ERGONOMI



G
atilimcilarin, ergonomi ve 1s fizyolojisi konusunda temel
kavramlar1 bilmeleri ve ergonomik diizenlemeler ve ¢alisma

ortami tasarimlar1 hakkinda bilgi sahibi olmalar.

OGRENME HEDEFLERI

Bu dersi sonunda katilimcilar,

1. Ergonomiyi ve temel kavramlar lar,

2. Ergonomik risklerin etkilerini b

3. Ergonomik risklerin etkilerinin on
calismalari aciklar.

esi konusunda yapilacak

4. Ergonominin dnemini benimser
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Insanin biyolojik, psikolojik 6zelliklerini gdz éniinde
bulundurarak
INSAN - MAKINE - CEVRE

uyumunun dogal ve teknolojik kurallarini arastiran,
disiplinler arasi arastir tirme alanidir

Kisaca:

Yasamin insana uygun hale getirilmesidir






- OSHA: Avrupa Is Saghg: ve

Guvenligi Ajansi
tanimlamasi

Modern tanimlama;

. Ergonomi;
Calisanlarin yetenekleri 2

ile Endustriyel is ortamindaki

IS ve calisma kosullari OSistem verimliligi ve

.n-makine—gevre

arasindaki

y "
uyumu saglayan bilim!!! uyumunun temel

yasalarini ortaya koymaya
calisan cok disiplinli bir
bilim dalidir.




!rgonomi Biliminin Amaclari:

* |nsanlar tarafindan kullanilan arac gerec ve
duzeneklerin kullanim etkinliginin artiriimasi

* Gunluk hayatta karsilasilan insan kullanimina ve
etkilesimine acik olan her seyin insana uygun

tasarimiyla: %
* |[nsan performansinin asl

* insan giivenliginin saglanmasi
* insan saghiginin korunmasi ve iyilestirilmesi

* jnsan mutlulugunun ve doyumunun
saglanmasi amaclanir.



Imalat

Ergonominin uygulamalar



*Oturdugunuz sandalyenin rahat olmasi icin yuksekligi ne kadar
olmahidir?

*Calistiginiz yerin havasi sizi rahatsiz edecek kadar sicak ya da
nemli midir?
*Isyerindeki gurtltit dizeyi calisanlarin saghgini bozacak duzeyde

midir?
.inlenme aralari nasil

Ergonomi bilimi bu tir sorunlara ¢6zim getirmeye calismaktadir

*Yorgunlugun en az diizeyde olm

dizenlenmelidir?



Anatomi
Fizyoloji
Antropometri
Muhendislik
Dizayn/tasarim
Psikoloji
Yonetim
Istatistik




-en onemli?

*Vibrasyon Greten makinelerin uzun siire kullanimi,
*Ellerin ve kaslarin donmesine neden olan gorev ve aletler,
*Ters yone guc uygulamalari,

*Ellere, bileklere, sirta ve eklemlere fazla yuk bindigi haller,
*Kollarin bas Gzerinde calismaya zorlandigl zaman,

*Belin egilmeye zorlandigi isler,
*Agir yukler itildigi veya kaldlrlld....

YARALANMALAR-SAKATLIKLAR
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.ONOMiNiN UYGULANMA ALANLARI

*endustriyel isyerlerinde,
*tarim isletmelerinde,
*birolarda,

*okullarda,
*hastanelerde,

*otellerde,
*evlerde,
insan ¢alismasinin oldugu her yerde ulanabilir
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‘onominin ana alanlari

* Bilissel ergonomi — bilgisayar programlari gelistirmek
Beynin yaptigi isle ilgili - Insan-sistemin diger 6geleri —
algilama, bellek, mantik yariatme, karar verme, motor
Insanin anatomik, antrop

cevap
fizyolojik, biyomekanik
ozellikleri

Fiziksel etmenler (is1, 151k , ...)

