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Temel Ergonomi llkeleri

Isci sagligi ve glivenligi agisindan isyeri kosullarinin izlenerek
ergonomik prensiplerin uygulanmasi ve problemlerin ¢ozilmesi
onemlidir. Bazen ¢alisma sirecinde veya ortaminda ya da
kullanilan aletlerde yapilacak kiiglik degisiklikler ¢alisma
performansi ile ¢alisan sagligi konusunda olumlu degisikliklere
neden olabilir.

Gozler

Kulaklar-
Call§ma ortami / siresi

Kollar / bilekler / eller -&— ‘&._} is dizayni

Sirt

Bacaklar / ayaklar'




Temel Ergonomi llkeleri

El aletleri sakatlanmaya ve kazaya neden oluyor ise degistirilmeli veya
diizeltilmelidir.

Yapilan is uzun siireyle ters harekete, uzanmaya, donmeye neden olmamalidir.

Calisanlar uygun kaldirma yontemleri konusunda egitilmeli, is dizayni kaldirma
ve tasimalari minimize edecek sekilde planlanmalidir.

Oturarak ¢alisma minimize edilmelidir. Ayakta ¢alisma oturarak ¢alismaya
gore daha az yorgunluk getirir.

Tekrarlanan isleri yapan ¢alisanlar digerleri ile rotasyona girmeli ve boylece

calisanlarin ayni kaslarinin kullaniimasi ve sikicilik anlenmelidir.

Eallganlar ve kullandiklari makineler iyi yerlestirilmeli, gereksiz performans
ayiplari ve viicut zorlamalari onlenmelidir.




Calisma Alani

lyi planlanmis ¢alisma alani kétii kosularin olusturdugu hastalik ve incinmeleri engelle

lyi planlanmis bir alanda isginin viicudu konforlu ve uygun bir sekilde pozisyon
alacaktir. Aksi durumda karsilasilacak problemler sunlardir:

> Sirt agrisi ve incinmeleri,

» Boyun, omuz, el, kol agrilari (RSIs) gelismesi,
» Ayaklarda dolasim bozukluklar.

Olusan problemlerin sebepleri sunlardir:
» Koti dizayn edilmis sandalye,

» Uzun sire ayakta durma,

> Uzak béliimlere uzanma,

Yetersiz aydinlatma nedeniyle isginin isine yakin durmasi.




Calisma Alani

> Bas yiiksekligi:
*  Enuzun boylu isginin galisabilmesi igin gerekli alan hazirlanmalidir

Gorinti ekranlarin ve kontrol panelleri goz seviyesinin altina yerlestirilmelidir.
Cunki isciler asagiya dogru daha rahat bakabilirler.

> Omuz yiksekligi:
*  Kontrol panelleri insanin beli ile omuz arasina yerlestirilmelidir.

Sik kullanilan cisimlerin ve malzemelerin omuz seviyesinin listiide olmamasina
dikkat edilmelidir.

> Kol uzanma mesafesi:

Malzemeler en kisa kolun yetisebilecedi uzaklikta olmali ve malzemelere
uzanirken egilme veya biikilme yapilmamalidir.

Uzun boylular malzemelere ulasirken asagiya dogru egilmemelidir.
Malzemeler viicudun on kismina yakin olmaldir.

>_ Dirsek yiiksekligi:
B\ cgi=TH) viizeyi yiiksekligi yapilan isin niteligine gore ayarlanarak masanin altinda
Brerts tinde olmalidir.
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Calisma Alani
El yiksekligi:

Kaldirilan malzemelerin el ve omuz yiiksekligi arasinda olduguna dikkat
edilmelidir.

Ayak uzunlugu:
Sandalye yiiksekligi ve ¢alisma ylizeyi yiiksekligi (masa veya tezgah) bacak
uzunluguna gore ayarlanmalidir.

Ozellikle uzun ayaklilar igin rahat hareket edebilecedi ve uzanacagi yeterli alan
birakilmahdir.

Ayarlanabilir ayak koyma (istirahat) sayesinde ayaklar sarkmaktan kurtulacak ve
viucudun pozisyonu kolay degisebilecektir.

El biyuklaga:
Kullanilan arag geregler ele tam olarak oturmalidir. Biyik eller igin buyik, kigiik
eller icin kiicik malzemeler secilmelidir.

Buytlk eller igin yeterli hareket alani saglanmahdir.




Olumsuz Hareketler

Yanlis Postiir » Biikiilii bilekler, egilmis boyun, dik olmayan bir durus.

Siirekli Ayn1 Konumda Kalmak » Ayni hareketi siirekli tekrar etmek,
ya da masa veya ekran basinda sirekli ayni pozisyonda durmak.

Asirt Kuvvet Uygulamak » Kaslari uzun sire zorlayici sekilde
kullanmak.

Gok Sicak ve Cok Soguk Ortamlar » Sirekli cok sicak veya ¢ok soguk
ortamlarda bulunmak.

Agir Yik Kaldirmak » Bele ve dizlere ¢ok yiik bindirecek sekilde
agirlik kaldirmak, ters hareketler yapmak.




