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ERGONOMI NEDIR?

Ergonomi, insanin davranissal ve biyolojik 6zelliklerini inceleyerek bunlara uygun
yasama ve ¢alisma ortamlar olusturmayi amaclayan bir bilim dahldir.




- Ergonomi, insanin ise
vydurulmasindan daha ¢ok, isi
Insana uydurmaktir. Yani,
fiziksel cevrenin insana

vyumlastiriimasi sureci
demektir.




ERGONOMININ AMACLARI

- Yapilan isin kisinin fiziksel ozellikleri ve kapasitesiyle uyumlu olmasi
- Is ortaminin saglik acisindan uygun ve givenli sekilde dizenlenmesi

- Is ortaminda kullanilan arac, alet ve esyalarin, insanin kullanimina uygun sekilde
tasarlanmasi

- Sosyal ve psikolojik bakimdan insana olumlu etki edecek bir is ortaminin saglanmasi

- Yorgunlugu ve insan vucudunun asiri kullanimina bagl; kaza, rahatsizlik ve ise
devamsizliklar en aza indirerek, bu saglik sorunlarina baglh olarak odenecek tazminatlari
ve tedavi giderlerini en aza indirgemek,

- Verimliligi, kaliteyi, konforu ve Uretkenligi en Ust duzeye ¢ikarmaktir.




ERGONOMININ KAYNAKLARI

Antropometri

- Insan vicudunun boyutlari ve sekilleri ile ilgilenen bilim daldir. Ergonomik
tasarimlarin uygulanmasinda en ¢ok ihtiyag¢ duyulan veriler Antropometri ile elde
edilmektedir.

Biyomekanik

- Insanlarin hareket ve deformasyonlariniinceleyen bilim dalidir. Insan dokusunun
makineleri kullanirken karsilasabilecegi olasi zararlari ele alir. Genel olarak is
makinelerinin daha Ergonomik olarak Uretilmesi icin Biyomekanikten faydalanilir.
Ayrica kask, eldiven ve maske gibi koruyucu Urunlerin daha verimli Uretilmesi icin
de Biyomekanik verileri kullanilir.




Cevre Fizigi

- GUrulty, isik, 1s1, soguk, radyasyon ve titresim gibi cevresel kaynaklariinceler. Bu
kaynaklarin sinirlamalarini ve insan sagligina olan etkisini de ele alir.

Duyular

- Ergonomik bir cevre ve makine icin duyular en kritik sUrectir. Bu kapsamda Ergonomiyi
ele alan isletmeler ve kurumlar, gérme, isitme ve hissetme gibi tim duyulari ve bu
duyulara iliskin verileri ve sinirlamalari da ele alir.




Uygulamali Psikoloji

- Elbette Ergonomi yalnizca yapisal degildir ayni zamanda duyusal yani psikoloji de
Ergonomi i¢in ok degerli bir konudur. Bu kapsamda Uygulamali Psikoloji, Ergonomi igin
ele alinan bir daldir. Uygulamali psikolojinin genel amaci, insanin psikolojik olarak
ozelliklerini ele alip bu veriler isiginda insanin daha sagllkll bir psikolojiye sahip olmasiigin
gereklilikleriinceler.

Sosyal Psikoloji

- Yine bir bilim dali olan Sosyal Psikoloji, genel olarak insanin toplumsal sartlarin insanlar
Uzerindeki etkilerini inceler. Sosyal psikoloji ayni zamanda insanlarin birbirleriyle olan
etkilesimi de g6z 6nune alr.

- Ergonomi s6z konusu oldugu zaman sosyal psikoloji bilim dalinin verilerinden de ciddi
oranda ilham alinir.




Ofiste Ergonomi nedir ?




- Calisma ortaminin rahathgi ve yapilan ise uygunlugu, yani ofis ergonomisi,
calisma verimini, etkinligini arttirdigi gibi calisan psikolojisine ve genel saghgina
olumlu etki ederek motivasyon arttiran, bikkinlk ve yorgunluk hissini azaltan,
meslek hastaliklari sikayetlerini ve is kazalarini azaltan bir etki yaratir. Bununigin,
hem ¢alisma ortamina hem de calisanlarin hareketlerine yonelik kolay

uygulanabilen, pratik bazi dUzenlemeler yapilmasi gerekir.




