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ergonomi ilkeleri endeksi

* |gyeri ergonomisi, insanlarin verimli ve glvenli bir sekilde
kullandigi seyleri tasarlamak ve duzenlemekle ilgili uygulanan bir
bilimdir.

. |Isyerinde ergonomik ilkeler, Uretim hatlari, takim araclar ve
guvenli is yuklerini belirlemek icin kullanilir.

« Yaralanmalarin bir numarali nedeni kotu ergonomi ve tekrarlayan
yuk kaynakhdir.

« Ergonomi ilkeleri endeksi, genel ergonomik ilkeleri guglendiren,
verimliligi arttiran ve ergonomik riskleri azaltan etkin uygulamalar
icerir.
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ergonomi ilkeleri endeksi

* 1. Dogru Durus

» Otururken veya ayakta dururken vucudun hizalandigi ve
dengelendigi duruslar.

- Kafa dik durur ve her iki tarafa 30°den fazla dondurtulmez veya
15°den fazla ileriye veya geriye egik tutulmaz.

Kota Postur |deal Postur Kota Postir

- lsci ayakta durdugunda, gdévde
dikey konumdan 10-20° bukulmez
ve omurganin dogal egriligi
korunur.

- Govdenin bukulmesini onlemek
icin pelvis ve omuzlar duz oOne
bakmalidir.




ergonomi ilkeleri endeksi

2. Temizlik ve Duzen

* Guclu bir temizlik programi olusturmak, isyerini duzenli tutacak,
kordonlar ve atiklar Uzerinde kayma riskini azaltacaktir.

« Ayni zamanda alet ve ekipman omrunu uzatir ve Uretkenlik artar.

5S Kiltira
"Sirekli Temizlik; Tertip; Dlzen”
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ergonomi ilkeleri endeksi

3. Kaldirma
« Duzgun kaldirma onemlidir.

« Bazi genel kaldirma talimatlari bulunurken, kaldirilacak her yuk
icin farkli bir yaklasim gerekebilir.

« Bacaklarla kaldirmak, cogu zaman sirti kullanmanizdan uygundur.

« Bu teknikler, yukun boyut ve sekline ve
gerekli kaldirma sikligina baghdir.




ergonomi ilkeleri endeksi

4. Planlama
* Planlama, ergonomi g6z 6nunde bulundurularak yapiimahdir.

« Planlanacak konular arasinda, hareket alanlari ve calisma alanlari
arasindaki  guzergahlarin  belirlenmesi, diger c¢alisanlarin
zamanlamasli ve hangi hizmetlerin ve nesnelerin saglanacaginin

bilinmesi yer alir.
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ergonomi ilkeleri endeksi

5. Gug Bolgesi

« Kaldirma ig¢in guc¢ bolgesi vicudun ortasinda, orta-uyluk ve gogus
orta yuksekligi arasinda bulunur.

« Bu bolge, kollarin ve sirtin en az gayretle en fazla yuk
kaldirabildigi yerdir.

« Calisanlarin gu¢ bolgesi U¢ kategoride
degerlendirilir; yesil bolge (1), sari bolge (2),
Kirmizi bolge (3).

« Uzak kirmizi bolgede, 10 kg’lik bir yukle
ugrasmak sirt ustunde 500 kg'a kadar
yuk olusturabilir (50:1 orani).
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ergonomi ilkeleri endeksi

6. Dogru Tutamaklar

« Dogru tutma yerleri, kaldirmayi kolaylastirir ve yaralanma riskini
azaltir.

« Tutamaklar, el boyutlarina uygun olculerde olmali, parmaklara ve
avug iclerine oturmalidir.
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ergonomi ilkeleri endeksi

7. Cekme ve itme
« Cekme yerine genelde itme tercih edilir.

« |tme, calisanin blyik kas gruplarini kullanmasina ve yiike daha
fazla kuvvet uygulamasina olanak tanir.

« Cekme, zorlanma ve yaralanma riski tasir.




ergonomi ilkeleri endeksi

8. Depolama- Konumlandirma

 Dogru ellecleme, malzemeleri calisma alanlarina olabildigince
yakin yerlestirmeyi ve materyalleri ideal yuksekliklere depolamayi

icerir.
» Boylece calisanlar, depolama alanindan malzeme alabilmek igin
guc alanindan faydalanabillir.
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ergonomi ilkeleri endeksi

9. Is Rotasyonu

- |s rotasyonu, calisanlarin stres faktorlerine maruz kalma surelerini
sinirlamanin etkili bir araci olabilir.

« Yaralanma riski, bir stres aracina maruz kalma suresiyle
orantilidir, bu sure azaldik¢a genellikle yaralanma olasiligr azalir.

