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Ergonomi nedir?

Glndmizde lretim sirasinda giderek daha fazla makine kullaniimaktadir. Mekanizasyon ve otomasyondaki bu artis
is hizini da arttirmakta ve zaman zaman galismayi daha az enteresan kilmaktadir. Diger taraftan hala emek yogun
retim slirmekte ve yogun fiziksel sikintilarla karsilagiimaktadir. Her iki durumda da isgiler sirt, boyun agrilari
cekmekte, bilek, kol, bacak ve g6z rahatsizliklari gériilmektedir.

Ergonomi is gevresi ile isGi arasinda iliski kuran bir galisma olarak ortaya ¢ikmis bir yapidir. Ergonominin amaci
degisik saglik problemlerinin ortadan kaldirilabilmesi, verimin arttirilabilmesi icin calisma ortaminin nasil dizayn
edilecedi ve isciye nasil adapte edilecegidir. Baska bir ifade ile, isginin ise degil isin isciye uydurulmasinin
saglanmasidir. Ornegin calisma masasinin yiiksekliginin arttirlmasi iscinin bir cok kez isine ulagmak igin gereksiz
yere asadlya dogru egilmesini onleyecektir. Ergonomi ile ugrasanlara ergonomist adi verilir ve ergonomistin
galisma alani isgi, isyeri ve is dizaynidir.
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Ergonomi uygulamalari isyerinde 6nemli kazanclar saglamaktadir. Bu

kazanc isci icin saglik ve givenlikli bir ortamda calismak, isveren icin ise daha cok Uretim ve daha cok kazanctir.

Ergonomi isyerlerinde iscileri olumsuz etkileyen ¢alisma kosullarinin iyilestirilmesi ile ilgilendidi icin genis bir
bilimsel yelpazeyi icine alir. Ornegin, giriiltli, aydinlatma, 1s1, titresim, calisma alaninin dizayni, el aletleri dizayni,
makine dizayni, sandalye dizayni, ayakkabi dizayni ve is dizayni gibi. Ek olarak, mesai saatleri, vardiya, mola
saatleri, yemek rejimi

gibi konularla da ergonominin temel konularidir

Bu yazi ergonominin temel prensipleri olan oturarak ve ayakta calisma, el aletleri, agir fiziksel calisma ve is dizayni
ile sinirli tutulmustur

Her ne kadar gelismis (lkelerde 6ncelikli olarak karsilasilan saglik ve giivenlik problemleri iginde ergonomik
problemler bliylik oranda yer almiyorsa da, artan sayida is¢i koti isyeri dizayni gibi ergonomik problemlerden
etkilenmektedir. Sonuc olarak, sadlik problemlerinin sikligi ve 6nemi zayif ergonomik iliskilerden dogmaktadir ve
bu sorunlar bir gok sendikanin sdzlesmelerinde pazarlik konusu olmaktadir

Ergonomi daha 6nce de ifade edildigi gibi, kti calisma ortaminin yarattigi yorgunluk, sagliksizlik ve rahatsizlik
sorunlarini gdzmek igin biyoloji, psikoloji, anatomi ve fizyoloji bilimlerinin yontemlerini kullanir. Ayrica ergonomi
isyeri ve el aletleri dizayni gibi islerle de ugrasir.

Son yillarda, isciler, sendikalar ve igverenler, lreticiler ve arastirmacilar ergonominin iscinin saghgi tizerindeki
olumlu etkilerin saptanmasi lizerine ergonomiye daha fazla Gnem vermeye basladilar. Ergonomik prensiplerin
uygulanmadidi isyerlerinde isciler kotii kosullara alismaya zorlanmaktadir

SIK GORULEN KAZALAR VE HASTALIKLAR

Kotl calisma kosullarinda galismak zorunda kalan isgiler el, bilek, eklem, sirt ve diger organlari ilgilendiren ciddi
sakatlanmalar ile karsilasmaktadirlar. Bu sakatlanmalar asagidaki nedenlerden olusabilir:

Vibrasyon Ureten makinelerin uzun stre kullanimi (6rnedin havall ¢ekic gibi),
Ellerin ve kaslarin donmesine neden olan gorev ve aletler,

Ters yone gii¢ uygulamalarinda,

Ellere, bileklere, sirta ve eklemlere fazla yiik bindigi hallerde,
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e Kollarin bas iizerinde galigmaya zorlandigi zaman,
e Belin edilmeye zorlandidi islerde,
e Adir yiklerin itildigi veya kaldirldigi zaman