* Fiziksel ergonomi-

 Orgiitsel ergonomi- drgiitsel yapi, politika
ls tasarimi, calisma saatleri, iletisim, ekip calismasi
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Ergonomik Calismalarin Siniflandirilmasi

Fiziksel Ergonomi

Organizasyonel ve
Yonetimsel
Ergonomi

Bilissel Ergonomi

e Fiziksel Cevrenin Tasarimi

Guraltd

Titresim

Aydinlatma

Isitma havalandirma

Kimyasal zararhlar

e Saglik ve Glvenlik Tasarimi

Yaralanma riski ve kontrol

El ile tasima

Koruyucu arag-gereg

e VVicut konumunun
incelenmesi

e Uzanma mesafesi (kol ve
eller)

e Muhendislik Antropometrisi

e Robotlu sistemlerde insanin
incelenmesi

e Ekran 6nu calismasinda
tasarim

e Calisanlarin katilimi

Teknoloji yonetimi ve

organizasyonel degisim

e Is programlama

e Sosyo-teknik
organizasyon

tasarimi

e Bakimda insan 6gesi

e Yonerge ve artlar

e Insan hatasi

e Enformasyon
sistemlerinin tasarimi ve
kullanimi

e GOstergelerin tasarimi.
e Yetenek kazanma ve
kazanilanlarin korunmasi
e Personel egitimi

e Insan giici planlama ve
programlama

e Zihinsel yuk ve yuklenme
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-POZiSYONU (ISTE DURUS SEKLI)

e Calisirken vicudun hareketli uzuvlarinin aldigi durus
sekli...

* |s durusu
- insan vucudunun anatomik ve fizyolojik 6zelliklerine,

- denge kurallarina, ”
- fizik ve biyomekanik kan ra

- kisinin yapacagi islemlere

bagl
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-URU$UNU BELIRLEYEN FAKTORLER

1) Gorus sartlar

2) Vicudun ise gore durum almasi
3) Ise kuvvet uygulanmasi

4) Is alaninin diizenlenmesi

5) Isin temposu .
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Iscinin yorulmadan daha verimli sekilde calisabilmesi icin:

s karsisinda uygun bir pozisyonda durmasi saglanmal

Durus dizenlenirken vicut dengeli olmali,

Dolasim sistemi zorlanmamali

Is durusu sik sik degistirilmeli

Hareketler kuvvetle degil, insanin yapisina uygun yumusak bir

esneklikle yapilmali .

] dikey hareketler yerine yatay,

(1 dogrusal hareketler yerine devirli,

 icten disa degil distan ice,

3 itme yerine cekme hareketleri tercih edilmeli
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* |s duzeni, arac ve gereclerin boyut, agirlik ve bicimleri, o
Uretim yerinde calisan insan kitlesinin antropometrik
verilerine dayandiriimali...
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-opometrik verilerin uygulanmasinda prensipler

Tasarimi:

* Ekstrem bireyler icin tasarim

(tasarimi uc¢ degerler 5.,95. ve 99.persantillik degerler icin
yapma)

e Ortalama icin tasarim
(aritmetik ortalamaya gore tasar )
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- OFIS ERGONOMISI — BILGISAYARLA CALISMA
SARTLARI

Bilgisayarla calismada:
Bakis yonu: belge — ekran — masa

Oturma yeri :
eksenden donebilen,

yuksekligi ayarlanabilir, .

Devrilmeye karsi givenli 5
tekerlekli sandalyeler kullanilmali.
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.s ERGONOMISi — BILGISAYARLA CALISMA SARTLARI

1 Calisma esnasinda ayaklar ve bacaklar icin yeterli
hareket alani bulunmali

] Calisma masasi sabit ise alt kenarinin yerden

yiuksekligi 680 mm, ayarlanabilir ise 640 — 740 mm
arasinda olmal

Klavye ortasinin yerden yuksekligi 710 — 740 mm.

Olmal ”
Sandalye ve arkalik yuksekli ururken kolayca

ayarlanabilir olmali
Ekrana bakis uzakligi 50-70 cm. arasinda olmali

Isik yansimasi- ekranlar pencerelere 90 derece dik
olacak sekilde yerlestirilmeli

U0 O U
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Gorus Uzakhas
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ARTLARI

Kollar yazi yazarken, yere paralel
tutulmali ve bilekler bukilmemeli

Klavyenin yuzeyi parlamamali, rengi notr |

olmall
Nimerik tuslar telefon diizeninde

verlestirilmis olmal
Mouse kullanimi minimuma indirilmeli,
islemler mimkun oldugunca e
yvapilmali

Materyale surekli bakmak ge”a

ekrana monte edilen dokiiman tutma
aparatlar kullanilmal

ERGONOMISi — BILGISAYARLA CALISMA

Components of a Comfortable Workstation

24
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- ERGONOMISI — GENEL CEVRESEL SARTLAR

«* Duragan hareketler minimuma indirilmeli,

% Her personele minimum 2 m? ayrilmali
«* Tidm acma — kapatma digmeleri hareket yontnde olmali
% Ofisler sik sik havalandirilmali