Calisma ortaminailiskin aydinlatma, ses — gurulty, temiz hava, toz, nem, is,
titresim gibi etkenler, calisma konforunu saglayacak sekilde dizenlenmelidir.
Calisma ortaminin fiziksel 6zellikleri ve dizeni, yapilan ¢alismalara uygun
olmalidir. Calisma ortami ile birlikte ¢alisma esnasinda calisanin hareketleri,

duruslari da son derece 6nemlidir. Egilirken, yUksege uzanirken, yerden bir agirhk

kaldirirken, agirlik tasirken, bilgisayar basinda otururken ofis ergonomisi
kurallarina uyulmalidir.




lc Hava Kalitesini Bozan Etkenler

-1 Hava akim hizi, solunan havadaki karbondioksit orani
21 Koku mikroorganizmalar

- Nem

21 Organik buharlar

2 Toz ve partikuller

1) Fazla sicak ve cok soguk ortamlardan yasanan termal konfor sorunu




OFIiS SICAKLIGI 20-26° derece arasinda olmall

OFIS NEM ORANI %¢45-60 arasinda

GURULTU rahatsiz edici olmamalidir.
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Mekan Aydinlatma Siddeti (lux)

- Bekleme salonlari 300 lux

- Acgik ofisler 750 lux

- Toplanti odalari 500 lux
- Ofisler 500 lux
- Rutin ofis isleri 400 lux
- KotU kontrastta calisma 600 lux

- Genel arka isik 160-240 lux

- Is yerlerindeki acik alanlar,gecitler 20 lux

- Yol ve merdivenler 50 lux




- 1. Oturma - Kan Dolasimi ve Omurga Saglg:

Bir ofis koltugunda otururken oturma seklimiz ve bu sekli yaptigimiz ise gore her
an degistirmemiz, omurga disklerine agirlik verme veya hafifletme etkileri yaratir.
Koltugun, dik ve yaslanma oturuslari arasinda gidip gelme durumunda olusan
degisik pozisyonlari, herhangi bir ayara gerek kalmadan, senkronize bir sekilde
desteklemesi gerekir.




Saglikli ve dogru oturmanin saglanabilmesi icin, koltuga
oturdugunuzda sirt, bel boslugu ve kalga, koltuk arkaligina
degmelidir; kol ve dirsek kolgak ile desteklenmeli ve oturma
yuksekligi ayaklar tam yere basacak sekilde, bacaklar go®°
veya 110° duracak sekilde ayarlanmalidir. Yere tam
degmeyen ayaklar ve sarkan bacaklar omurgayi zorlamakla
kalmaz, bacaklarda dolasim bozukluguna ve agriya neden

olur. Gerekirse ayak altina 15-20 cm. yuksekliginde destek
konulmalidir. Hafif arkaya yaslanarak olusan oturma
pozisyonunun, dik oturusa gore omurga disklerine daha az
yuk bindirdigine dair arastirma sonuclari bulundugu,
ergonomik koltuk Uretimi yapan firmalar tarafindan
belirtilmektedir. Omurga yUkinu azaltacak oturma bicimleri
tercih edilmelidir.

38-53cm
15-21in

| gt

min 80 cm - 31 in




- 2. AgirYuk Kaldirma — Omurga Sagligi

Agir yuk kaldirirken veya bir is icin yere egilirken, vicudu belden bukerek degil,
yere ¢cOkerek nesneye uzanmali ve agirligi bele degil dizlere vererek dogrulmalisiniz.
Bu tedbir omurgaya binen yukiun dengeli bir bicimde dagilmasini saglayacak,
omurganin ozellikle belin incinmesini onleyecektir. Bu kurallara dikkat edilmemesi,
bel —sirt agrilari ve omurgada fitik olusumuna kadar giden, ameliyat gerektiren
ciddi rahatsizliklara sebep olabilir. Fitik, kuvvetli bacak agrisi ve bacakta kismi gig
kaybi gibi belirtiler gostermektedir. Omurgayi zorlayan benzer durum, yiksekte bir
yere uzanirken de olabilir. Gerekirse portatif merdiven kullanarak istedigimiz
noktaya ulagmaliyiz.