Sakatlanmalar genellikle yavas gelisir. Kétl calisma kosullari ve uygun olmayan el aleti kullanimi sonucunda
sakatlanma ve hastalanma siireci cok yavas gelisir. Fakat bu siirec icinde kotl kosullarin yarattigi bazi sinyaller ve
belirtiler isci tarafindan algilanir. Ornegin iscinin evine gittigi zaman kas ve eklem agrisi cekmesi gibi. Daha sonra
ciddi sorunlar yaratacak bu belirtilerin sebebi mutlaka arastiriimalidir. Isciler ergonomik kurallarin uygulanmadan
yapilan isten dolayi karsilasabilecekleri tehlikeler ve tehlikelerin belirtileri tizerine 6nceden haberdar edilmelidir.

Tekrarlanan isler genellikle kas iskelet sistemi sakatlanmalarina ve hastaliklarina neden olur ve Repetetive Strain
Injuries (RSIs) adi verilir. RSIs cok agri verici olup daimi sakatliklarla sonuglanir. RSIs'in olustudu ilk giinlerde isci
vardiyanin sonunda aci ve yorgunluk hisseder. Ileri durumlarda viicudun etkilenen bélimlerinde yogun halsizlik ve
agr duymaya baslar. Daha da ileri durumda bu sikayetler kalici olur ve isgi isini yapamaz duruma gelir. RSIs
asagidaki tedbirlerle 6nlenebilir

Isten kaynaklanan risk faktorleri ortadan kaldirilir ise,
Is sirasi degistirilirse,

Isci daha az hareketli ise verilir ise,

Tekrarlanan is sirasinda daha fazla mola verilir ise.

Gelismis llkelerde RSIs ameliyat ile 6nlenebilir. Ama temel tedavi isin ergonomik kosullara uydurulmasidir.
Kazalar pahaliya mal olur.

Kazalarin énlenmesi harcanan isverenlere paralar ilk basta fazla olarak goriilebilir. Ancak bu yatinm uzun vadede
is verimi ve iscilere moral getirecedi igin ilerde isverene kar olarak geri doner.

3. TEMEL ERGONOMI ILKELERI

Isyeri kosullarinin adim adim izlenerek ergonomik prensiplerin uygulanmasi ve problemlerin ¢éziilmesi gereklidir.
Bazen isyeri siirecinde, isyeri ortaminda, kullanilan el aletlerinde yapilacak kiiclik degisiklikler {iretim, saglik ve
giivenlik alanlarinda bilyiik degisikliklere neden olabilir. Ornegin asadida verilen iyilestirme degisiklikleri gibi:
Ayrintili islerin oldugu yakin kontrolliin yapildidi calismalarda tezgah agir islere gore daha asadida olmalidir.

e Montaj islerinde gelen pargalar ise uygun bir pozisyonda olmali ve isci kas glicliniin blyiik bir kismini igi
icin harcamalidir.

e FEl aletleri sakatlanmaya ve kazaya neden oluyor ise degistirilmeli veya diizeltilmelidir. Isciler bu alanda
cok gizel fikirlere sahip olabilirler.
Iscinin yaptigi is uzun siireyle ters harekete, uzanmaya, dénmeye neden olmamalidir.
Isciler uygun kaldirma yéntemleri konusunda egitilmelidir. Is dizayni kaldirma ve tagimalari minimize
edecek sekilde planlanmalidir.

e Oturarak galisma minimize edilmelidir, bdylece ayakta calisma oturarak galismaya gére daha az yorgunluk
getirir.

o I5 degerlendirilmesi ile tekrarlanan isleri yapan isciler digerleri ile rotasyona girmeli ve bdylece iscilerin
ayni kaslarinin kullanilmasi ve sikicilik dnlenmis olur.

o Isciler ve kullandiklari makineler iyi yerlestirilerek gereksiz performans kayiplari ve viicut zorlamalari
Onlenmis olur.

A. Calisma alan:i:

Galisma alani iscilerin isini yaptiklari alan veya bolgedir. Bu alanda makineler, kontroller, masa ve sandalye veya
bilgisayar bulunabilir.

Iyi planlanmis calisma alani kétii kosularin olusturdugu hastalik ve incinmeleri engeller. Calisma alani isgi ile
birlikte isin gerektirdigi kosulara gore etkin bir sekilde dizayn edilmelidir.

Iyi planlanmis bir alanda iscinin viicudu konforlu ve uygun bir sekilde



pozisyon alacaktir. Aksi durumda karsilagilacak problemler sunlardir:

e Sirt agrisi ve incinmeleri,
e RSIs gelismesi,
e Ayaklarda dolagim bozukluklari.

