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BiRINCi BOLUM
GENEL ESASLAR
1. AMAC

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan Pandemi olarak ilan edilmis olan Koronaviriis (COVID-
19) salgiinda Istanbul Kent Universitesi’ne yasalarla verilmis gorevlerin; T.C.
Cumhurbagkanligi Makami, T.C. Tarim ve Orman Bakanlig1, T.C. Icisleri Bakanlig1 ve T.C.
Saglik Bakanligi, Yiiksekogretim Kurumu tarafindan belirtilen uyarilar da dikkate alinarak
yerine getirilmesi ile ilgili yetki ve sorumluluklari ile ¢alisma usul ve esaslarini agiklar.

2. KAPSAM

Bu plan Universitemiz kampiislerinde COVID-19 ile ilgili alinacak énlem ve tedbirleri
kapsar.

3. TANIMLAR

COVID-19: 1 Aralik 2019 tarihinde Cin'in Hubei bolgesinin bagkenti olan Vuhan'da ortaya
cikan koronaviriisiin yol agtig1 hastalik

Epidemi: Bolgesel salgin hastalik
Pandemi: Yeryiiziinde salgin hastalik (Global)
4. DAYANAK

e TC. Saglik Bakanlig1 Halk Sagligi Genel Miidiirliigii, “COVID-19 Salgin Yo6netimi Ve
Caligma Rehberi”, 1 Ekim 2020, Ankara

e TSE COVID-19, “Hijyen, Enfeksiyon Onleme Ve Kontrol Kilavuzu”
e Cumhurbaskanligi Makaminin 2020/4 Sayili1 Genelgesi

e Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanlig1, 2 Eyliil 2021 tarihli, 81 il Valiligi’ne génderilen
“Is Yerlerinde Covid-19 Tedbirleri (As1 ve PCR Testleri Hk.) Genel Yazi



IKiNCi BOLUM
GENEL BILGILER
1. COVIiD 19 PANDEMISI

2019 yilmin Aralik ay1 sonlarinda Cin'in Hubei bolgesinin bagkenti olan Vuhan'da ortaya ¢ikan viriis
salginidir. Cesitli hastalarda belirli bir neden olmaksizin gelisen ve tedavi ile asilara cevap vermeyen
bir zatlirre goriilmesi lizerine SARS-CoV-2 olarak adlandirilan yeni bir koronaviriis teshis edildi.
[lerleyen zamanlarda Avrupa, Kuzey Amerika ve Asya-Pasifik'te yer alan gesitli iilkelerde goriilmesi
ve bulagiciliginin ¢ok hizli olmas1 nedeniyle, goriildiigii her lilkede tedbirler alinmaya baglandi.1 Mart
2020'de Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kiiresel salgin ilan edildi. Tiirkiye’de ise ilk vaka Mart 2020°de
kaydedilmis olup; pandemi ile miicadele kapsaminda kamu ve 6zel sektdr kuruluslari, egitim 6gretim
kurumlar1 vb. isletme ve igyerlerinde faaliyetler durdurularak, sokaga ¢ikma yasaklar1 ve kontrollii
dolagima varan bir dizi 6nlemler alinmigtir.

2. HASTALIGIN TANIMI
Klinik Belirti ve Bulgular

Hastalik, 2-14 giin siiren bir kulugka siiresinden sonra birden baglayan yliksek ates, oksiiriik ve nefes
darlig belirtileri gostermektedir. Bazi hastalarda bogaz agrisi, burun akintis1 ve koku duyu kaybi da
goriilmiistiir. Hastalik genellikle orta-agir bir klinik seyir gostermektedir. Hastaligin komplikasyonlar
agir pnomoni, septik sok, akut respiratuvar distres sendromu (ARDS), ¢oklu organ yetmezligi ve 6liim
olarak duyurulmustur.

Bulasma

COVID-19’un bulag 0&zelliklerinin, 2003 SARS-CoV salginina benzer oldugu varsayimina
dayanmaktadir. COVID-19 ve SARSCoV arasindaki ilk filogenetik ve immiinolojik benzerlikler,
bizlere epidemiyolojik 6zellikler hakkinda tahmin firsati vermektedir. COVID-19’un bulagmasinin esas
olarak oksiirme ve hapsirma ile olusturulan solunum damlaciklar1 ve kirlenmis ylizeylerle temas yoluyla
olustugu diistiniilmektedir. Ayrica hasta bireylerin Oksiirme, hapsirma yoluyla ortaya sagtiklar
damlaciklara diger kisilerin elleri ile temas etmesi sonrasinda ellerini agiz, burun veya g6z mukozasina
gbtiirmesi ve temas etmesi ile bulagmaktadir.

Risk Gruplarn

* 65 yas ve lizerindeki kisiler

* Gebeler ve lohusalar

* Diyabet hastalig1 dahil herhangi bir metabolik hastalig1 olanlar

* Astim dahil konik solunum yolu hastalig1 olanlar

* Kronik bobrek hastalig1 olanlar

* Kronik kalp ve damar sistemi hastaligi olanlar

*Bagisiklik sistemi baskilanmis kisiler (konik kan hastalig1 olanlar, kanser hastalari)
* Huzurevi, bakimevi vb. ortamlarda yasayanlar

* Morbid obez olanlar (Viicut Kitle indeksi vKi > 40 kg/m2),



3. ONLEME

COVID-19 salginina kars1 2021 yili igerisinde gelistirilen ve hastaligi daha hafif atlatma hususunda
bilimsel olarak ispatlanmis Covid-19 asilar1 giiniimiizde Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligimiz
tarafindan tiim vatandaglara iicretsiz olarak yapilmaktadir. "Grip benzeri" ates, nefes alma giicliikleri,
oOkstirtik ve diger semptomlar1 vardir. Enfeksiyonu 6nlemek i¢in WHO, "diizenli el yikama, 6ksiirme ve
hapsirma sirasinda ag1z ve burnu 6rtme ve solunum yolu hastalig1 belirtileri (6ksiirme ve hapsirma gibi)
gosteren herhangi biriyle yakin temastan kaginmayi oneriyor. COVID-19 i¢in ¢ok 6zel bir tedavi
olmamasina ragmen bilim insanlari, Covid-19 asis1 yaptiran kisilerde hayati fonksiyonlarin daha stabil
ilerledigi ve hastalig1 daha hafif atlattig1 konusunda genel oneriler sunmaktadir.