- 3. Klavye ve Fare Kullanimi - El, Bilek, Kol Hareketleri

Klavye ve mouse kullanilirken el —bilek — kol dUz ve rahat bir konumda tutulmalidir.
Elin bilekten saga veya sola ya da yukari veya agagi konumda, bikik ve zorlayici bir
sekilde uzun sureli kullanilmasi * Karpal TUnel Sendromu ” yani ‘el bileginde sinir
sikismasi” denilen saghk sorununa yol agmaktadir. Sikisan sinirler zamanla sinir
tahribatina yol acarak elin — kolun tutmamasina neden olabilir. Bu rahatsizligin belirtileri
el- kol uyugmasi, elde — kolda gigsizlUk hissi, geceleri ellerden kola dogru yayilan
kuvvetli agrilardir. Hastalik ameliyat gerektlrecek kadar ilerleyebileceginden ve is — gic¢
kaybina neden olabileceginden, bu tarz belirtiler yasayanlarin mutlaka tedbir almasi
gerekir. Eczanelerde satilan el- bilek hatta bazen dirsekten itibaren kol destekleyici
urUnlerin kullanimi, el ve bilegin diz durmasina, bukilmemesine destek vererek sinir
SI|<I masin| engellemektedlr Ayarlanabilir aparatI| klavyeler veya 6zel formlu mouse’lar

a faydali olabilir.
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- Busaglik sorunu sadece bilgisayar kullananlarda degil, cep telefonunda uzun
sureli ekrana bakarak islem yapanlarda, eli belli bir pozisyonda sirekli tutanlarda,
el — kol kuvveti gerektiren isleri yapanlarda, rnegin agir yik tasiyanlar veya
temizlik isi yapanlarda, surekli ele- bilege verilen kuvvetin fazla olmasi durumunda
da gorulmektedir.

Median sinir sikisarak
uyusukluga neden olur

Transvers
karpal bag

Median sinir




* 4. Durus Pozisyonlari — Kan Dolasimi ve Omurga Sagligi

Otururken, ayakta dururken, yUk tasirken veya herhangi bir is yaparken omurganin uzun
sureli egri durmasi, omurga Uzerindeki yuku arttirmaktadir. Ayni pozisyonda 45 dk.— 60
dk.'dan fazla kalinmasi, yine omurgada yiklenmeye yol agan bir durumdur. Saat basi
masadan kalkip 15-20 dk. hareket edilmeli veya en azindan 30-60 saniyelik gerilme
egzersizleri yapilmali, masa basinda eller, kollar, bacaklar, boyun, sirt hareket ettirilmelidir.
Surekli sabit ayakta durmak ya da masada oturmak omurgayi zorlar, kan dolagimini
olumsuz etkiler. Butun bunlar bel-sirt agrisi ya da bacaklarda agri-sislik gibi durumlara
neden olur.







- 5. Goz Hareketleri — Goz Saglhgi

Omurganin hareketi kadar goz hareketlerinin de kontrol altinda tutulmasi, gézin en
hassas organlardan biri olmasi nedeniyle korunmasi son derece 6nemlidir. Goz kirpma
hareketi, g6z sivisinin olusmasi ve goze yayilmasi sonucu g6z saghgini korumaktadir. Ancak
bilgisayar veya cep telefonu gibi parlak ekranlara uzun sureli bakilmasi, g6z kirpma sayisinin
azalmasina neden olmaktadir. Bu da g6z kurumasi gibi go6zin hassasiyetini arttiran bir
rahatsizliga neden olmaktadir. Bu durumda g6z kendini temizleyemez, yenileyemez,
nemlenemez ve de en 6nemlisi g6z yorgunlugu, agri olusur. Goz damlasi veya suni g6z yas!
kullanilmasi fayda saglayabilir. Uzun sireli ara vermeden parlak ekrana bakarak ¢alismak,
bas agrisina da neden olmaktadir. Bu nedenle ekran parlakligi — parlamalari ayarlanmalidir.
Bilgisayar ekranina direkt 1sik vurmasi parlamaya neden olacagindan, dogal veya yapay
151gin ekrana sagdan veya soldan gelmesi tercih edilmelidir.