Olusan problemlerin sebepleri sunlardir:

Kétl dizayn edilmis sandalye,

Uzun sire ayakta durma,

Uzak boélimlere uzanma,

Yetersiz aydinlatma nedeniyle iscinin isine yakin durmasi.

Asadida isyeri diizenlenmesine iliskin bazi ergonomik prensipler verilmektedir. Bir calisma ortami diizenlenirken
vicut oélgilerinin bilinmesi cok dnemlidir.
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Bas yiiksekligi:

e En uzun boylu igGinin galisabilmesi igin gerekli alan hazirlanmalidir
e Goruntl ekranlarin ve kontrolari goz seviyesinin altina yerlestirilmelidir. Clinki isciler asadiya dogru daha
rahat bakabilirler.

Omuz yiiksekligi:

e Kontrol panelleri insanin beli ile omuz arasina yerlestirilmelidir.
e Sik kullanilan cisimlerin ve malzemelerin omuz seviyesinin Ustlide olmamasina dikkat edilmelidir.

Kol uzanma mesafesi:

e Malzemeler en kisa kolun yetisebilecedi uzaklikta olmali ve malzemelere uzanirken egdilme veya bikilme
yapilmamalidir.

e Uzun boylular malzemelere ulasirken asagiya dogru egilmemelidir.

e Malzemeler viicudun 6n kismina yakin olmalidir.

Dirsek yiiksekligi:

e Calisma yiizeyi yiiksekligi yapilan isin nitelijine gére ayarlanarak
e masanin altinda veya Ustiinde olmalidir.

El yiiksekligi:
e Kaldirilan malzemelerin el ve omuz yiiksekligi arasinda olduguna dikkat edilmelidir.
Ayak uzunlugu:

e Sandalye yiiksekligi ve calisma yiizeyi yiiksekligi (masa veya tezgah) bacak uzunluguna gére
ayarlanmalidir.



o Ozellikle uzun ayaklilar icin rahat hareket edebilecedi ve uzanacag yeterli alan birakilmalidir.
e Avyarlanabilir ayak koyma (istirahat) sayesinde ayaklar sarkmaktan kurtulacak ve viicudun pozisyonu kolay
degisebilecektir.

El biiyiikliigii:

e Kullanilan arag geregler ele tam olarak oturmalidir. Bliyiik eller icin bliylik, kiiglik eller igin kiiglik
malzemeler segilmelidir.
e Biyuk eller icin yeterli hareket alani saglanmalidir.

Viicut dlgiileri:
e Genis vicutlu isciler icin calisma alani yeterli biiytkliikte olmalidir.
Ergonomik isyeri diizeni icin bazi 6neriler:

e Her is yerinde sag ve sol el kullanimi igin arag gereg olmalidir,

e Ayakta calisilan her ¢alisma alanina sandalye verilmelidir. Periyodik dinlenme ve viicut seklinin
degistirilmesi uzun siire ayakta durma problemlerini azaltir.

e Golge ve yansimalari azaltin ve isyerini iyi aydinlatin.

Bir calisma ortamini iyilestirmeyi diisiindiigiiniiz zaman su kurali unutmayin: ortam rahat hissediliyorsa biiyiik

ihtimal rahattir. Ortam konforsuz olarak hissediliyorsa hata iscilerde degildir. Mutlaka bir seyler kétli dizayn
edilmistir.

B. CALISMA VE SANDALYE DiZAYNI
Oturma:

Eder bir is yapilirken yeterli calisma alani yok ise ve fazla fiziksel aktivite gerekmiyorsa o is oturarak
gergeklestirilebilir.

NOT: Bitiin giin oturarak galismak viicut ve 6zellikle sirt icin icin iyi dedildir. Bu nedenle c¢alisanlar bazen gorev
degisikligi yaparak ayakta galisma imkanina sahip olmalidirlar. Oturarak galisma igin iyi segilmis bir sandalye
sarttir. Sandalye iscinin bacak ve genel pozisyonunu kolayca degistirebilecegi 6zellikte olmalidir.

Oturarak galisma sirasinda uyulmasi gerekli ergonomik kurallar sunlardir:

e Isci tim alanlara rahatlikla ulasabilmeli ve bu sirada viicudu egilip biikiilmemelidir.
Iyi oturma pozisyonu iscinin dniindeki ve yanindaki calisma alana karsi dik olmasidir.
Calisma masasi ve sandalye iyi dizayn edilmeli ve calisma dizeyi ile dirsek ayni diizlem icinde (ayni
yiikseklikte) olmalidir.

e Sirt dik ve omuzlar rahat olmalidir.

e Mimkiinse, dirsekler, eller ve kollar igin ayarlanabilir destekler kullaniimaldir.

