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ERGONOMIK RISK
ETMENLERI



AMAC

e Isyerindeki saglig1 ve giivenligi olumsuz etkileyecek ergonomik
risk etmenleri ve bu risk etmenlerine karsi alinacak is sagligi ve
giuvenligi tedbirleri

 Ofis ortaminda is sagligi ve givenligi

- Isyerlerinde olusabilecek is kazalar1 ve meslek hastaliklarina
engel olmak



ERGONOMI

Ergonomi, maksimum is giivenligi ve verimlilik saglamak Ergo: Is - Nomos: Bilim - Ergonomi:
amactyla, insanlarin anatomik ve biligsel 6zelliklerinin, Isbilim

calistiklar1 gevre ve sistemlerin incelenmesine ve bu 6geler
arasinda maksimum uyumun saglanmasina yonelik
¢alismalarin biitiinii olarak tanimlanabilir.

« Insanin davranissal ve biyolojik 6zelliklerini inceler ve
bunlara uygun yasama ve ¢alisma ortamlar1 yaratir

Yasamin insana uygun hale getirilmesi

AMAC
Calisanla isi arasinda iyi bir uyum saglamak
 Insanin calisirken asir1 zorlanmalar yiiziinden
yipranmasini 6nlemek
* Bu uyum sayesinde is bagarisini yiikseltmek
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ERGONOMI RISKLERI

Saglik sektort

Hizmet ve temizlik igleri
imalat sektorii

Uzun yol stiriictligi

Tarim isgileri

Sporcular

Ofis calisanlar ve bilgisayar
kullanan meslek gruplar:

* Yapilan isin siirekli tekrar

* Kuvvete dayali calisma

* Kaslar1 yoran bir sekilde calisma
pozisyonu

* Mekanik gerilme

* Olagandisi sicakliklar

e Titresim

Ergonomik riskler en sik kas iskelet
sistemi rahatsizliklarina neden olur

Kaygan ve 1slak zeminler
Diizgiin olmayan doseme
ylizeyi, dosemede seviye
farklar

Tikanik ve dar gecitler

Is gereksinimine uygun
sayida olmayan personel
sayisl

Yetersiz aydinlatma
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OFISLERDE ERGONOMI

Ofisler topluca ve uzun siireli bulunulan yerler oldugundan
dolay1 temiz ve bakimli olmasina azami 6zen gosterilmelidir.

Personelin viicut ol¢iilerine gore ayarlanabilir egyalar tercih
edilmelidir.

Ofisler personelin rahatca hareket edecegi, her personele
minimum 2 m? hareket olanagi saglanacak sekilde
diizenlenmelidir.

Ofisler sik sik havalandirilmali, ortamdaki hava kalitesinin
diismesi 6nlenmeli, her personele minimum 10 m3 hava
dusecek sekilde diizenleme yapilmalidir. Toz, polen gibi
ucusan partikiiller i¢in portatif hava temizleyicilerin
kullanilmasi faydali olacaktir.

Genel aydinlatmada 1s1k kaynaklart miimkiin
oldugu kadar yiiksege yerlestirilmelidir. Algak 151k
kaynaklar1 yansimay1 ve kamagmayi arttirir.

Ofislerde pencere bulunmasinin ve pencerelerin
acik tutulmasinin personelin motivasyonu
tizerinde olumlu etkisi olacaktir.

Ofis gcalismalari yliksek dikkat gerektirdiginden
dolayi, stirekli giirtltii 6nlenmeli, yliksek ses
¢ikaran cihazlar izole edilmelidir.

Ofis ortaminda 1s1 20 — 22° C civarinda
tutulmalidir.



" OFISLERDE
ERGONOMI

Kollar yazi1 yazarken, yere paralel tutulmali ve
bilekler biikiilmemeli

Sandalyeye oturdugumuz da belimizi ve sirtimizi
yaslamali, ayaklarimiz yere dik olmali

Ekranin tst kenar1 goz hizasinda veya az agagisinda
olmali

Isik yansimasi ve ekranlar pencerelere dik olacak
sekilde yerlegtirilmeli

Her 20-30 dk’'da bir 1-2 dakikalik aralar verilmeli ve
bilgisayardan  go6zleri aymp 10 sn  kadar
dinlendirilmeli

Dik oturma, omurgaya yaklasik % 25 daha az yiik
binmesini saglar

Ekrana uzaklik 50-70 cm kadar olmali

Calisirken basi  egmek veya geriye atmak
egiliminden kaginilmali
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OFIS EGZERSIZLERI