UCUNCU BOLUM
PANDEMI SIRASI VE SONRASINDA UYGULAMA
1. HASTALIGIN YAYILIM HIZINI iZLEME
Saglik Bakanliginin web sayfasi ve hayat eve sigar uygulamasi araciligiyla takip edilmelidir.
2. UNIVERSITEDE PANDEMI SIRASINDA UYGULANACAK STRATEJI

Korona viriisle miicadelede sanayi kuruluslarinda calisanlarin saghigimi korumak ve iiretimde
devamlihig1 saglamak i¢in TSE COVID-19 Hijyen, Enfeksiyon Onleme ve Kontrol Kilavuzu Tiirk
Standartlar1 Enstitiisii liderligiyle hazirlanmistir. Bu kilavuzla birlikte hizmet sektoriinde faaliyet
gosteren kurumlart belgelendirmek adina “7TSE COVID-19 Giivenli Hizmet Belgesi” verilmeye
baslanmigtir. TSE’nin ilgili kilavuzu, Saghk Bakanligi’nmin Bilimsel Danisma Kurulu 6nderligi ile
hazirlanan “Salgin yonetimi ve Calisma Rehberi”, Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanlig
tarafindan ¢ikarilan genelgeler, ulusal ya da uluslararasi kaynaklar ve diger kurumlardaki iyi
uygulamalar dikkate alinarak Universitemiz i¢in saglik ve giivenlik merkezli, TSE COVID-19 giivenli
hizmet belgesi tabanli acil durum eylem plani kriterleri belirlenmistir. Bu kriterler agagidaki énlemlerin
en ¢ok tercih edilenden en az tercih edilene dogru siralandigi bir yaklasim olan kontrol hiyerarsisine
gore hazirlanmistir.

e Covid-19 Asist: Her seyden dnce biitiin {iniversite ve alt tageron personelinin, Tiirkiye
Cumhuriyeti tarafindan tiim vatandaslara ticretsiz sunulan Covid-19 asilarini en az 2 doz olacak
sekilde yaptirmasi ve takip eden asamalarda gerektikce bu asilarini giincellemesi gereklidir. Covid-19
asilarin1 tamamlamamis ¢alisanlar, igsyerinde karsilagabilecekleri risk ve tedbirler konusunda yazili
olarak bilgilendirilmelidir. Bu bilgilendirme sonrasinda as1 olmayan ¢alisanlara Covid-19 tanist
konmas1 durumunda is ve sosyal giivenlik mevzuati agisindan olasi sonuglar1 da ayrica bildirilmelidir.
2 doz agilarini tamamlamis ¢alisanlardan as1 kartlarinin istenerek arsivlenmesi, zorunlu olmayan bu
asilanma Onerisini uygun bulmayan ¢aliganlardan ise Caligma ve Sosyal Glivenlik Bakanliginin 2
Eyliil 2021 tarihli genel yazis1 geregince, Korona viriis Komisyonu’nun belirleyecegi diizenli
araliklarla en az haftada bir kez, 48 saat igerisinde yapilmis PCR testi sonuglarinin tiniversite
sinirlarina girmeden dnce ibrazi istenebilir. Bu konuda nihai karar Istanbul Kent Universitesi
Rektorligii nlindiir.

e Ikame etmek: Daha az tehlikeli bir ydntemin segilmesidir. Online egitimin yiiz yiize egitime tercih
edilmesi buna ornektir.

e  Miihendislik Kontrolleri: Tehlike kaynagi ile ¢alisanin bir araya gelmesinin 6nlenmesine yonelik
onlemlerdir. Havalandirma sistemlerinde kullanilan UV lambalar ile bulas riskinin azaltilmasi buna bir
ornektir.



e Idari Kontroller: Calisma biciminin degistirilmesi ya da ¢esitli prosediir, talimat vb. uygulanmasi
ile maruziyetin azaltilmasidir. Molalarin artirilmasi, doniisiimlii ¢aligma ve giivenli mesafe uyari
isaretlerinin ve brostirlerin yayginlastirilmasi buna Srnektir.

e Kisisel Koruyucu Donanim (KKD) : Toplu koruma 6nlemlerinin yeterli kalmadigi durumlarda
kisisel koruma Onlemleri ile maruziyet riskinin azaltilmasidir. COVID-19 bulas riskinin azaltilmasi
amaciyla maske ya da siperlik kullanilmas1 buna ornektir. Halk sagligi, ¢alisan saghigi ve is siirekliligi
geregi, Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanlig1’nin “Isyerinde Korona viriise (COVID-19) Karsi
Alinmasi Gerekenler” konulu genelgesi kapsaminda Istanbul Kent Universitesi Rektorliigii tarafindan,
Korona viriis Komisyonu — Hazirlik Ekibi olusturulmustur.

Komisyon tarafindan almacak 6nlemler ciddiyet seviyelerine gore belirlenerek “IKU COVID-19 Acil
Durum Eylem Plani” giincellenmelidir. Bu plan iilkemizi ve diinyay1 etkisi altina alan Covid19 (Korona
viriis) salgini ile miicadelede kuruma rehberlik etmek iizere hazirlanmistir. Kontrol listesi maddelerine
ilaveten, genel, yerel ve acil gereksinimlere bagli olarak ek eylemler gerekebilir. Akademik personel,
idari personel, 6grenciler, ziyaretgiler, alt yilikleniciler ve diger kisiler tiniversite yonetimi tarafindan
belirlenen tiim kurallara uymak, kontrol 6nlemlerini tam ve dogru bir sekilde uygulamakla ytlikiimliidiir.

3. UNIVERSITEDE PANDEMIi SIRASINDA UYGULANACAK STRATEJI

Akademik personel, idari personel, 6grenciler, ziyaretgiler, alt yiikleniciler ve diger kisiler {liniversite
yonetimi tarafindan belirlenen kurallara uymak, kontrol Onlemlerini tam ve dogru bir sekilde
uygulamakla yiikiimlidiir. Bunun yanmi sira da iiniversitenin alacagi Onlemler bu bdliimde
belirtilmektedir.

e Tiim {iniversite galisanlari/personeli ve d6grencilerinin COVID-19 asisinin hastalik siirecine etkileri
konularinda bilgilendirilmesi saglanacaktir.

e Viriisiin bulas yollar1 ve onlenmesine yonelik calisanlarin/personelin ve 6grencilerin COVID-19
egitimi almasi saglanacaktir.

e Universitenin engelli paydaslardan sorumlu olan birimi dgrenciler ile iliski halinde kalacaktir.