Calisma sandalyesi:

Ergonomik gereksinimler icin uygun sandalye segimi gereklidir. Bu amagla asagidaki ergonomik ézellikler
izlenmelidir;

e Sandalye calisma masasi ve galisma tezgahi yiiksekligine ve isin performansina uygun olmalidir.

o Ideal olarak, oturma yeri ile sirt destedi ayarlanabilmelidir. Ek olarak sirt destedi tilt hareketi
yapabilmelidir.

e Sandalye iscinin ileri ve geri hareketini kolayca saglamalidir.

o Iscinin masa altinda ayaklarini uzatabilecedi ve viicut hareketini kolayca degistirebilecegdi alan olmalidir.



Ayaklar rahatca yere basmalidir. Bu mimkiin dedilse ayak destegi kullaniimalidir. Ancak ayak destegi diz ve bacak
kaslarina uygulanan basinci elimine etmelidir.

Ayrintili islerin oldugu yakin kontrolliin yapildigi calismalarda tezgah adir islere gére daha asagdida olmalidir.

e Montaj islerinde gelen pargalar ise uygun bir pozisyonda olmali ve isGi kas giiclinin biyuk bir kismini isi
icin harcamalidir.

o FEl aletleri sakatlanmaya ve kazaya neden oluyor ise degistirilmeli veya diizeltilmelidir. Isciler bu alanda
cok glizel fikirlere sahip olabilirler.

o Iscinin yaptigi is uzun siireyle ters harekete, uzanmaya, dénmeye neden olmamalidir.

e Isciler uygun kaldirma yontemleri konusunda egitiimelidir. Is dizayni kaldirma ve tagimalar minimize
edecek sekilde planlanmalidir.

e Oturarak calisma minimize edilmelidir, béylece ayakta calisma oturarak calismaya goére daha az yorgunluk
getirir.

o I5 degerlendirilmesi ile tekrarlanan isleri yapan isciler digerleri ile rotasyona girmeli ve bdylece iscilerin
ayni kaslarinin kullanilmasi ve sikicilik 6nlenmis olur.

o Isciler ve kullandiklari makinalar iyi yerlestirilerek gereksiz performans kayiplari ve viicut zorlamalari
Onlenmis olur.

B. Calisma alan::

Galisma alani iscilerin isini yaptiklar alan veya bolgedir. Bu alanda makineler, kontroller, masa ve sandalye veya
bilgisayar bulunabilir.

Iyi planlanmis calisma alani kétii kosularin olusturdugu hastalik ve incinmeleri engeller. Calisma alani isgi ile
birlikte isin gerektirdigi kosulara gore etkin bir sekilde dizayn edilmelidir.

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

e Sirt agnisi ve incinmeleri,
e RSIs gelismesi,
e Ayaklarda dolasim bozukluklari.

Olusan problemlerin sebepleri sunlardir:

Koétl dizayn edilmis sandalye,

Uzun slre ayakta durma,

Uzak bolimlere uzanma,

Yetersiz aydinlatma nedeniyle isginin isine yakin durmasi.

Asadida isyeri diizenlenmesine iliskin bazi ergonomik prensipler verilmektedir. Bir calisma ortami diizenlenirken
vicut 6lgllerinin bilinmesi gok 6nemlidir.
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Bas yiiksekligi:

e En uzun boylu igGinin galisabilmesi igin gerekli alan hazirlanmalidir



e  Goriintli ekranlarin ve kontrolleri g6z seviyesinin altina yerlestiriimelidir. Clinkii isgiler asagiya dogru daha
rahat bakabilirler.

Omuz yiiksekligi:

e Kontrol panelleri insanin beli ile omuz arasina yerlestirilmelidir.
e Sik kullanilan cisimlerin ve malzemelerin omuz seviyesinin Ustlide olmamasina dikkat edilmelidir.

Kol uzanma mesafesi:

e Malzemeler en kisa kolun yetisebilecedi uzaklikta olmali ve malzemelere uzanirken egilme veya bikilme
yapiimamalidir.

e Uzun boylular malzemelere ulasirken asadiya dogru egilmemelidir.

e Malzemeler viicudun 6n kismina yakin olmalidir.

