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Ergonomi

Latincede;
“Ergon= Calisma (Is), Nomikos = Bilim (Yasalar)”

Ergonomi= Calisma (Is) Yasas! (Bilimi)




iSiN INSANA

UYARLANMASI

Ergonominin tanimi

Calisanlarin yetenekleri

(insanlarin fiziksel ve zihinsel Gzellikleri) ile is ve calisma kosullan arasindaki
uyumu saglayan bilimdir. Yan, fiziksel cevrenin insana uyumlastinimasi stireci
demekiir.

Ergonomi

Uretimin Ug Ogesi;
1. insan

2. Makine

3. Malzeme

Bu U¢ 6enin birbirleriyle optimum etkilesimlerinin saglanmasi ancak isbilim
sayesinde mimkinddr.




ergonomi
Ergonomi sunlar kapsar:
= |nsanlarin fiziksel ve zihinsel ozellikleri

= Insanlarin kullandiklari basit veya karmasik her tiirlii tezgah, arac ve gereg
(duzenekler) (Ornegin, bir tornavida, bir torna tezgahi veya bir bilgisayar)

= Insanlann icinde calistiklari cevre (ortam)
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Ergonomi ig cevresiile
calisanlar arasinda
iliski kuran bir calisma
olarak ortaya cikmig
bir yapidir.
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Ergonominin amaci
degisik saglik
problemlerinin
ortadan
kaldirilabilmesi,
verimin
arttinlabilmesi icin
calisma ortaminin
nasil dizayn edilecegi
ve calisanlara nasil
adapte edilecegidir.
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Ergonomi

Baska bir ifade ile,
calisanlarin ise degil
isin calisanlara
uydurulmasinin
saglanmasidir.
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Ormegin calisma
masasinin
yiiksekliginin
arttinimasi calisanin
bir cok kez isine
ulagmak icin gereksiz
yere asaglya dogru
egilmesini
dnleyecektir
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Ergonomiile
ugrasanlara
ergonomist adi verilir
ve ergonomistin
calisma alani
calisanlar, isyeri ve is
dizaynidir.




Egyalari,

Calisma ekipmanlan
Calisma kosullarini ve aletleri kullanici
kurallarini rahatlatir dostu yapar.

belirler”

Ergonomi
uygulamalari
isyerinde nemli
kazanclar
saglamaktadir. Bu
kazan isci icin saglikli
ve glvenli bir
ortamda calismak,
isveren icin ise daha
cok diretim ve daha
cok kazanctir.

Ergonomiisyerlerinde
gaTwsam\ar olumsuz
etkﬂek/em calisma
kosullarinin

iyi estirilmesi ile
ilgilendigi icin genis bir
bilimsel yelpazeyi icine
alir. Ornegin, guriiltd,
aydinlatma, 151,
titregim, ¢alisma
alaninin dizayn, el
aletleri dizayni, makina
dizayn, samda\%e

dizayni, ayakkabi
dizayni ve ig dizayni
gibi.

ergonomi

Ek olarak, mesai
saatleri, vardiya,
mola saatleri, yemek
rejimi gibi konularla
da ergonominin
temel konularidir.

Son yillarda,
calisanlar, sendikalar
ve isverenler,
reticiler ve
arastirmacilar
ergonominin
calisanlarin sagligi
tizerindeki olumlu
etkilerinin saptanmasi
{izerine ergonomiye
daha fazla 6nem
vermeye basladilar.

Ergonomik
prensiplerin
uygulanmadigl
isyerlerinde isciler
kotl kosullara
alismakta
zorlandiklarr ve
verimin diistugii
gbzlemlenmistir.




ergonomi

Kotii calisma kosullarinda calismak
zorunda kalan isciler el, bilek, eklem,
sirt ve diger organlari ilgilendiren ciddi
sakatlanmalar ile karsilasmaktadirlar.

Fakat bu sireg icinde kotii kosullarin
yarattig bazi sinyaller ve belirtiler
qalisanlar tarafindan algilanir. Omegin
calisanin evine gittigi zaman kas ve
eklem agrisi cekmesi gibi.

alisanlar ergonomik kurallarin
uygulanmadan yapilan isten dolayi
karsilasabilecekleri tehlikeler ve
tehlikelerin belirtileri tzerine onceden
haberdar edilmelidir.

Kotii calisma kosullari ve uygun
olmayan el aleti kullanim sonucunda
sakatlanma ve hastalanma siireci cok

yavas gelisir.