e Universite biinyesindeki psikolojik danisma birimleri aracilig1 ile tiim paydaslara danisma ve sosyal
destek verilecektir. Mediko birimi personel i¢in, 6grenci dekanlig1r 6grenciler i¢in anket ve rehber
dokiiman hazirlayacaktir. COVID-19 siirecinin kariyer stresine etkisi konulu arastirma sonucunda
ihtiyag tespit edilmis, buna iligkin kariyer atdlyeleri diizenlenecektir. COVID-19 siirecinin etkilerine
iliskin bilgilendirici yazilar paylasilmaya devam edilecektir. COVID-19 kaynakli dgrencilerimizde
psikolojik sorunlar tespiti olgek ile yapilarak sonuglarin elde edilmesi ardindan ihtiyaca gore
tasarlanmig uygulamalar yapilacaktir

e Ogrenci ya da personelden siipheli bir durumu olabilecekler (semptom gdsteren, ailesinde veya
temas ettigi yakin ¢evresinde COVID-19 teshis edilmis kisi bulunan) evlerine veya ilgili saglik
kuruluglarina yonlendirilecektir. Bu durumlar i¢in Korona Virlis Komisyonu'nun kararlastirdigi
tedbirler uygulanacaktir.

e Tiim sosyal ve ortak kullanim alanlar temiz ve diizenli tutulacaktir. Hijyen 6nlemleri kapsaminda
periyodik olarak temizlenmesi gereken yerlerin temizligi ilgili talimat hiikiimlerince yapilacak ve
gerektiginde dezenfekte edilecektir.

e Tiim paydaslar tarafindan kullanilan umumi tuvaletler ve diger ilgili alanlar (6rnegin yemekhane
girigi, iretim alanlar, asansor girigleri) dahil olmak {izere farkli alanlarda antiseptik madde
dispenserleri bulundurulacaktir. Sabun, dezenfektan/el antiseptigi saglayan dispenserler, tek



kullanimlik k&g1t mendil aparatlar ve diger benzer cihazlarin eksiksiz ve diizgiin ¢aligmasini saglamak
icin rutin kontroller yapilacaktir. Arizali cihazlar ivedilikle tamir edilecek ya da degistirilecektir.

e Ozellikle sigara igme alanlari, yemekhane, kafeterya gibi fiziki mesafenin azalabilecegi alanlarda
zemin ¢izgileri ve uyar isaretleri ile fiziki mesafenin korunmasi saglanacaktir.

e Hijyen paspasi uygulamasi yayginlastirilacaktir. Dezenfektan dispanserleri fakiilte yonetimlerince
uygun goriilen her fakiilte ve binanin girigine, her kata ve konferans salonuna konularak dolum
takibinin diizenli yapilmas1 saglanacaktir.

e Asansorlerin kullanilmamasi 6nerilmektedir. Zorunlu oldugu durumlarda ise asansor igerisinde
giivenli mesafeyi korumak amaciyla, asansorleri kullanacak kisilerin durmasi gereken alanlar, aralarinda
en az 1,5 metre mesafe olacak sekilde yer isaretleriyle belirlenecektir.

e Tim havalandirma sistemleri %100 taze havali (igerideki 1sitilmig havay1 geri vermeyecek) sekilde

caligtirilmalidir. Ortak alanlar sik sik dogal havalandirma ile havalandirilmalidir. Havalandirma ve
iklimlendirme sistem ve tesisatlarinin bakim, kontrol ve periyodik kontrolleri diizenli yapilacak ve
raporlanacaktir.

3.1.KAMPUS GIRIiS VE CIKISI

e Ogrenci ve ziyaretcilerin giinliik saglik ve as1 durumlart HES kodunun kampiis girislerinde okutulmasi
ile takip edilecektir.

@ En az 2 doz Covid-19 asis1 olmayan kisilerin kampiise giris-cikis1 hakkinda Istanbul Kent Universitesi
Rektorliigii tarafindan alinan karar uygulanacaktir.

e (iris esnasinda her giris yapanin (yaya veya aragli) viicut sicakliklari termal kamera ya da ates dlger
ile Olgiilerek kayit altina alimacaktir. Kurulusa ilk giriste 6lgiilen ve dogrulanan viicut sicakligi degeri
38°C ve tizeri olan kisiler igeri alinmayip ilk 6l¢limden en az 15 dakika sonra tekrar 6l¢iim yapilmasi,
viicut sicaklig1 degeri 38°C ve lizeri olan kisilerin en yakin saglik kurulusuna sevki ile ilgili Koronaviriis
Komisyonu ‘nun hazirladig: talimatlar uygulanacaktir.

e Ziyaretcilere verilen ziyaretgi kartlar tek kullanimlik posetlere konularak kullanilacaktir.

e Gerekli durumlarda ilgili birimler tarafindan 6grenci ya da ziyaretgilere Universite Yonetimi
tarafindan hazirlanan “COVID-19 Bilgilendirme ve Taahhiit Formu” doldurtulacaktir.

3.2. AKADEMIK VE iDARIi BIRIMLER iLE iLGIiLi KURALLAR

e Toplantilarin uzaktan yapilmasina dikkat edilecektir; zaruri olmadik¢a yliz yiize toplanti
yapilmayacaktir. Toplant1 ve konferans salonlarinda COVID-19 sonras1 alinmast gereken onlemler
talimat ile belirlenecektir. Her toplanti odasinda dezenfektan bulunmasi saglanacaktir. Toplantilarda
“Toplanti Katilim Formu” kullanilarak toplantiya katilanlarin isimleri alinacaktir. Olas1 bir pozitif vaka
cikmas1 durumunda filyasyon ekibine iletilmek iizere alinan bilgiler 14 giin saklanacaktir.

e Her tiirlii toplantilarda glivenli mesafe kuralina uyulacaktir. Miimkiinse toplantilarin telekonferans
araciligryla yapilmasi saglanacak; yiiz ylize yapilmasi zorunlu toplantilarda ise 2 kisi arasina en az 1,5
metre mesafe konularak odadaki kisi sayis1 stnirlandirilacaktir.

e Toplant1 odasinin iyi havalandirildigindan emin olmak i¢in miimkiin oldugunca pencere ve kapilar
acik tutulacak, sik aralar verilecektir



e Zaruri olmadikca veya gizlilik dereceleri olmayan biitiin is ve islemlerin yiiz yiize degil miimkiin
oldugunca oncelikli olarak telefon, e-posta veya mesaj yazilimlari araciligi ile yapilmasi saglanacaktir.
® Yiiz ylize yapilmasi zorunlu olan islemlerde ise 6grencilerin, belirlenen giivenli mesafe noktalarinda
durmalari, personelin ¢aligsma ara¢ ve ekipmanlarini kullanmamalari istenecektir.