Uzun sireli ayni mesafedeki ( yakin veya uzak ) bir seye bakmak gozlerin islevini
bozucu etki yaratmaktadir. Gozde odaklanma saglayan kaslar bulunur. Bu kaslar surekli
olarak ayni hareketi yaptiginda tam olarak ¢alisamazlar. Uzaklik — yakinlik algisi azalir,
buna bagh olarak hisler-tepkiler bozulur. Bu nedenle 20-30 dakika yakin mesafedeki
ekrana bakarak calistiktan sonra, 15-20 saniye boyunca oda iginde daha uzak farkli bir
noktaya ya da mumkuinse pencereden disariya, 15-20m. uzaklikta bulunan bir seye
bakmak, g6z kaslarinin tekrardan farkli sekilde calismasina yardimci olacaktir. Bu basit
uygulama, gorme saglinin korunmasi icin gereklidir.
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- 6. Bilgisayar Ekrani Kullanimi

Bilgisayarla ¢alisma sirasinda ekranin yUksekligi ve uzakligi, boyun ve g6z sagligi
acgisindan onem tasimaktadir. Ekranin tepe noktasi, g6z seviyesinden daha asagida
olmalidir. Bilgisayar ekrani ve g6z arasindaki mesafe, en az kol uzunlugu kadar, 60-70 cm.
olmalidir. Ekran kalitesinde disukluk, bozuk renkler, titreme ve yansima g6z sagligini
olumsuz etkiler. Ekrandaki yazilarin buyUklGgu rahat okunacak sekilde ayarlanmalidir. Ekran
Uzerine dUsen yansimalar, ekran egim acisi degistirilerek onlenmelidir. Ortamdaki 1sik ekran
Uzerinden, karsidan gelmemelidir. Ekran 1si1g1 ile ortam 1s1ginin birlikte direkt karsidan
vurmasl, gozu daha ¢ok rahatsiz eder.




MASIL OTURSAN!

BILEISAAR KULLANRKEN DIKKAT ETHEMIZ GEREKENLER

Ekran goz hizasina gelmeli. \

i =t Dik oturmaliyiz.
Ekrana yakindan : o /

bakilmamal. = 50-70cm Kollar dirseklerden 90 derece
| kirilmalr.

Bilekler klavye kullanirken
desteklenmeli.

Ayaklar yer ile temas etmeli,
yer ile temas etmedigi durumda
— Koltuk yoksekligi

desteklenmeli.
\ ayarlanabilir olmal..




- 7. Ortam Sicakligi ve Havalandirmasi

Saglikl bir calisma ortami sicakligi 20°C - 26°C arasinda degismeli, nem ise % 45— 60
arasinda bir degerde olmalidir. Asiri soguk ya da asiri sicak ortamlar, hem saglik agisindan
hem de ¢alisma performansi agisindan olumsuz etki yaratir. Klima kullaniminda cihazin
Ufledigi hava direkt vicuda vurmamalidir. Klimanin hava akim yonu ve siddeti
ayarlanmalidir. GUn igerisinde en az bir kez oda temiz hava alacak sekilde pencere agilarak
havalandirilmalidir. Uzun sUre havalandiriimayan ortamlarda hem oksijen azalir, hem de
yapisal malzemelerden kaynaklanan radon gazindan ya da elektrikli cihazlardan
kaynaklanan manyetik alandan dolayi hava kirliligi olusur. Radon gazi, akciger kanserine
neden olur. Elektronik cihazlarin ve kablosuz sistemlerin yarattigi manyetik alanlar ise sinir
sistemini olumsuz etkiler.







- 8. Ortam Aydinlatmasi

Aydinlatma ortamda, esit dagilimli, titresimsiz, goz kamasmasi yapmayacak sekilde
olmalidir. Calisilan yUzeye golge dusmemelidir




» 9. Ortam Gurultusu

Calisma ortamindaki ses seviyesi, guriltU dUzeyinde rahatsiz edici olmamalidir.