Daha sonra ciddi sorunlar yaratacak bu
belirtilerin sebebi mutlaka
arastinimalidir.

Isyeri kosullarinin adim,adim izlenerek
ergonomik prensiplerin uygulanmas ve
problemlerin ¢dziilmesi gereklidir.
Bazen isyeri stirecinde, isyeri
ortaminda, kullanilan el aletlerinde
yapilacak kiitik degisiklikler tretim,
saglik ve givenlik alanlarinda biyuk
dedisikliklere neden olabilir

antropometri

Antropometri, insan bedeninin belirli 6zelliklerini inceleyerek ¢alisma standartlarini
ve cesitli standartlari belirleyen bilim dalidir. Kiginin agirligini, boyunu, glicina,
hareket sinirlarini ve belirli hareket noktalarini esas alarak olcer ve kisilerin
birbirleriyle karsilastinimasini saglar.




ERGONOMI - ANTROPOMETR

Ideal Oturus ve durus Sekilleri

Monitor YercParalel

Eller yore paralel

/Blldil’lll’ sandalyeye
tam olarak oturmus

Anropometrik verilerden yararlaniimaz ise: Kas iskelet sistemi hastaliklari, yorgunluk
sorunlari ortaya cikar.




Ergonomik faktorler

Uretim sistemleri tasarimlarinda ve isletiminde ergonomik faktorler dikkate alinmazsa;

= Verim azalir

= Kayip zamanlar artar

= Devamsizliklar ve isten ayrilmalar artar

= sleilgili hatalar artar

" s kalitesi diiger

= (alisanlarin fiziksel ve psikolojik sorunlari artar
= s kazalan — Meslek hastaliklan artar

Ergonomide Cesitli Ornek ve Uygulamalar




Yiik kaldirmada 6 nokta kurali
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Cesitli ornek hareketler




Cesitli ornek hareketler

Cesitli ornek hareketler




Cesitli ornek hareketler

Cesitli 6rnek hareketler
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Pencerenin, oturdugunuz koltugun
arkasinda olmamasina dikkat
edin...

Giinesli gunlerde pencerelerdeki
glnesligi kullanin...
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Kambur durmayin !
Sirtinizdaki egriligi koruyacak
sekilde oturun...

Koltugunuzda dogru oturun
Koltugun sirthigini etkin ve dogru
kullanin ...
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Kollaripiz masaniza yatay olacak sekilde
koltugunuzun yuksekligini ayarlayin...

Kollariniz ile ellerinizin ayni hizada olmasina dikkat edin,
Calisirken bilekleriniz diiz olsun...
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(alisma ortaminizi uygun hareket etmenizi
saflayacak sekilde diizenleyin....

Isinize ara verin.
Rahat bir pozisyonda oturun...
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Mola sirasinda biraz egzersiz yapin, H
Bacaklarinizi hareket ettirin...

Mola verdiginizde ekrandan

Koltuk yiiksekliginize gdre ekraninizin agisint ayarlayin...
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Kollarinizr miimkiin oldugu kadar sik dinlendirin....

Molalarda kol ve bilek aktivitelerinden miimkiin
oldugunca uzak durun.....
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Molalarda gozlerinizi dinlendirin...

Gorlis mesafenizi 2-3 saat sonra degistirin...

Ogleden sonra
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DONEREK EGILMEKTEN SAKIN =

Koltugunun donebilirligini kullanip, beline ayrica yiik
bindirme
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CISIMLER] KALDIRMA
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CISIMLERI KALDIRMA

- DENGELI -

- DENGELI -

- DENGESIZ -

Insan makine iligkisi
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Ergonomi siirectir. Temel ilke stiregte
gizlidir.

‘monitor

y  keyboard
| ——

Ergonomide ilk i tehlikeleri
belirlemekir.

Siiriici
ustahig
ve dikkati

Sirt destekli
Teoliuk

Koliuk
amortistri

Yol
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Riski saptayamazsan
%@ onlem alamazsin...

Awkward Postures. Overhesd Work Twisting snd Carrying Loads

Wrist Deviations.

Lifting Bulky Loads Hand - Am Vibration Whole Body Vibration

Ergonomi stresi azaltma sanat dir.

Dizler yastkh diz destegine
dayanarak calisilabilme ye olanak

VETiT.
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Ergonomi stresi azaltma sanatidir.

Ergonomik iyilestirme

Ergonomi stresi azaltma sanatidir.