Dirsek yiiksekligi:

e Calisma yiizeyi yiiksekligi yapilan isin niteligine gore ayarlanarak masanin altinda veya ustiinde olmalidir.
El yiiksekligi:

e Kaldirlan malzemelerin el ve omuz yliksekligi arasinda olduguna dikkat edilmelidir.
Ayak uzunlugu:

e Sandalye yiiksekligi ve calisma yiizeyi yiiksekligi (masa veya tezgah) bacak uzunluguna gére

ayarlanmalidir.
e Ogzellikle uzun ayaklilar igin rahat hareket edebilecedi ve uzanacad yeterli alan birakilmalidir.

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

El biiyiikliigii:

e Kullanilan arag geregler ele tam olarak oturmalidir. Blyik eller icin blylik, kiglik eller icin kiicik
malzemeler segilmelidir.
e Biytk eller icin yeterli hareket alani saglanmalidir.

Viicut dlgiileri:
e Genis vicutlu isgiler icin galisma alani yeterli buyUklikte olmalidir.
Ergonomik isyeri diizeni icin bazi dneriler:

e Her is yerinde sag ve sol el kullanimi igin arag gereg olmalidir,

e Ayakta calisilan her calisma alanina sandalye verilmelidir. Periyodik dinlenme ve viicut seklinin
degistirilmesi uzun siire ayakta durma problemlerini azaltir.

e Golge ve yansimalari azaltin ve isyerini iyi aydinlatin.

Bir calisma ortamini iyilestirmeyi distindii§iiniiz zaman su kural unutmayin: ortam rahat hissediliyorsa biiyiik
ihtimal rahattir. Ortam konforsuz olarak hissediliyorsa hata iscilerde dedildir. Mutlaka bir seyler kétii dizayn
edilmistir.

C. OTURARAK CALISMA VE SANDALYE DIZAYNI
Oturma:

Eger bir is yapilirken yeterli galisma alani yok ise ve fazla fiziksel aktivite gerekmiyorsa o is oturarak
gergeklestirilebilir.



NOT: Biitlin giin oturarak calismak viicut ve dzellikle sirt igin igin iyi degildir. Bu nedenle galisanlar bazen gorev
dedisikligi yaparak ayakta calisma imkanina sahip olmalidirlar. Oturarak galisma igin iyi segilmis bir sandalye
sarttir. Sandalye iscinin bacak ve genel pozisyonunu kolayca degistirebilecegi 6zellikte olmalidir.

Oturarak galisma sirasinda uyulmasi gerekli ergonomik kurallar sunlardir:

Isci tiim alanlara rahatlikla ulagabilmeli ve bu sirada viicudu egilip biikiilmemelidir.
Iyi otuturma pozisyonu iscinin éniindeki va yanindaki calisma alana karsi dik olmasidir.

e Calisma masasi ve sandalye iyi dizayn edilmeli ve calisma diizeyi ile dirsek ayni diizlem icinde (ayni
yukseklikte) olmaldir.

e Sirt dik ve omuzlar rahat olmalidir.

e Miumkiinse, dirsekler, eller ve kollar icin ayarlanabilir destekler kullanilmalidir.

Calisma sandalyesi:

Ergonomik gerekinimler icin uygun sandalye secimi gereklidir. Bu amagla asagidaki ergonomik &zellikler
izlenmelidir;

e Sandalye calisma masasi ve galisma tezgahi yiiksekligine ve isin performansina uygun olmalidir.

o Ideal olarak, oturma yeri ile sirt destegi ayarlanabilmelidir. Ek olarak sirt destegi tilt hareketi
yapabilmelidir.

e Sandalye iscinin ileri ve geri hareketini kolayca saglamalidir.

o Iscinin masa altinda ayaklarini uzatabilecedi ve viicut hareketini kolayca degistirebilecegi alan olmalidir.

Ayaklar rahatca yere basmalidir. Bu miimkiin degilse ayak destegdi kullaniimalidir. Ancak ayak destegi diz

ve bacak kaslarina uygulanan basinci elimine etmelidir.

Sandalye viicudun alt sirt kismini destekleyen sirt destedine sahip olmalidir.

Sandalye rahatga dénmelidir.

Sandalyedeki ayak sayisi dengeyi sadlamak amaciyla bes adet olmalidir.

Miimkiinse kol destekleri gikarilabilir olmalidir. Ciinkii bazi islerde kol destegi rahatsizlik verebilir. Bazi

durumlarda kol destekleri iscinin calisma tablasina yeteri kadar yakinlasmasini engeller.

e Sandalyenin oturma alani hava alip verebilen bir kumas ile kaplanmalidir.