e Personelin birbirlerine yakin temasta bulunmalar1 ve ekipman, arag, gereglerin ortak kullanimi
onlenecektir.

e Ofisler giinde en az 2 defa 10 - 20 dakika dogal yolla havalandirilacak; havalandirma tesisatinin filtre
temizligi, bakim ve kontrolleri diizenli olarak yapilacaktir

3.3.SERVIiS VE RINGLER

e Ring ve servis araclarimin siiriiciisiiniin atesinin periyodik olarak dlciilmesi ve ates, oksiiriik, nefes
darlig1 ve benzeri sikayeti olanlarin ise Korona virlis Komisyonu ‘nun kararlastirdig1 “Kurumda Covid-
19 Vaka Siiphelisi Olmasi Durumunda Izlenecek Yollar” hiikiimlere uygun olarak hastaneye sevki
prosediiriine uyulacaktir.

e Sik temas edilen ylizeyler ve Personel Servisleri, Korona viriis Komisyonu ‘nun hazirladigi
talimatlara uygun olarak temizlenecek ve seyahat siiresince tiim yolcularim maske kullanmasi
saglanacaktir. Servis oturma diizenleri ve kapasiteleri de bu talimatlar ile belirlenecektir.

e Klimanin i¢ hava sirkiilasyon diigmesi kapali olacaktir. Araglarin klima hava filtre bakimi diizenli
olarak yapildig1 kontrol edilecektir.

3.4.ISYERININ TEMIZLiGi

o COVID-19 siiphelisi veya tanisi koyulmus kisilerin kurulustan ayrildiktan sonra kullandigi oda 24
saat havalandirilarak bos birakilacaktir. Ofiste bulunan tiim malzemelerin temizligi ve dezenfeksiyonu
uygun kisisel koruyucu donanim kullanilarak yapilacaktir.

e Tiim ofisler temizlenmeden once kapisi kapali durumda dogal yollarla havalandirilacaktir. Daha
sonra kapi kapali, pencere acik olarak ilgili talimatlar dikkate alinarak temizlik yapilacaktir.

e Sik kullanilan pargalar, kap1 ve kollari, dolap, masa, tutamaklar, elektrik diigmeleri dezenfekte
edilecek ve temizlik personelinin uygun kisisel koruyucu donanim kullanimi kontrol edilecektir.

e Haftalik tuvalet temizlik takip ¢izelgesi olusturularak her tuvalete asilacak, her temizlikten sonra
temizlik personeli tarafindan doldurulacak ve bina sorumlulari tarafindan kontrol edilecektir.

3.5.SOSYAL ALANLAR
3.5.1. YEMEKHANE VE KANTINLER

COVID-19 pandemisi siiresince, temizlik ve fiziki mesafe ile diger dnlemlere uygun olarak yemekhane
ve kantin kullanim1 yapilacak ve denetlenecektir.

e Yemekhaneye alabilecek kisi sayisi, ayn1 anda yemek yiyebilecek kisi sayis1 ve oturma diizeni
fiziki mesafe kurallarina uygun olarak belirlenenecektir. Bu konuda hazirlanacak oturma diizenleri ve
kapasite sinirlari, COVID-19 ile ilgili denetim maddeleri de eklenecek Hijyen Denetim komisyonu
tarafindan sik sik kontrol saglanacaktir.



e Yemekhane siralarinda fiziki mesafenin korunmasi i¢in ¢izgi kullanilarak, bekleyenler arasindaki
mesafeler belirlenecek; gerektiginde yemek saatleri fiziki mesafenin korunacagi sekilde
diizenlenecektir.

e Catal, kasik ve bigaklarin servise kagit cepli paketler veya tek kullanimlik tirlinler gibi hijyenik
onlemler alinmis olarak sunulmasi saglanmalidir

e Ekmek, yogurt, tatli, su gibi yiyecek ve igecekler miimkiin oldugunca paketli olarak sunulacaktir.

3.5.2. KUTUPHANE VE OKUMA SALONLARI

e Her katta dezenfektan bulundurulacaktir.

e Calisma salonlarinin oturma diizeni giivenli mesafe kuralina uygun olarak ve kullanicilar yiiz yiize
gelmeyecek sekilde diizenlenerek; kapasiteler fiziki mesafe kurallarina uygun olarak yar yariya
distiriilecektir.

e Odiingte bulunan kitaplarin iade islemi gerceklestiginde tekrar rafa ¢cikmadan 72 saat boyunca bos
bir odada bekletilmesi uygulamasina gec¢ilmistir. Ayrica otomasyon sistemi iizerinden de 72 saat
kuralina uygun olarak iglem yapilmasi engellenmistir.

3.5.3. KONFERANS SALONLARI

e Fakiilte biinyesinde bulunan toplanti salonlarinda diizenlenen etkinliklerde katilimcilar arasinda
uygun mesafe olacak sekilde bir oturma diizeni ayarlanacaktir. Bos ve dolu olacak koltuklar
isaretlenecektir.

e Konferansa katilan tiim katilimcilarin adlan ve iletigsim bilgileri en az 14 giin boyunca saklanacaktir.
Katilimer bilgilerinin saklanmasi, toplantidan sonra bir veya daha fazla katilimcinin hasta oldugunun
Ogrenilmesi halinde, katilimcilarin adlarimi ve iletisim bilgilerini igeren liste halk saghg: yetkililerinin
COVID-19’a maruz kalmis olabilecek kisileri izlemelerine yardimci olacaktir.

e Ortamin iyi havalandirildigmdan emin olmak i¢in miimkiin oldugunca pencere ve kapilar acilacaktir.

3.6. DERSLIKLER

e Sinif kapasitesi belirlenirken her bir 6grenci i¢in sag, sol, 6n ve arka mesafeler olmak {izere dort
yonden mesafe birakilacak sekilde diisiiniilecektir. Her kisi icin 4 m2 alan olacak sekilde sinif
planlamas1 yapilacaktir.

e Ders girislerinde 6grencilerinin ve 6gretim {iyelerinin ellerini dezenfekte etmesi ve maske kullanmasi
saglanacaktir.

e Sinif kapilar1 ve pencereleri acik birakilacak ve ders aralarinda sinif havalandirilacaktir.

e Ders sonrasinda temizlik ekibi tarafindan kapi kollari, siralar, masalar uygun kimyasallarla
dezenfekte edilerek en az 30 dakika havalandirilacaktir.

e Havalandirma tesisati olan siiflarda %100 taze hava kullanilmas1 veya enfeksiyon yayilma riskine
kars1 sadece hava emisi (egzoz) yapilmasi saglanacaktir.