Ergonomik iyilestirme

BEFORE AFTER
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ERGONOMININ ILKELERI

ilke 1

Notral durusta ¢alis
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Omurganin S bicimini koru
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Dirsekleri icte omutzlar gevsek tut
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Bilekleri notral tut
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Nétral duruglar

Boyun diiz

Omuzlar gevsek

Dirsekler yanda

Bilekler notral

ilke 2

Asiri zorlanmay! onle
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Ne yaptigini distn.

= Asiri zorlanmayi 6nlemenin yollarini ddisun.

Binlerce yol vardir.

Unutma:
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ilke 3

Her seyi kolay ulasilabilecek sekilde yerlestir

Sipirme alani
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ilke 4

Uygun yiikseklike calis
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Islerin cogu Dirsek yiiksekliginde (oturur ya da ayakta)
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ilke 5

Asir hareketleri azalt
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Sonra
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ilke 6

Yorgunlugu ve statik yuku en aza indir
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ilke 7

Basing noktalarini en aza indir
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ilke 8

Syirma yiiksekligi birak
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ilke 9

Hareket, egzersiz, gerinme
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ke 10

Rahat bir cevre sagla
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Aydinlatma ve parlama
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Ergonomik gozligiimizii Takmak
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Geligtirmek
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Ergonomiyi glinliik yagaminin bir parcasi yap
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HAREKET POTANSIYELLERINDEN FAYDALANINIZ

= Yazclara

= Fakslara kendiniz gidiniz.

= Kisa gorigmeleri ayakta yapiniz.

OMURGANIN “S” BICiMiNi KORU

Gerek ayakta yapilan calismalarda, gerekse de oturarak yapilan
calismalarda omurganin notral pozisyonu olan “S” seklini korumak
Gnemlidir.
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Basit Eksersizler

Bilgisayar kullanicilarini uzun bir zaman sonra bekleyen tehlikelerden bazilar:
= Disk Kaymasl,

= Bel Fitig,

= Boyun Fitig),

= (Omuzve Boyun Tutulmasi,

= Bilek,Diz ve Dirsek Kireclenmesi.
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Sirt ve Omuz Eksersizleri —

Ayaga kalkiniz ve sag elinizle sol omuzunuzu sol
elinizle sag omzunuzu kavrayiniz. Baginizi
kolunuzun aksi yéniinde cevirebildiginiz kadar
hareket ettiriniz.
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Bas ve Boyun Eksersizleri

Boynunuzu beser kez saga sola one ve arkaya
dogru hareket ettiriniz

Baslangicta kendinizi zorlamayiniz. Giin gegtikce
ve boyun kaslariniz giiclendikge zaten hareket
siiresi artacaktr.
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Bilgisayar ve Sandalye Eksersizleri =

Asagidaki hareketleri her iki saatte bir kez mutlaka yapiniz. Kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.

1520 saiyedli kez 10-15 saniye :;?k?;“oﬁ 15;20 saniye

57



3-5 saniye
3 kez

Bilgisayar ve Sandalye Eksersizleri

10-12 saniye
her iki kol

10 saniye

10 Saniye
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8 -10 saniye arasi

Bilgisayar ve Sandalye Eksersizleri

10-15 Saniye

Ellerinizi asagi salin ve
dairesel olarak sallayin
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Ergonomik isyeri diizeni icin bazi Gneriler:

Her is yerinde sag ve sol el kullanimr icin arag gere¢ olmalidr,

Ayakta caligilan her calisma alanina sandalye verilmelidir. Periyodik dinlenme ve viicut
seklinin degistirilmesi uzun siire ayakta durma problemlerini azaltrr.

GOlge ve yansimalari azaltin ve isyerini iyi aydinlatin.

Elijrréfll}%rntamoar)tlﬁnrplnl iyilestirmeyi diistindiigiiniz zaman gu

ortam rahat hissediliyorsa buytk ihtimal rahattir.
Ortam konforsuz olarak hissediliyorsa hata calisanlarda degildir.

Mutlaka bir seyler kotii dizayn edilmistir.
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Saglik-Givenlik Gorevlilerinin Sorumluluklan:

Ergonomi programinin uygulanmasinda isyerlerinde en fazla gorev saglik ve giivenlikle ilgili calisanlara diismektedir.
Ulkemizde bu gorevlerin isyerindeki yansimasi Isyeri Hekimi ve Is Sagligi ve Guvenligi Uzmani'dir. Isyerinde ergonomik
problemlerin varligini ve ne dl¢tide bulundugunu anlamak tzere sorumlular su sorular kendilerine sormalidirlar:

= Yapilan iler, kullanilan aletler ve calisma ortami isgilere ve operatdrlere ne kadar uygundur? Calisanlar ozel islerini

yaparken ne kadar gii¢ kullanmakta ve ne kadar zaman harcamaktadirlar, Ne kadar tekrarlanan viicut hareketi vardir.