Yukarda sayilan ergonomik 6zellikler 6zellikte gelismekte olan (lkelerde iscilere ideal bir davranis olarak gelebilir.
Iciler ve igverenler icin unutulmamasi gerekli konu igyerlerindeki bir cok saglik ve giivenlik problemlerinin yetersiz
ergonomik kosullarindan kaynaklandigidir. Ergonominin yeteri diizeyde anlasilimasi ile birlikte isciler galisma
ortamlarinin degistiriimesine, isverenler ise, iretim ile ergonomik prensipleri arasinda iliskiyi gérmeye
baslayacaklardir.

C. AYAKTA CALISMA

Eger miimkiinse uzun siireli ayakta calisma onlenmelidir. Uzun siire ayakta calisma sirt agrisina, ayaklarda
sismelere, kan dolasim sistemlerinde problemlere ve kas yorgunluklarina neden olur.

Asagida ayakta calisma sirasinda uyulmasi gerek kurallar siralanmaktadir;

e Eger bir is mutlaka ayakta galismayi gerektiriyor ise, ek olarak belirli araliklarla oturabilecekleri bir
sandalye veya tabure saglanmalidir.

e Isci kollarinin uzanabilecegi alanlar disina cikmamali ve bu alan disina ulasmak icin sirti ddnme, egilme ve
uzanma hareketleri yapmamalidir.

e Calisma masasi veya tablasi farkl ylikseklikteki islere gére ayarlanabilir olmaldir.

e Eger galisma alaninin ayarlanmasi miimkin degil ise uzun isciler igin galisma tablasi destekle yiikseltiimeli,
kisa boylu iscilerin icin bir platform Uizerinde ¢alisma saglanmalidir.

e Ayak dinlenme destekleri aci ve agri hislerini engelleyecek ve iscinin pozisyon degistirebilmesine olanak
saglayacaktir. Ayak yiksekliginin zaman zaman degismesi sirt ve bacaklardaki aci ve agrilari énler.

o Isciler sert olmayan bir malzeme iizerinde calismalidirlar (mat), Beton veya metal yiizeyler soklar absorbe
edici malzeme ile kaplanmalidir. Yerler temiz, diiz ve kaymaz olmalidir.

e Ayakta is yapan isciler alcak topuklu ve tabani destekli is ayakkabisi giymelidir.

e Isciler pozisyonlarini degistirilebilmeleri icin yeterli diz hareketi yapabilmeli ve bu is icin gerekli alan
bulunmalidir.

o Isciler isine uzanmamali ve viicudunun éniinde 20-30 cm ‘lik bir uzaklikta calismalidirlar.



Calisma masasi yiiksekligi uygun yiikseklige cikarildiktan sonra asagida sayilan 6nemli faktorler g6z
ardi edilmemelidir;

o Iscinin dirsek yiiksekligi,
e Yapilan igin tipi,

o Uretilen malzemenin boyutlari,
e Kullanilan alet ve edavat.

Ayakta calisirken unutulmamasi gerekli kosullar ise sunlardir;

Yiiz ige donuk olmal,
Vicut ise yakin olmali,
e Eder bir tarafa doniilecek ise bel ve omuz bikilerek degil, ayaklar lizerinde doénilerek saglanmali.

D. EL ALETLERI VE KONTROLLAR
El Aletleri:

El aletleri ergonomik gereksinimlere gore dizayn edilmelidir. Isciye uygun olarak lretilmemis el aletleri ve genel
olarak aletler olumsuz saglik etkileri yaratacadi gibi iscinin tretkenligini disurir. Bu problemleri 6nlemenin ve
uretkenligi arttirmanin yolu el aletlerinin isciye ve isine uygun olmasidir. Iyi planlanmis el aletleri viicudun
pozisyonunu ve hareketlerinin bozmadigi gibi Gretimi olumlu yonde etkiler.

El aletleri segciminde dikkat edilecek noktalar sdyle siralanabilir:

e Kalitesiz el aleti kullanilmamalidir.

e Parmak ve bilek gibi kiclik kaslari galistiran el aletleri yerine bacak, kol ve omuz kaslarini gibi uzun kaslari
calistiran el aletleri secilmelidir.

e AJir el aletlerinin sirekli olarak yukarda tutulmasi engellenmelidir. Uygun dizayn edilmis el aletleri bilekleri
daima viicudun yaninda tutmaya imkan verir ve bdylece omuz ve kollarin kazaya ugramasina engel olur.
Ek olarak viicudun egilmesini, ddnmesini 6nler.

e Eder bir malzeme kaldirilacak ise tutacak yeri olmalidir. Tutacaklar ellere daha fazla uyum saglar. El ve
parmaktaki eklemler lizerine ve avug igine fazla basing uygulanmasini énler.

e Cildin ve parmaklarin sikisacagi bosluklarin oldugu el aletleri kullanmaktan sakinilmalidir.