OFIS EGZERSIZLERI




Ofiste hareketsiz calisan bireylerin en buyUk sorunlari arasinda obezite basta
olmak Uzere kas ve eklem agrilari yer aliyor. GUn boyu oturarak ¢alismak ve
calisma sirasinda yenilen sagliksiz atistirmaliklar, hizla kilo almaya ve vicudun
kendini sUrekli yorgun hissetmesine neden oluyor. Is rutininiz, spor salonunda ya
da agik havada spor yapmaya el vermiyorsa ofiste yapabileceginiz basit ama etkili
hareketler ile hem daha ding hem de daha saglikli olabilirsiniz. Egzersizler

sayesinde kilo kontrolU yapmayi hedefliyorsaniz, bol bol su igmeyi ve saghkli
atistirmaliklar ile achiginizi dengelemeyi unutmamalisiniz. ‘=




1- Boyun Egzersizleri

Boyun ve omuz esneme hareketleri, vicudun
Isinmasini saglayarak egzersizlere hazirhyor. Iste
kolayca yapacaginiz hareketler:

- Oncelikle boynunuzu sag omzunuza dogru egerek 10
saniye bekleyin ve daha sonra bu islemi sol omzunuz

icin gerceklestirin.

- Ellerinizde ¢enenizi tutarak basinizi arkaya dogru ittirin
ve 10 saniye bekleyin, daha sonra ellerinizi basinizin
arkasina alarak bu kez de 6n tarafa dogru ittirin.




2- Omuz Egzersizleri

- Guclenmek ve esnekligi arttirmak igin ilk olarak omuzlarinizi dairesel olacak
sekilde one dogru cevirin. Ayni islemi omuzlari arkaya olacak sekilde ¢evirin
ve her iki hareketten 10 tekrar yapin.




KARPAL TUNEL(EL BILEK KANALI) SENDROMU EGZERSIZLERI

3- Bilek Egzersizleri
- Gun igerisinde surekli bilgisayar ile

calismak zorunda olan c¢alisanlar igin
mukemmel esneme saglayan bilek
hareketi, kan dolasiminin ellerde
hizlanmasini saglayarak bilekleri
rahatlatiyor.

Bileklerinizi rahatlatmak icin gorseldeki
egzersizleri 3 saniye olacak sekilde

uygulayin ve bekleyin. Ayni islemi diger
eliniz icin de yaparak bilek hareketini her e e
iki el icin 3’er kez tekrarlayin.

s ; s ; Kavramay giglendirme
El biledi ekstansiyon eqgzersizleri eqgzersizleri




4- Kol Egzersizleri

- Dik oturarak kollarinizi one uzatin ve elinize su sisesini alarak
kollarinizi kKirmadan yukari kaldirin. 15 kez tekrar ettikten sonra
ayni egzersizi diger kolunuz icin de yapin.

- Kol, bacak, bilek, omuz ve boyun i¢in belirtilen egzersiz

hareketlerini yaparak hem kilo kontrolU yapabilir hem de
hareketsiz olan yagaminiza hareket katarak sagliginizi
koruyabilirsiniz.




5- Bacak ve Diz Egzersizleri
- Hareketsizligin zarar verdigi bir diger bolge ise bacak ve dizler oluyor.

- Oturdugunuz yerden ayaginizi hafif kaldirin ve gergin bir hale getirin. Daha
sonra ayak ucunuz yukariyi gosterecek sekilde gerdirip saat yonunde
daireler ¢izin ve daha sonra ayni hareketi parmak ucunuzu yere bakacak

sekilde ayarlayarak daire ¢cizmeye devam edin. Her iki bacaginiz i¢in bu
egzersizleri 10’ar kez tekrarlayin.




6- Oturup Kalkma Egzersizi

- Suphesiz ofiste spor denilince akla ilk olarak squat
hareketi geliyor. Ogle arasinda ya is arasi kisa bir
kahve molasi verdiginizde kolayca yapabileceginiz
oturup kalkma hareketi, vucudunuzun rahatlamasina
yardimci oluyor.

- Squat icin oncelikle ellerinizi acarak karsiya uzatin ve
sirtinizin dumduz olmasini saglayin. Daha sonra
oturma hareketi yaparak sandalyenize kadar inin ve bu
hareketi 15 kez tekrar edin.