Uzanma Bolgeleri

Sik kullanilan cihazlar: rahat ulasabileceginiz yerlere yerlestirin.
Klavye ve bilgisayar monitori viicudun fam oniinde olmalidir. Fare,
klavyenin yaninda olmalidir. Telefonun yerlesimi kullanim sikligina
baghdir.




Klavye-mouse'da Bunlara
Dikkat!

* Normal bir klavyede glinci siranin masadan
yiiksekligi en az 3 cm'dir.

» Dogru bir el-mouse yerlesimi igin mouse ve klavye
ayni yikseklikte olmalidir.

» Avug i¢i ya da kol béliminden klavyeye destek
veren yukseklikler kullanilabilir.

* Profesyonel klavye kullanicilar: ergonomik klavye
kullanmalidir.
normal bir klavyede
@_ el ve kuIEuln konumu
Kol destedi )K o
@ Ergenomik bir klavyede

el ve kolun konumu
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El ve Bilek Icin Bunlara
Dikkat!

- Bileginizi diiz bir gizgide tutun.

- Biledi sada ya da sola dogru bikmekten kaginin.
* Avug iginizi yukari ya da asagi dogru dondirme
hareketini ¢ok sik yapmayin.

» Elinizle kullandiginiz aracin gok kiigiik, ¢ok buytk
ya da bileginizi yanhs pozisyona siriikleyebilecek
nitelikte olmamasina dikkat edin.




Yanlis Oturusun Zararlari

Belirli bolgelerdeki agrilar oturus bozuklugundan
kaynaklaniyor olabilir. Bu tiir rahatsizliklari gidermek
igin dogru bir oturus ve ¢alisma alanini ergonomik bir
sekilde kullanmak buyiik cnem tasiyor.

~ bag afns

_,A-"" kalp-kan dalasim
=5 parmak

bilek

sirt 1 ]
L“]z;

Raman 2 (O B

sindirim tendonlar




Ekran karsisinda nasil
oturmali?

- Ekrana uzaklik mesafesi gériintiye, okunabilirlige
ve monitérin blydkligine baghdir.

* Masa dizlerden en az 5 cm yiiksekte olmalidir.

+ Masanin basindan sonuna kadar olan alan
bacaklarin tam olarak agilmasi igin yeterli
biyiklikte olmaldir.

T Monitdr gz hizasimin altinda
o —
Iy, 1 J‘*q.,. :

) ey
,r“‘ XL,/ X: Tercih edilmesi
IR {f tavsiyve edilen uzakhk
| 46 - 76 cm

e

¥: Masamin yerden
yiksekligi: 72 - 75 cm

Z: Minimum aciklik:
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Dogru bir oturus icin
ipuglari

- Akilda tutulmasi gereken en 6nemli nokta "dik ag!"
kuralidir.

» Ayaklar yerde diiz bir sekilde durmalidir.

* Monitorin tepe noktasi goz seviyesinden 15
derece kadar asagida olmalidir.

» Bas hig bir zaman geriye dodru tutulmamalidir.

. .o . Monitére hafifce tepeden bakin.
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Laboratuvar Ergonomisi

Laboratuvar personeli isleri geregi énemli
ergonomik riskler altindadiriar.
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Uygun olmayan bilingsiz bir ¢alisma;
yanma, kramp
parmak, bilek sismesi, karincalanmasi
kol, dirsek, boyun ve omuz agrilari N
bel agrisi -~
uyusma, gii¢siizliik veya yorgunluk ik ’C
onemli uyarici belirtileri ve bulgulari olusturmaktadir.




Laboratuvar Ergonomisi

Laboratuvarda ergonomik stres etmenleri

pipetle gekme,

ceker ocaklar,

laboratuvar galisma tezgahlari,
mikroskop incelemesi,
biyolojik gtivenlik kabinleri,

Bu tip laboratuvar uygulamalari ileri
derecede yineleme ozelligi

tasiyan, statik postiriu zorlayan
durumlardir.




Laboratuvar Ergonomisi

El,6n kol, basparmak ve parmaklarin yineleme hareketleri

Pipetle cekme ya da kapak acma isinde parmak uclariyla
kapvr'ama har'eké‘rlerininpak yapilmasi (hgr' 20 dk %ir' ax'a
verilmelidir)

Asiri uzanma gereksinimleri
Bas parmagin asiri zorlanmasina yol agan uygulamalar

Tipliklerin, ¢ozelti karlarmm, atik kaplarinin uygun
yikseklikte olmasi saglanmali

Uzun sire ayakta ¢alisma
Yetersiz ylkseklik ayar

Bircok calisma Te%gahmm ylksekliginin ayarlanabilmesi
mumkin degildir. Bu nedenle kullanilacak sandalyelerin

ayarlanabilme sinirinin gok genis olmasi saglanmali




Laboratuvar Ergonomisi

% Uzun siire mikroskoba bakmaya bagl olarak
boyun,omuz,gézler bel el kol ve bilekte dnemli zorlanmalar
ortaya ¢ikar.

> Mikroskoba bakilirken

v Mimkin oldugunca dirsekler viicuda yakin tutulmali

v' Kanatlama yapilmamalidir.

v Mikroskop okiilerinin gereginde kullaniciya yaklasmasini
saglayacak uzatma mekanizmalarindan yararlanilmali ya
da ergonomik yeterliligi yiiksek mikroskoplar
secilmelidir.
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