Cift tutacadi olan aletleri seciniz. Makas gibi. Bu aletlerin arasi agik oldugu icin el sikismsi goriilmez.

El aletlerinin tutamaklar kolayca kavranmali, elektrige karsi izolasyonlu olmali, keskin kenar ve uclar

bulunmamali ve kaymaya karsi yumusak plastik ile kapl olmalidir.

Cikinti seklindeki tutamaklar ellere fazla basing uyguladidi icin secilmemelidir.

Kullanilirken egilme ve dénme hareketi gerektirmeyen el aletleri satin alinmalidir.

Adirlik dengesi uygun aletler segilmelidir.

El aletlerinin uygun bakiminin yapildigindan emin olunmalidir.

El aletleri sag ve sol elini kullanan kisiler icin fark etmemelidir.

Kontroller:

Kontrol anahtarlar, kollari, ve salterler isciye ve isin gerektirdigi yapiya uygun olarak diizenlenmelidir. Asagida
konu ile ilgili olarak bazi 6neriler sunulmaktadir:

e Kontrol anahtarlari, kontrol kollari ve salterler makine operatoriiniin oturdugu veya ayakta durdugu
yerden rahatlikla uzanabilecegi yerde bulunmalidir. Ozellikle sik tekrarlana isler icin bu zellikler cok
6nemlidir.

o Ise uygun olarak yapilmis kontrolleri seciniz. Ornegin yiiksek hizlari hassas kontrol etmede el kontrollerini,
kuvvet gerektiren kontrollerde ayak pedallar tercih edilmelidir. Operatdr basina bir pedaldan fazla kontrol
verilmemelidir.

Iki el ile kumanda edilen kontrolleri seciniz veya eski kontrolleri iki elle kontrol edilir hale déniistiiriiniiz.
Triger'ler tek parmak yerine birkag parmak ile isleme sokulmalidir.

e Acil kontrol diigmeleri ile normal kontrol diigmeleri arasinda belirgin bir fark olmalidir. Ek olarak acil
digmelerin rengi farkl secilmeli, fiziksel olarak ayrilmali, uyari isareti ile belirtiimeli veya Gsti kapali
olmalidir.

e Kontroller kazalara neden olmamalidir. Bu nedenle kontroller arasinda yeterli aralik bulunmali ve belli bir
glc uygulamakla devreye girmeli veya koruyucusu bulunmalidir.



e Kontrollerin kullanimi basit bir siireg izlemeli ve her lilkede ayni izlenimi uyandirmaldir.
E. AGIR FiZIKSEL CALISMA

Manuel calismalar iscilerde bel agrisi ve kas agrilarina neden olmayacak sekilde diizenlenmelidir. Uzun siireli agir
fiziksel calisma iscilerin nefes alma hizi ile kalp atislarini arttirir. EGer isciler yeterli fiziksel sartlara sahip degil ise,
gabuk yorulacaktir. EGer mimkiin ise adir isler igin yardimci arag gereg kullaniimalidir. Mekanik giic iscilerin maruz
kaldidi riski azaltacak ve verimini arttiracaktir.

Agir isleri organize ederken agagidaki noktalara dikkat edilmelidir:

e AJiris iscinin fiziksel kapasitesini asmamalidir.
e Adir isler giin igine yayllmal ve arada hafif isler yapilmalidir.
e Gunlik calisma icinde istirahat periyotlari bulunmalidir.

Agir fiziksel islerin diizenlenebilmesi icin asagidaki faktorlerin bilinmesi gereklidir:

Ylkin agirhgr,

Iscinin yiikii ne siklikta tasidigi,
Tasinma uzakldi,

Yikin sekli,

Yiiki tasimak igin gerekli zaman.

Ozellikle elle tasimanin oldugu islerde yapilmasi gerekli iyilestirmeler soyle siralanabilir:
Yikiin agirhg: azaltiimaly;

e Yikin agirhdini azaltin,
e Bir seferde tasinacak yiik miktarini (sayisini) diisirin,
e Fazla yikler icin birden fazla kisiyi devreye sokun.

