meslegi geregi giinin blylk bir kismini bilgisayar kullanarak gegiren kisilerin bilingsiz ve teknigine
uygun olmayan klavye kullanimlari sonucu hareketsiz kalmalari nedeniyle viicudun gesitli yerlerinde
meydana gelen hastaliklarin yani sira el ve kollarda hastalik olusma riski oldukca yiiksek olup bu durum
is verimini olumsuz yonde etkilemektedir uzun sireli durumlarda el kaslarinda gligstizliik ve erimeler
olusabilir bu durum genellikle on parmak teknigini kullanmayan veya klavyeyi hatali tekniklerle
kullanan kisilerde goriliir yazarken bilekleri klavyeye veya masaya degdirmek parmaklari asiri yukari
kaldirarak yazmak ve klavyede sert vuruslar yapmak baslica temel yazim hatalaridir klavye kullanim
teknikleri hatali bir sekilde yazi calismasi yapanlarda birtakim saglik problemleri olusabilir 6zellikle sabit
pozisyonda uzun siire kalinmasi yazi yazarken on parmak teknigini kullanmayan kisilerin yaziy1 gérmek
icin boynunu egmesi ve surekli yazdigi yerle klavyeye bakmasi boyun fitigi olma riskini biyilk oranda
artirmaktadir yanlis tekniklerle yazi yazarken el kaslarina asiri yiik bindiginden bu durum eldeki tendon
kaslarinin kalinlasmasina ve buna bagli olarak sinirler tGzerinde baski olusmasina neden olmaktadir el
ve bilek cevresinin asiri kullanilmasi sonucu ellerde 6zellikle geceleri belirgin uyusma sikayetine neden
olarak gilinlik yasantimizi olumsuz yonde etkilemektedir on parmak teknigine konu olan klavye
performansidir klavye performansi ise konum ritim silirat ve hatasizlik olmak lzere dort bélimden
olusmaktadir teknigin 6gretimindeki amag birka¢ parmakla yazi yazmak yerine on parmakla etkili
hatasiz ve siiratli sekilde yazi yazmaktir metodu 6grenenler genelde klavyede siiratli ve hatasiz yazan
kisilerdir on parmak metodunu kullanan birisi gozleri kapali dahi olsa yazarken hata yaptigini anlayarak
disinmeden silme tusuna basarak hatasini aninda dizeltebilir temel klavye kullanim tekniginde
sandalyeye otururken sirtiniz dik viicudunuzun yukari kismi hafif 6ne dogru egimli olmalidir yazilacak
yazi rahatlikla okunabilecek sekilde masanin tizerinde konumlandirilir ve dirsekler viicuda yakin tutulur
dirsekleriniz govdenizin tam yaninda olmalidir uygun uzaklikta oturulmasi durumunda dirsekleriniz
omuzdan inen dikey hattin hizasinda dik acida olur bilekler klavyenin alt kismina veya masaya
dokunmayacak sekilde havada tutulur parmaklar yuvarlak bir cismi tutar gibi kivrik tutulur tuslara
parmak uglarinin ¢cok az degdigi hissedilir