3.7.LABORATUVARLAR

e Laboratuvarlarda 4 m2 alana 1 6grenci diisecek sekilde kapasite belirlenecektir.

e Deney foyll vb. egitim materyalleri dijital ortamda hazirlanacaktir.

e Kisisel hijyeni tesvik eden bir caligma ortami saglamak icin gerekli malzeme ve donanim
saglanacaktir.

e Kisisel koruyucu donanimlar ortak kullanilamayacaktir. Bu sebeple 6grencilerin kendi eldiven,
gozliik, 6nliik vb. malzemelerini yanlarinda getirmesi gerekmektedir.

COVID-19 ile ilgili alinacak tiim bu kurallara ek olarak laboratuvar tiirline gore kisisel koruyucu
donanim kullanimi, havalandirma sistemleri bakimi, atik yonetimi, kimyasallarin kullanimi ve
depolanmasi vb. is giivenligi kurallarina ayrica uyulmalidir.



3.8. IBADETHANE

e Ibadethane icerisinde 4 metrekareye 1 kisi diisecek sekilde planlama yapilacaktir.

e Giriglerde el antiseptigi bulundurulacaktir.

e Namaz esnasinda da maske takilmaya devam edilmesi saglanacaktir.

e Abdest alirken ve namaz kilarken sosyal mesafeye (en az 1 metre) uyulmasi ile ilgili bilgilendirme
afigleri asilacaktir.

e Kur’an-1 Kerim dahil diger kitaplar kilitli dolaplarda bulundurulacak, ortak kullanimi 6nlenecektir.
e Ortak kullanimda olan tespih, takke, rahle vb. kaldirilacaktir.

e Seccadeler ve tespihler kisiye 6zel olacaktir.

e Sadirvanlarda tek kullanimlik kagit havlu kullanilacaktir.

3.9. YURTLAR

e Yurtlarda salgindan korumaya yonelik gerekli tedbirlerin alinarak salginin 6nlenmesi saglanacaktir.
e Her odada 1 kisi olacak sekilde kapasite diisiiriilmiistiir. Ortak alanlarin kapatilmasi vb. dnlemler
almacaktir.

3.10 COVID-19 ATIKLARI YONETIMi

Cevre ve Sehircilik Bakanlig1 tarafindan COVID-19 atiklan ile ilgili yayimlanan genelgeye gore
iiniversite genelinde tiim atiklarin ilgili mevzuata uygun olarak toplanip bertaraf ettirilmesinin yaninda
COVID-19 atiklari i¢in agagidaki 6nlemler ek olarak alinmalidir:

e Personelin ve/veya Ogrencilerin kullandiklar1 tek kullamimlik maske, eldiven vb. koruyucu
ekipmanlar atmalari i¢in ayr temassiz ¢op-atik kutulan olusturulacaktir.

e Universitenin bina ve yerleskelerinde olusan maske, eldiven ve diger kisisel hijyen malzeme
atiklarinin diger atiklardan ayri olarak biriktirilmesi, agz1 sikica kapatilan i¢ ice iki torbaya konulmasi,
gegcici depolama alanlarinda en az 72 saat bekletildikten sonra “diger atik” kategorisinde “evsel atik”
olarak yonetilmek iizere belediyeye teslim edilmesi saglanacaktir.

e Atik toplayicilar, gegici atik depolama alaninda ¢alisirken tek kullanimlik kiyafet giyecek, eldiven,
maske ve gozliik kullanacaktir.



DORDUNCU BOLUM
YONETIMIN KONTROLU VE SONUCLAR
1. YONETIMIN KONTROLU

“COVID-19 Acil Durum Eylem Plany” Universitenin uygulamakla yilikiimli oldugu tiim yasal
zorunluluklar dogrultusunda hazirlanmistir. COVID-19 ile ilgili tim resmi kurumlarin talimatlari takip
edilecek bu plan yayimlanacak olan yeni genelgeler, talimatlar, prosediirler vb. dogrultusunda
giincellenecektir. Alinacak olan tedbirler gergeklestirildikten sonra da sorumlular tarafindan ¢aligmalar
stirekli izlenecektir. Aksakliklar veya yetersizlikler tespit edilirse yeni iyilestirme planlar1 yapilacak
olup; asagidaki maddeler ise oncelikli ve eksiksiz uygulanacaktir:

» Akademik, idari personel ve &grenciler, Covid-19 as1 uygulamalari-faydalar, viriisiin yayilma,
bulasma ve korunma oOnlemlerine karsi bilgilendirilecek, belirli zaman periyodu ile COVID-19
egitimlerinin tekrarlanmasi saglanacaktir.

* Personel, ziyaretci, tedarik¢i ve Ogrencilerin kullandiklarnt tek kullanimlik maske, eldiven vb.
koruyucu ekipmanlar1 atmalar1 i¢in ayr temassiz atik kutular olusturularak, bu atiklarin ayn toplatilip
72 saat bekletildikten sona evsel atik olarak bertaraf edilmesine dikkat edilecektir.

» Universite giris kapilarinda ates dl¢iilerek ve HES kodu okutularak kampiislere girisler kontrollii bir
sekilde yapilacaktir. Kuruma ilk giriste olciilen ve dogrulanan viicut sicakligi degeri 38°C ve tizeri olan
kisiler igeri alinmayip ilk dl¢limden en az 15 dakika sonra tekrar 6l¢iim yapilmasi, viicut sicakligi
degeri 38°C ve tlizeri olan kisilerin en yakin saglik kurulusuna sevki ile akis semasinin uygulanmasi
saglanacaktir.

* Servis araglarinin ve kampiis i¢i ya da kampiisler aras1 ringlerin 6zellikle sik temas edilen yiizeyleri
basta olmak tizere temizlik ve hijyeni ile dezenfeksiyonu sik araliklarla saglanacaktir.

» Smuf ve laboratuvar kapasiteleri yeniden belirlenecek, fiziksel mesafe kuralina gore oturma diizeni
olusturulacaktir.

+ Universitede gorevli olan temizlik personeli icin pandemi siiresince yapilacak temizlik islerinde
kullanilacak temizlik iiriinii ve karigimlarinin hazirlanmasi, uygulanmasi ve depolanmasi konusunda
egitim verilecektir.