« Calisan, her zaman en az stresle karsilasilabilecegi sekilde
degistiriimelidir.
« Calisanlarin viicudun farkli boliimlerini etkileyen godrevler

arasinda rotasyonu, calisanlar hala is basindayken
dinlenmelerine izin verir.
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ergonomi ilkeleri endeksi

« Pek ¢ok gorev vucudun farkh bolumlerini etkiler;

Tekrar tekrar bukulme, beli etkiler.

Dirsegin vucudun disina c¢ekilmesini gerektiren pozisyonlara
erismek veya malzemeleri yerlestirmek icin uzanmak omuzu sik
sik etkiler.

Tutma, dondurme, sikma veya parmak darbeleri el, bilek ve
dirsegi etkileyebilir.

Asaglya veya yan tarafa uzun sure tekrar tekrar bakildiginda
boynu, bagi ve omuzlari etkileyebilir.

Uzun sure ayakta kalmayi gerektiren gorevier bacaklari,
ayaklari ve sirti etkileyebilir.

;3- Karadeniz Teknik Universitesi



ergonomi ilkeleri

Calisma yasaminin genel kalitesini artirmak amaciyla yapilmasi
gereken duzenlemeleri degerlendirmek uzere asagidaki ergonomi
Ilkeleri uygulanir;

1. Notral durusun korunmasi

Konfor bolgesinde caligsmak

Hareket ve gerdirme uygulamak

Asir guc¢ kullanimini kugultmek
Tekrarh ve asiri hareketleri azaltmak
Temas basincini kugultmek

Yeterli olgude ¢calisma hacmi saglamak
Rahat bir calisma ortami saglamak
Psikolojik stres kaynaklarini kontrol etmek
10. is organizasyonunu iyilestirmek

11. Ergonomik sistem tasarlamak

© 0N O WDN
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ergonomi ilkeleri

llke 1: Nétral Durusun Korunmasi
Notr duruslari kullanin:

- Notr duruslar, otururken veya ayakta dururken vicudun
hizalanmasi ve dengelenmesi, viicuda en az baskinin yiklenmesi
ve eklemlerin hizalanmasi gibi duruslardir.

- Notr duruslarda uretilebilecek azami kas kuvveti, zorluk g¢ikaran
yanlis duruslarda uretilebilecek maksimum kas kuvvetinden daha
buyuktur.

- Yorulma, yanlhs duruslarda daha ¢cabuk gerceklesir.

- Asiri yanhs duruslarda (asiri hareket araliklarinda) calismak, kas
ve eklemlerde strese neden olurlar.
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ergonomi ilkeleri

 Insan omurgasi, normal durusta gerginligini biyik oranda
dengeleyerek "S" seklini alir.

* NoOtr duruslar, kaslar, tendonlar, sinirler ve kemikler Uzerine
uygulanan stresin en aza indirgenmesini saglar, maksimum
kontrol ve kuvvet uretimine imkan verir.

« Notr bir durus, kaslar dinlenme halindeki uzunluguna geldiginde
ve eklem dogal olarak hizalanirsa saglanir.

« Eklem notr durustan uzaklastikca, kas liflerinin bir kismi daralmis
veya uzatiimis oldugu icin kaslarin uretebilecegi kuvvet azalir: =
enerji tuketimi =» yorgunluk =» kazalanma riski artar
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ergonomi ilkeleri

« Uzun sureli statik bir durus cesitli olumsuz sonuclar dogurur ve
bundan kacinilimalidir.

 Statik duruslar, arada bir dinamik islerle dengelenmelidir.

« Zira; bir sure kaslarin hareket ettirimemesi, kaslara oksijen ve
onemli besin maddelerinin tasinmasini ve metabolik atiklarin
cikarilmasi icin gerekli olan kan akisini engeller.

- |s istasyonlari, gorevler ve el aletleri, isgilerin nétr durusuna
nispeten yakin konumdaki duruslari oncelikle kullanmalarini
saglayacak sekilde tasarlanmaldir. 2 KISH riski azalrr.
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ergonomi ilkeleri

llke 2: Konfor Bélgesinde Calismak

 Bu ilke, notr durus ile saglanabilir; ancak, isleri kolaylastiracak
anlayisi da icerir.

« Kaldirma icin guc¢ bolgesi vucut yakininda, uyluk ve gogus
yuksekligi arasinda bulunur.

Moment=1/6 mx48kg Moment = 1/3 m x 48 kg  Bu bolge, kollarin ve sirtin en

s SR az caba harcayarak en fazla

Q yuk kaldirabildigi yerdir (konfor
bolgesi).