Yaniti istenen sorulari bulabilmek icin 6zellikle isyeri risk analizlerine, kantrol listelerine, ¢alisanlarla birlikte ¢alismaya
gerek vardir.
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DIKKAT EDELIM LUTFEN

= Onarim veya ampul degisimi esnasinda lamba veya matkap altinda hic kimse bulunmamalidir.
= Elekirik kablolari yerde daginik olarak degil, yiiriiyise engel olmayacak sekilde toplanmig ve Gizeri kapatilmis olmalidir.

= 7emin doseme ve kaplamalar saglam, kuru ve miimkiin oldugu kadar diiz ve kaymaz bir sekilde olmal, tehlikeli
egimler, cukurlar ve engeller bulunmamalidir.

= Tek olarak duran dosya dolaplari devrilmelerine engel olacak sekilde monte edilmelidir. Birden fazla dolap mevcutsa
bu dolaplar uygun bir sekilde birbirlerine monte edilmelidir.

= Dosya dolaplarinin tizerlerine agir malzeme konulmamalidir.
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DIKKAT EDELIM LUTFEN

= Dolaplar kullaniimaya baslanmadan dnce kontrol edilmeli, eli kesebilecek ve elbiseleri yirtabilecek kenar ve kdgeler
varsa kullanilmadan dnce duzeltiimelidir.

= Yiksekteki malzemeler uzanarak alinmaya calisiimamalidir.
= Tekerlekli sandalye ve masalarin tzerine asla ¢ikilmamalidr.

= Uclarr sivri kursun ve renkli kalemlerle, kapaklari acik dolma kalemler, uclari yukarn bakacak sekilde gogiis ve arka
ceplerde tasinmalidir.

= Uclari sivri ofis makaslari her zaman emniyetli bir pozisyonda ve yerde bulundurulmalidir. Bu makaslarin uclarindan
yere diismeleri halinde ayaga batabilecegi akildan ¢ikarlmamalidir.
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DIKKAT EDELIM LUTFEN

= (arpma ve takilma tehlikesi sebebiyle masa cekmeceleri acik birakilmamalidir.

= Cam kinklan ¢8p kutulan icine atimamali, sayet cam egya kirilirsa yerdeki kiriklar toplanarak kalin bir kagida sarilmali,
bu kagit paket tzerine "DIKKAT CAM KIRIGI" ibaresi yazildiktan sonra is glini sonunda ¢6p kutulari yanina yere
birakilmalidr.

= Tuvaletler ve lavabolarda gerekli havalandirma, temizlik ve aydinlatma saglanmali, koku ¢ikmasi engellenmelidir.
= Mesai saatleri sonunda bilgisayar mutlaka kapatiimali ve elekirik kablosu prizden cikartiimalidir.

= Adl gkislarin, alarm butonlarinin ve yangin tiiplerinin yerleri grenilmeli, gerekli talimatlara harfiyen uyulmalidir.
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lIgili mevzuat

4857 sayli Is Kanununun 78. maddesine gore asagidaki mevzuat yayimlanmistir:

= Ekranli Araclarla Calismalarda Saglik ve Givenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik
= s Ekipmanlannin Kullaniminda Saglik ve Giivenlik Sartlari Yonetmelii

= Elle Tasima Isleri Yonetmeligi
= Kisisel Koruyucu Donanimlanin isyerlerinde Kullaniimasi Hakkinda Yonetmelik (89/656/EEC)
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= Ergonomik kosullarin iyilestirilmesi isyerinde kazalarin

azalmasina, kayip isglinlerinin azalmasina, fiziksel ve ruhsal

hastaliklarin yok edilmesine neden olur.

= Ancak burada unutulmamasi gerekli konu ergonominin bir bilim

oldugu ve bilimsel yontemler kullandigidir.

SONUC

KAZASIZ GUNLER DILEGIVLE...

0gr. Gor. Musa SAHIN

Gursutlar Sung,

®

g Is sagligi ve giivenligi
§=1 Ergonomi

B8 unite 12
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