2. SONUCLAR

COVID-19 kiiresel salgin1 tiim diinya {izerinde etkilerini siirdiirmektedir. Bu salgin ile birlikte
alisilagelmis yasam kosullari, degisiklik gostermek zorunda kalmistir. Genel kaninin aksine biyolojik
afetlerin de en az teknolojik ve dogal afetler kadar yasami etkiledigi goriilmiistiir. Salgmin
onlenmesinde ana amag bulagsmay1 engellemektir. Bulagsmay1 engellemek ise kontrol hiyerarsisi olarak
kabul edilen bir dizi enfeksiyon onleme ve kontrol islemlerini gerektirmektedir. Kurulan saglik ve
giivenlik merkezli, risk kontrol hiyerarsisine gore acil durum kriterleri olugturulmustur. Buna gore,
iiniversite genelinde egitim dgretimle ilgili yapilacak ¢aligmalarda bilgi teknolojilerinin kullanimi 6n
plana ¢ikmaktadir. Universite teorik egitimlerinin cevrimici gerceklestirilmesi, dgrenci belgesi, dilekce
teslimi gibi kampiise gidilmesini gerektiren durumlarda mail, telefon gibi dijital araglar kullanilmasi,
online kiitliphane vb. araglara kampiis dis1 erisim saglanmasi bu asamada alinabilecek 6nlemlerdendir.
Fiziksel mesafe amacgli bariyerler ve separatorler, havalandirmanin etkin kullanimi gibi teknik
diizenlemeler ile okula gelmesi zorunlu olan 6grencilerin korunmasi saglanacaktir. Yemekhane
kullamim saatlerinin arttirilarak, yemek servisinin zamana yayilacak, okula gelecek 6grencilerin



randevu sistemi ile ydOnetilmesi gibi idari Onlemlerle fiziksel mekanlarda yogunluk en aza
indirilecektir.

Ogrencilerin, personelin, misafirlerin ve alt yiiklenicilerin kampiis iginde y®netim tarafindan
belirlenmis olan ek kurallara uymalar1, yaymlanmis prosediir talimat vb. kurallara uygun hareket
etmeleri ile de bulas riski azalacaktir. Tiim bu toplu koruma dnlemlerine ek olarak kampiiste gegirilen

siire boyunca maske, eldiven, siperlik gibi kisisel koruyucu malzemelerin kullanimina devam
edilmelidir.



EK -KONUYLA iLGIiLi GORSELLER

SAGLIGIMIZ ICIN KOLLARI SIVIYORUZ

COVID-19 ASILARI
® YUKSEK KORUMA SAGLAR

® GUVENLIDIR

Bakanligimizca uygulanmakta olan COVID-19 asilari standart kalite,
guvenlilik ve etkinlik calismalariyla gelistiriimistir.

Asilarin yuksek koruma sagladigi klinik calismalarla kanitlanmistir.

covid19.saglik.gov.tr covid19asi.saglik.gov.tr 017079’“



SAGLIGIMIZ ICIN KOLLARI SIVIYORUZ

AS| OLUN
HEM KENDINIZIN
HEM DE SEVDIKLERINIZIN
SAGLIGINI KORUYUN

COVID-19 ASILARI
HASTALIGA YAKALANMA RISKINI

HASTALIGI AGIR GECIRME RISKIN|
HASTANEYE YATIS ORANIN|

OLUM ORANINI
AZALTIR

covid19.saglik.gov.tr covid19asi.saglik.gov.tr



T.C. SAGLIK BAKANLIGI COVID-19 ASILAMA SURECI

ONCE KAYIT SONRA ASI

A Vatandas “Asl
Durumunu” e-Nabiz
hesabindan veya

2023’e Kisa Mesaj (SMS)

gondererek 6grenir.
(@ 10 <) Aslyapilacak grupta yer aliyorsa
=) X =

2. o = | randevu islemiigin MHRS
[IWmm|  uygulamasina yénlendirilir.
_——

o Tarih ve saat araliklar secilerek
B randevu islemi tamamlanir.
Randevu islemi sonucunda vatandasa K o —og:ms.';gm.

Kisa Mesaj (SMS) ile bilgilendirme =

yapilir. Randevu bilgileri e-Nabiz ve MHRS

uygulamalarindan da égrenilebilir.

—
Ao by = = Merkezi Held
0 e

Vatandas “randevu tarihinde” randevu
aldigi saglik kurulusuna gider.

Aslyl uygulayacak

saglik personeli, “ASILA”
uygulamasindan
vatandasin sorgulamasini
yapar.

dslla

Uygulama Gzerinden,
uygulanacak asinin

barkodu okutulur ve
kaydedilirs ¥ W B = = = s = s === = -

Kayit islemi
tamamlandiktan sonra
ASI UYGULANIR.

Asly1 uygulayan saglik
personeli vatandasin
2. doz randevusunu
_______________ = | olusturur.

2. doz i¢in olusturulan randevu bilgileri
vatandasa Kisa Mesaj (SMS) ile iletilir.

=3 - S e

Vatandas, randevu |
ve asl bilgilerine
e-Nabiz hesabindan
da ulasabilir.

de-nabez

Vatandas elektronik
asi kartina e-Nabiz
ve Hayat Eve Sigar
uygulamalarindan
ulasabilir.

Detayl bilgi igin:
) SAGLIK BAKANLIGI covidl9asi.saglik.gov.tr

) TURKIYE CUMHURIYETI



KORONAVIRUS
RISKINE
KARSI

Ellerinizi sik sik su ve sabun ile
en az 20 saniye boyunca
ovarak yikayin.

Soguk alginhg: belirtileri
gosteren kisilerle araniza
en az 3-4 adim mesafe koyun.

Oksiirme veya hapsirma sirasinda

agiz ve burunu tek kullanimhk
mendille kapatin. Mendil yoksa
dirsegin ic kismini kullanin.

Tokalasma, sarilma gibi
yakin temaslardan kacinin.

Ellerinizle gozlerinize,
agziniza ve burnunuza
dokunmayin.

Yurt disi seyahatlerinizi
iptal edin ya da erteleyin.

Yurt disindan déniiste
ilk 14 glinu evinizde gecirin.

Bilgi icin: www.saglik.gov.tr

Bulundugunuz ortamlan
sik sik havalandinn.

Kiyafetlerinizi 60-90°C’de
normal deterjanla yikayin.

Kapi kollari, armatiirler, lavabolar
gibi sik kullandiginiz yiizeyleri su ve
deterjanla her giin temizleyin.

Soguk alginhg belirtileriniz varsa
yaslilar ve kronik hastalig: olanlarla
temas etmeyin, maske takmadan
disan cikmayin.

Havlu gibi kisisel esyalanmzi
ortak kullanmayin.