48 kg

S__

xi/s m x 1/3m
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ergonomi ilkeleri

« Bu ilkeye gore, "isinizle el sikisabiliyorsaniz", KiSH risk faktérlerini
azaltan, daha acili ve agrisiz calismaya izin veren asiri erisimi ve
ulasimi en aza indirgiyorsunuzdur.

&

%)

Moment artar

Konfor bblge.sinden uzakta tutma
ve tagsima- agir ve yorucu gelir
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Uzak erigsim bolgesinde ve uygun
olmayan yuksekliklerde calisan
isciler, konfor bolgesi disinda ve
risk faktorlerinin etkisi
altindadirlar.



ergonomi ilkeleri

 Tasimak veya hareket igcin agir olan esyalar varsa yardim
istenmelidir.

« Daha kuguk pargalara bolUnebilecek esyalar, parca parca
tasinmalidir.

« SUre genellikle onemlidir; ancak, sdreyi azaltmak icin agir
tasimanin bedeli de agir olabilir.

« Konfor bolgesinde calismanin bir esasi da her seyin kolay
erisilebilir yerde bulundurulmasidir.

« Duzenli olarak kullandiginiz ogeleri veya sahip oldugunuz hayati
kolaylastiran seyleri tanimlayin.

* Duyularinizi birlikte kullanin. Cok uzun sure ¢ok fazla ugrasmaya
kalkisirsaniz incinirsiniz.
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ergonomi ilkeleri

llke 3: Hareket ve Gerdirme Uygulamak

« Statik pozisyonda uzun sure calismak vicudun yorulmasina
neden olur.

* Ornegin:
- 30 dakika boyunca elleri bas hizasinda kaldirmak
- 8 saat boyunca ayni yerde durmaya devam etmek
- 60 dakika duz bir kalemle yazmak

statik yuk etkisi yaratir.

Uzun surerse yorgunluk+ rahatsizlik

olusturur < Hareket+ gerilme molasi
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ergonomi ilkeleri

llke 4: Asirni Giig Kullanimini Kiigiiltmek
* Asiri gug kullanimi, birincil ergonomik risk faktorlerinden biridir.

* Bircok is, insan vicudu Uzerinde yuksek gug kullanmayi
gerektirir.

« Kas glicl, yorulma ve KISH riskini artiran yiksek kuvvet
gereksinimlerine cevap olarak artar.

* Asirt guc¢ gereksinimlerinin ortadan kaldiriimasi, calisanlarin
yorgunlugunu ve KISH olusum riskini azaltir.
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ergonomi ilkeleri

llke 5: Tekrarh ve Asiri Hareketleri Azaltmak

« Tekrarlayan hareket, birincil ergonomik risk faktorlerinden bir
digeridir.

* Yuksek gorev tekrarlamasi, yuksek guc¢ ve / veya zorlu duruslar

gibi diger risk faktorleri ile kombine edildiginde, KISH olusumuna
katkida bulunabilir.

« Devir suresi 30 saniye (30 saniyede bir) veya daha kisa ise bir is
son derece tekrarlayici olarak degerlendirilir.

* Asiri ve ani hareketler risk tasir; asiri veya gereksiz hareketler
mumkun oldugunca azaltiilmaldir.
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ergonomi ilkeleri

llke 6: Temas Basincini Kiigiiltmek

 OSHA'ya gore temas basincl, sert veya keskin nesneler / yuzeyler
ile yumusak doku, avuc ici, uyluk ve ayaklar gibi hassas vucut
dokulari arasindaki surekli temas veya baskidan kaynaklanir.

 Bu temas, kan, sinir fonksiyonu veya tendon ve kas hareketini
engelleyebilen kuguk bir vucut bolgesi igcin yerel bir basing
olusturur.

v' Basin¢g noktalarin minimize edilmesi temas yuzeylerinin
artirilmasini gerektirir.

« Keskin kenarlar, kuguk hacimler, uygun olmayan kulplar temas
basincini arttirir.

;3- Karadeniz Teknik Universitesi




ergonomi ilkeleri

llke 7: Yeterli Ol¢iide Calisma Hacmi Saglamak

« Tum iscilerin isle ilgili gorevlerini makul duzeyde pratik bir sekilde,
guvenli bir calisma ortaminda gerceklestirmesini amaclayan
ergonomi, bu amacina, uygun boyutta ve hacimde bir isyeri
tasarlayarak ulasabilir.

« Calisma ortaminizda kendinize yeterince aciklik saglayin.

 Bir masanin altinda bacaklarinizi attiginizda veya hareket
ederken basinizi carpmamak gerekir.
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ergonomi ilkeleri

llke 8: Rahat Bir Caligma Ortami Saglamak
« Calisma ortami, fiziksel ¢cevre etmenlerinin etkisi altindadir.

