullanılması. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tablo 2: olasılık ve etki matrisi 

 

düşük 

düşük 

orta 

1

 
 

 
1  

 

3

 
 

 
1

 

 
1  

 

2

 
 

 
1  
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EKLER 

DURUM 1: Koltukta oturan yok ise  

                                         
Koltukta oturan kimse yoksa basınç sensörleri durumu algılamış ve bildirim ekranına “KOLTUK BOŞ” 

bildirimi yapmıştır. 

DURUM 2: Koltukta oturan var ise;  

 
 

 

 

 

 

 

 

Oturma eyleme gerçekleştiren kişi doğru 

pozisyonda oturmuş ise kontrol panelinde “doğru 

pozisyonda oturuyorsunuz” anlık geri bildirimi 

yapılmıştır. 

Eğer kişi CERVİCAL SPİNE omurgasında yanlış 

oturma pozisyonu gerçekleştirmiş ise; kontrol 

panelinde bu bölgeyi temsil eden led lamba yanmış 

ve “yanlış pozisyonda oturuyorsunuz” anlık geri 

bildirimi yapılmıştır. 

 

Eğer kişi THORACİC SPİNE omurgasında yanlış 

oturma pozisyonu gerçekleştirmiş ise; kontrol 

panelinde bu bölgeyi temsil eden led lamba yanmış 

ve “yanlış pozisyonda oturuyorsunuz” anlık geri 

bildirimi yapılmıştır. 

 

Eğer kişi LUMBAR SPİNE omurgasında yanlış 

oturma pozisyonu gerçekleştirmiş ise; kontrol 

panelinde bu bölgeyi temsil eden led lamba yanmış 

ve “yanlış pozisyonda oturuyorsunuz” anlık geri 

bildirimi yapılmıştır. 

 