Bol sivi tiiketin, dengeli beslenin,
uyku diizeninize dikkat edin.

Diismeyen ates, 6ksiiriik ve
nefes darliginiz varsa,
maske takarak bir saghk
kurulusuna basvurun.

KORONAVIRUS
ALACAGINIZ TEDBIRLERDEN
DAHA GUCLU DEGILDIR.

% TURKIYE CUMHURIYETI

| %

v/ SAGLIK BAKANLIGI




Ellerinizi sik yikayiniz

J Oksiiriik ve hapsirik sonrasi

~/ Yemek hazirlamadan
once ve hazirladiktan sonra

./ Yemek yemeden once

./ Tuvalete girerken ve cikinca

J Eller gortinir sekilde
kirlendiginde

~/ Canli veya olu hayvanlarla
temas sonrasinda

T.C. SAGLIK BAKANLIGI




VIRUSTEN KORUNMAK

ELIMIZDE

OKSURME VE HAPSIRMA
SIRASINDA AGIZ VE BURUN
TEK KULLANIMLIK KAGIT
MENDILLE KAPATILMALIDIR.
MENDIL YOKSA DIRSEGIN i¢
KISMI KULLANILMALIDIR.

KIiRLi ELLERLE AGIZ, BURUN
VE GOZLERE
DOKUNULMAMALIDIR.

Kaynak: T.C Saghk Bakanhd:

©
R

3-4
ADIM

TOKALASMA VE
SARILMA GIBI
YAKIN TEMASTAN
KACINILMALIDIR.

ELLER EN AZ 20 SANIYE
SUREYLE SU VE NORMAL
SABUNLA YIKANMALIDIR.

KALABALIK ORTAMLARDAN
OLABILDIGINCE UZAK
DURULMALIDIR.

SU VE SABUN OLMADIGI
DURUMLARDA ALKOL
ICERIKLI EL ANTISEPTIGI
KULLANILABILIR.



TOPLUMDA |

BEZ MASKE |
KULLANIMI

MASKE KiSiYE OZEL OLMALIDIR.
HER BIREY SADECE KENDISINE AiT OLAN MASKEYi KULLANMALIDIR.

COVID-19'dan korunmada esas olan
SOSYAL MESAFENIN (3-4 ADIM) KORUNMASI ve EL TEMIZLIGIDIR.

Maske takmadan once

ellerinizi en az 20 saniye
r" su ve normal sabunia
yikayin veya alkol icerikli
el antiseptigi ile 20-30
saniye ovalayin.

Maskenin agiz ve
burnunuzu tamamen
kapattigindan emin
olun. Maske bu bolgelere
) tam olarak oturmali ve
yuzunuzie maske
arasinda bogluk
kalmamalidir.

Nemlenen veya kirlenen
maskenizi degigtirin,
bunun igin ¢antanizda
veya yaninizda birden
fazla maske tagiyin,

Maskeyi ¢ikardiktan sonra

Ig ve cg lasmena dokunmayin
Maskena yikadiktan sonra tekrar
kulanacaksanz yannada aynca

naylon torba Igine koyun
Maskena bir daha

kulanmayacaksanae gope atin

bulundurdugurwz bagka bir temiz

Yuzdnuze uygun olglude
ve rahat nefes alip
vermenizi saglayan
pamuklu kumagtan
yapilmig bir maske
kullanin.

Maskeyi takarken
maskenin i¢ yuzine
dokunmayin. Maskeyi
kulaga takilan
lastiklerinden veya bagin
arkasinda baglanan
iplerinden tutarak takin.

Temiz ve kirli maskeleri

ayn naylon torbalarda
tagyin.

Kullanip ¢ikardiginiz bez
maskeleri su ve deterjan
ile yikayin.

Maskey! gkardktan sonra ellennia en
az 20 sankye su ve normal sabunla

yikaywin veya alkol igerikli el
antiseptigl lle 20-30 saniye ovalayn

KULLANDIGINIZ BEZ MASKELERI
MUTLAKA SU VE DETERJANLA YIKAYIN.

CIKARDIGINIZ BEZ MASKEYI
YIKAMADAN TEKRAR KULLANMAYIN.

Cocuklanniz icin onlann
yuzlerine uyacak digide bir
maske kullarin.

DIKKAT: Bez maske; 2 yagin
alundaki gocuklarda, solunum
sikintisi olanlarda, suuru kapah
olanlarda ve maskeyi yardimsiz
¢ikanp takmada engeli
olanlarda kullaniimamalhdr.

Maskeyi asla genenizin
altina veya baginizin
ustine yerlestirerek
kullanmayin.

Maskeyi gikanrken burun,
agiz ve gceneyi icine alan,
yogun kirlenmenin
gerceklestigi on kismina
dokunmadan kulaga takilan
lastiklerinden veya basin
arkasinda baglanan
iplerinden tutarak ¢ikarnn.
Bu esnada agiz, burun veya
gozinlze temas etmeyin.

Maskenizi yikadiktan
sonra kurumasini
bekleyin, kullanmadan
once sicak ve kuru
uUtuleyin.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

/SaglikBakanligi
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merdiven
kullanirken...

en az
3-4 adim

i
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Diger kisilerle tokalagmayin, 6pusmeyin
Diger kigilerle araniza en az 3-4 adim
mesafe koyun

Kalabalik ortamlarda bulunmayin

0000
/SaglikBakanligi
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vemekhanede...
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TIBBi MASKE KULLANIMI .
SIRASINDA DiKKAT EDILMESIi
GEREKENLER

Tibbé meskanin burun,
z;ve i ipersine

higbir zaman
dolunulmamalidir.

Kazara dokunulursa
djefenazzoguyesu
venom'al

nceikhelanhseptgie @

Tibke rmeske

0 o mmmml

&5 =
. ﬁ@

KIiMLER TIBBi MASKE
KULLANMALIDIR?

« Ales, okstnik, solunum
siknk=: belirtilerinden
birnin
dmmge‘ngm hernen bbb

+ Yeni Koronavinis

Hastahgy
tams=1 veya glphesi olan bir
faginin badornine

mm‘m

P

i [

vzm xonow\vmus
HASTALIGI BELIRTILERI
OLMAYAN KiSiLERIN
TIBBI MASKE
KULLANMASI
ZORUNLU
DEGILDIR

\_

MASKE NASIL TAKILIR?

+ Maskey takmadan once
eller en az 20 saniye, su
ve normal sabunla yikanr.