« Bu etmenlerin calisan Uzerindeki olumsuz etkisi konforu
bozdugu gibi verimliligi de azaltir.

 Fiziksel c¢evre etmenleri; titresim, gurultu, aydinlatma,
havalandirma, zararli maddelerdir.

« Elektrikli aletler, ulasim ve ingsaat makinalari kullanimi, is prosesi
lle temas, el-kol ve vucut titresimine neden olur.

« Guraltd ve titresim, fiziksel stres faktorleridir; psikolojik yonden de
onemsenmelidirler.
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ergonomi ilkeleri

 Titresim etkileri: beyaz parmak hastaligi, karpal tinel sendromu,
tendinit ile uyusma, agri ve solgunluk.

« Kotu aydinlatma etkileri: goz yorgunlugu, bas agrisi, yaralanma
riski.

* Asir yuksek veya dusuk sicaklik, isi zorlastirir ve yaralanma
riskini arttirir.

:  Uygun havalandirma teknikleri ile
UYGUN BiR .
CALISMA ORTAMI SECIN calisma ortaminda bulunabilecek
toz, buhar, sis, vb. zararli maddeler
temizlenmelidir.
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ergonomi ilkeleri

llke 9: Psikolojik Stres Kaynaklarini Kontrol Etmek

« Stresin isciler Uzerindeki etkilerini deneyim ve sezgisel olarak
tespit edebiliriz.

 Hizlanma, asiri is yukl, cok fazla mesai, isyerinde kontrol
eksikligi, can sikintisi ve monotonluk, kacirilmis bayramlar veya
tatiller gibi is baskisi, strese katkida bulunabilir.

« Taciz, isten cikarmalar veya isten cikmalar, parca veya ekipman
degisiklikleri, sure¢ degisiklikleri, calisma gruplarinin uygunsuz
yerlesimi strese katkida bulunan tehdit unsurlaridir.
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ergonomi ilkeleri

llke 10: Is Organizasyonunu lyilestirmek

« QOrganizasyonel ergonomi, organizasyon yapilari, politikalari ve
surecgleri  dahil olmak Uzere sosyo-teknik  sistemlerin
optimizasyonu ile ilgilidir: iletisim, ekip kaynak yonetimi, is
tasarimi, calisma sistemleri, calisma zamanlarinin tasarimi, takim
calismasi, katilimci tasarim, toplum ergonomisi, isbirlikci calisma,
yeni ¢alisma programlari, sanal organizasyonlar, tele-calisma ve
kalite yonetimi.

« Zaman igerisinde isler degisti.

« Asin bilgi, yeni teknolojiler ve grup calismasinin yeni vyollari
nedeniyle igler daha karmasik hale geldi.
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ergonomi ilkeleri

e Sonuc¢ olarak, stres ve saglik etkilerini onlemek ve maksimum
sistem performansi elde etmek igin isin organizasyonel tasarimi
onemli hale gelmistir.

- |slerle ilgili yeni egilimler, organizasyonel ergonominin yeni
yonlerini uygulamaya sokmayi gerektirmektedir.

« Gelisen teknolojiye uygun tutum ve davranislar uretim, saglik ve
guvenlik icin kacinilmaz gereklilik haline gelmigtir.
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ergonomi ilkeleri

llke 11: Ergonomik Sistem Tasarlamak

« Ergonomik agidan basari ve verimliligin, is saghgi ve guvenliginin
saglanmasinda insan ve makina iki Onemli unsur olarak
degerlendirilir.

» Uretim sisteminde isgdren, insan — makina ara yizundeki ekran,
gosterge ve kontrol duzenleri ile iligki halindedir.

« Makinayi kullanan insan, egitim ve deneyimle kazandigi bilgi ve
karar verme vyetenegi ile makinayl Kkontrolu altinda tutar.
Makinanin istenen bicimde calismasini saglayabilmek icin bu
amagcla tasarlanan gostergeleri gozleyerek kontrol duzenlerini
kullanir.
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ergonomi ilkeleri

« Ergonominin bu anlamda temel prensibi, makinalarin insanlarla
iligkili olan ekran ve gostergelerinin rahatga gozlenebilir, kontrol
dlzenlerinin rahatca kumanda  edilebilir  tasarimlarini

gerceklestirmektir.

* Ayrica, calisanlarin teknolojik gelismelere uyum saglamak uUzere
gerekli egitimleri almalari gerekir.
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BOLUM SONU...

Varsa soru(n)larinizi;
Kucuncu@ktu.edu.tr
adresine iletebilirsiniz.
Kaynak erisimi i¢in;
https://aves.ktu.edu.tr/kucuncu/
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