Daha kolay tasima saglanmali;

Yiikin adirhk merkezi isiye yakin olacak sekilde planlanmalidir,

Viicudun egilmesini engellemek icin depolama yapilan yer bel hizasinda veya daha yukarda olmalidir,
Yiiki bel yiiksekligine kadar mekanik kaldiraglarla tasiyin,

Yiiku tasimak igin birden fazla kisi gerekebilir.

Daha rahat tasima igin ylikil yuvarlanan malzemeler lizerinden kaydirin.

Yiiku transfer etmek igin kemer, kayis ve el tutamaklar kullaniimalidir.

Depolama teknikleri gelistirilmelidir;

¢ Uygun yiikseklikte raflar, paletli standlar ve destekler kullaniimalidir.
e Paletlerde yiik tasirken yiki yaymak amaciyla paletin ortasina yelestirin.

Tasima mesafesini en aza indirilmeli;

e Calisa alaninin yeniden dizenleyin,
e Uretim ve depolama alanini yeniden planlayin.

Tasinmasi gerekli yiik sayisi azaltilmal,

e Yik tasima icin daha fazla kisi gdrevlendirin.
e Mekanik yardim kullanin.
e Depo ve calisma alanini yeniden gdzden gegirin.

Tasima sirasinda viicudun déonmesini engellenmeli;

e Yik daima viicudun ontlinde bulunmalidir.



e Tim viicutla birlikte dénmek igin yeterli alan saglanmaldir.
e Viicut ekseni lizerinde degil ayak hareketi ile dénme yapilmalidir.

F. IS DiZAYNI

Insan faktérii dikkate alindidinda, is dizayni cok énem tasir. lyi organize edilmis bir is, iscnin sagdlik ve giivenlik
kosullarini arttiracadi gibi onun ruhsal ve fiziksel yasamini olumlu olarak etkiler.

Is diizeninde dikkat edilecek noktalar sdyle siralanabilir;

Isin gerektirdigi gérevlerin saptanmasi,

Her gdrev icin gerekli olan performans &zellikleri,
Performans icin kag adet gorevin gerektidi,
Gorevin tamamlanabilmesi igin gerekli arag-gereg,
Isin tamamlanabilmesi icin gerekli gorevier.

Ek olarak, iyi diizenlenmis bir is plani asagidaki 6zellikleri icermelidir;

o Is sirasinda iscinin viicut pozisyonu degismelidir,

e Ruhsal olarak motive edici faktorler bulunmalidir,

Calisma gevresi, calisma aliskanliklari, personel gereksinimleri dogrultusunda isgi kendi karan
dogrultusunda calisma aktivitesini degistirebilmelidir,

Isci sorumluluk duygusunu hissedebilmelidir.

Isci isin gerektirdigi editimi almalidir.

Isciler isin tamamlanabilmesi icin ihtiyac duyulan calisma ve dinlenme siirelerine sahip olmalidirlar,
Yeni bir is icin isciler calisma periyotlarini diizenleyebilmelidirler.

4. Saghk-Giivenlik Gorevlilerinin Sorumluluklar:

Ergonomi programinin uygulanmasinda igyerlerinde en fazla gorev saglik ve guvenlikle ilgili calisanlara
dismektedir. Ulkemizde bu gorevlerin isyerindeki yansimasi Isyeri Hekimi ve Is Saghgi/Giivenligi
Uzmani'dir.

Temel olarak adi gecen iki disiplin, koti isyeri kosularindan kaynaklanan sadlik ve giivenlik problemlerini ergonomi
ilkeleri diizeyinde g6zebilirler.

Isyerinde ergonomik problemlerin varligini ve ne élgiide bulundugunu anlamak iizere sorumlular su sorulari
kendilerine sormalidirlar:

e Yapilan igler, kullanilan aletler ve galisma ortami iscilere ve operatérlere ne kadar uygundur?
o Isgiler 6zel islerini yaparken ne kadar gii¢ kullanmakta ve ne kadar zaman harcamaktadirlar,
e Ne kadar tekrarlanan viicut hareketi vardir.

Yaniti istenen sorulari bulabilmek igin 6zellikle isyeri risk analizlerine, kontrol listelerine, isgilerle birlikte calismaya
gerek vardir.

5. SONUC

Ergonomik kosullarin iyilestiriimesi isyerinde kazalarin azalmasina, kayip isginlerinin azalmasina, fiziksel ve ruhsal
hastaliklarin yok edilmesine neden olur.

Ancak burada unutulmamasi gerekli konu ergonominin bir bilim oldugu ve bilimsel yéntemler kullandigidir.

Kaynak: ILO. "Your Health and Safety At Work: A Collection of Modules”, ERGONOMICS, 1996