+ Suve sabunun clmadgi

et g r’—

YENI KORONAVIRUS
HASTALIGI
(COVID-19)

TIBBi MASKE

KULLANIMI

MASKE NASIL CIKARILIR?

« Maske burun, agz ve

o m’idneaiakwgun

g
gikardmalidr.

« Lashidi ise kulak
arkasndaki last

tutarak gikandr.

TIBBI MASKEYI DOGRU BiR
SEKILDE TAKMAK, CIKARMAK;
TAKMA ONCESINDE VE CIKARMA
SONRASINDA EL HUYENINI
SAGLAMAK OLDUKCA
ONEMLIDIR.




NE TUR MASKE KULLANMALIYIM? |

. ENDUSTRIYEL |
CERRAHI MASKE e

EV YAPIMI /
SERTIFIKASIZ MASKE

* Sadece cerrahi maske
bulunamadig zamanlarda
vatandas tarafindan yayilimi
azaltma amaciyla
kullaniimalidir. (coc.go

https://bit.ly/3dPmN
* Bu tip maskeler de
bulunamazsa bandana,
esarp gibi aksesuarlar
kullanilmalidir.
* Bir kag kullanim
sonrasinda atilmalidir.

* Her kullanim sonrasi
yikanmali, nemli ve bulash
maskeler kullanilmamalidir.
* Sertifikasiz maskelerin sizi
virslerden korumayacagini

e C€

* Igisleri Bakanhg: * Saglk galisanlari
genelgesi uyarinca tum tarafindan
vatandaslarin market, kullaniimalidir

eczane, toplu tasima gibi « FFP2 tipi masl;e
alanlarda kullanmaldir. Lillamimalidir
* Kullaniimis maskeler e
: 3 *CE sertifikali Grunler
tibbi atik kutusu veya ¢ép tullanidmalid
kutularina atilmahdir. 'AB[L)j anjrms‘l |'rc.j i
* CE sertifikali Grtinler K |v§ :r e ellk
kullanilmalidir. e g A 3 bbbt
seviyeleri soyledir:

* Tekrar
kullanilmamalidir. N33>FFP3>N35>FFP2
* Tekrar

* Kullanim talimati icin:
kullanilmamalidir.

unutmaviniz. - - o g
& wwwub bit.ly/cerrahimaskekullgnimi

NOT 1: Maskenin tek basina koruylicu olmadiginy, fiziksel mesafe kurallar

NOT 2: Bu brogiirdeki bilgilerin degisebilecegi goz ontn@e bulundurunuz.

NOT 3: Yanls

ifin da onemli oldugunu unutmayinez.
inl unutmayiniz.  www.tsg.ildiz.edu.is

ske kullaniminin daha tehlikeli olabilec



EVDEN CALISMA
DEGISEN CALISMA ORTAMI

I¢inde bulundugumuz koronaviriis pandemisi ile birlikte ¢alisma ortamlar1 ve ¢aligma iligkilerinde
degisiklikler yagsanmaktadir. Kamu da dahil olmak iizere bir ¢ok sektdrde uzaktan ¢alisma veya evden
caligsma olarak adlandirilan ¢aligma bigimine gecilmistir. Evden ¢aligma, beraberinde bazi sorunlart
da getirmistir:

e Bu sorunlarn agsmak i¢in uzmanlar tarafindan 6nerilen uygulamalardan bazilar sunlardir:

e Giine erken baslayarak daha iyi yonetecek zamana sahip olun.

o Evinizdeki imkanlar dahilinde, 6zel bir ¢caligma alan1 olusturun.

e Yapilacak listesi olusturularak giiniiniizii planlayin.

e (aligsma saatlerinizi belirleyin.

e Ailenize vakit ayirarak ig-yasam dengesini saglaymn.

e Is arkadaslariniz ile iletisim kurarak sosyallesmeyi saglayim. Telekonferans, sosyal medya gibi
kanallar kullanin.

e Molalar vererek kendinizi dinlendirin.60 dakikada bir en az 10 dakika mola verin.
Molalarinizda mutlaka egzersiz yapin.

e (Calisma saatleri disinda da spordan uzak kalmayin.

e Saglik bakanligimin ofis egzersizleri isimli brosiiriine goz atabilirsiniz.

OFIS EGZERSIZLERI

® Parmaklarinizi agabildi-
giniz kadar agin, 10 sn.
tutun sonra gevsetin.
Parmaklannizi biikiin,
10 sn. kadar tutun.
10 defa tekrar edin.

® Omuzlannizi kaldirabil-
diginiz kadar kaldinn.
3-5 sn. bu sekilde durun,
sonra gevseyin.
Bu egzersizi 3-5 defa
tekrar edin.

® Ellerinizi ensenizde
kenetleyin, sonra
omuz kiireklerini
birbirine yaklastirin.
5-10 sn. bu sekilde
kalin, sonra gevseyin.
5-7 defa tekrar edin.

* Boynunuzu sol tarafa
dogru biikiin, kaslarinizi
10 sn. kadar gergin
tutun. Her bir hareketi
5 defa tekrarlayin.

Ayni uygulamayi diger

taraf icin de tekrar edin.

® Basinizi yavasca
sola gevirin. 10 sn.
kadar bu sekilde
tutun, sonra diger
tarafa gevirin. Her bir
hareketi 5-10 defa
tekrar edin.
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*® Boyun arka grup ve
ense kaslarini germek
i¢in boynunuzu éne
dogru esnetin. 5-10 sn.
bu sekilde durun, sonra
gevseyin.

*® Sol kolunuzu dirsekten

sag elinizle tutun, sonra
dirseginizi kolunuz yere
paralel olacak sekilde karsi
tarafa dogru esnetin. Bu
esnada sol omzunuza
bakin. Ayni uygulamay:
diger taraf icin tekrar edin.

® Parmaklarinizi kilitleyin.
Sonra kollaninizi diiz bir
sekilde 6ne dogru
uzatin, bu sekilde
sirtinizi da gerin.
20-30 sn. Bu sekilde
durun, sonra gevseyin.
2-4 defa tekrar edin.

® Parmaklannizi avug
icleri yukar bakacak
sekilde bas tzerinde
kilitleyin. Kollarinizi
kaburgalarinizda
gerginlik hissedinceye
kadar kaldirin.
10-20 sn. tutun.
3-5 defa tekrar edin.
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* Sol dirseginizi sag
elinizle tutun,
omzunuz ve Ust kol

arasinda gerginlik
hissedinceye kadar
gerin. 30 sn. tutun,
asiri germeyin. Ayni
uygulamayi diger

taraf icin tekrar edin.
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