% Her personele minimum 10 m? hava diisecek sekilde

dizenleme yapilmali




.s ERGONOMISI — GENEL CEVRESEL SARTLAR

N/
%*

9
%

/7
%*

Isik kaynaklari mimkun oldugu kadar ylksege yerlestirilmeli
Hassas ve goz yorucu islerde lokal aydinlatma

Gozler sik sik kapatilarak ve uzak objelere bakmak suretiyle
dinlendirilmeli

Isigin yansimasi 6nlenmeli

aydinlatmay! azaltma -mat esyalar
Tavan aydinlatmalari calisma y, 45 ° acl yapmali
Ofislerde pencere bulunmasi - pencerelerin acik tutulmasi

Fotograf, bitki, tablo kullanilmasi psikolojik olarak calisma
ortamina baghlik

Sarekli garaltad 6nlenmeli, ylksek ses cikaran cihazlar izole
edilmeli
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- Risk Faktorleri

= Tekrarlama

= Kuvvet harcama

= Guclu efor harcama
= Kotu durus

= Statik durus

= Temas basisli

= Cevresel faktorler
= Psikososyal durum
= Sigara i¢imi

= Tibbi faktorler

= Aligkanliklar

= Spor




Riski saptayamazsan onlem alamazsin...

Kas-iskelet Sistemi Hastaliklarinda Risk Faktorleri

Tekrarlayan hareket : Parmaklar & bilekler Klavye/tug kullanimi
Statik calisma :Beden, boyun, omuz Mouse, monitor, telefon
Zorlayici hareket : Agir yuk kaldirma
Contact stresses : El bilegi ve onkol Calisma yuzeyi ve klavye
kenarl ile temas
Zorlayici postur
Boyun fleksiyonu,  Monitor ginden asagida
Boyun ekstensiyonu Bifokb-lens kullanimi
Boyun deviasyonu T
Onkol rotasyonu, Mouse, klavyeye erisim
Bilek deviasyonu Mouse, klavyeye erigim
Ara vermeden surekli (uzamis) caligsma:

Zamaninda ig yetistirme kaygisi
Daha ¢cok kazanma arzusu







Doz
¥ anhs
Doz




- Ergonomik Oturma

=Tum alanlara rahatlikla ulasabilmeli ve bu sirada;
v’ Vicut egilip buktlmemeli
=lyi oturma pozisyonu;
v Onilindeki ve yanindaki ¢calisma alanina karsi dik olmali
=Calisma masasli ve sandalye iyi dizayn edilmeli;
v/Calisma duzeyi ve dirsek ayni hizada olmalidir
=Sirt dik ve omuzlar rahat olmalldlré
=Ayarlanabilir destekler kullaniimalidir
v/Dirsekler

v Eller
v/ Kollar









Ekran
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1 GoOzlerden 50 - 60 Cm. uzakta

1 GOz seviyesinde veya hafif asagida
[0 Dogrudan karsimizda

[0 Parlak 1sik veya yansimalardan kacinin

WWww.zirveosgb.com



Klavye - Fare

[ Dirsekle ayni hizada veya hafifgé y'L'lksek
[ Dogal bilek durusu
] Gevsek omuz

[ Hafif dokunma

www.zirveosgh.com



Ergonomik tasarimlar

Ayakta calisma
Olanakli ise uzun sireli ayakta calisma onlenmelidir

Uzun siire ayakta calisma sirt agrisina, ayaklarda
sismelere, kan dolasim sistemlerinde problemlere
ve kas yorgunluklarina neden olur.

YUz ise donuk olmali,
IVicut ise yakin olmali,

IEger bir tarafa doniilecek ise bel ve omuz
biikiilerek degil, ayaklar Gizerinde doniilerek
saglanmall.






Tasima — Kaldirma - Istifleme

Tasima mesafesini en aza indirilmeli
Calisma alanini yeniden diizenleyin

Uretim ve depolama alanini yeniden planlayin

Tasinmasi gerekli yuk sayisi azaltilmali

Yiik tasima icin daha fazla kisi géreviendirin
Mekanik yardim kullanin

Depo ve ¢alisma alanini yeniden gbzden gecirin
Tasimada vucudun donmesi engellenmeli

YlUk daima vicudun 6ndnde bulunmalidir

Tum vdacutla birlikte donmek igin yeterli alan olmall.
Ayak hareketi ile dondlmelidir




8 6 Nokta Kurall
AN
A

. Yuku tanimak
. Asimetrik yaklagmak
Dizlerin uzerinde yaylanarak egilmek

. Yuku capraz olarak kavramak ve dizler uzerinde kalkmak

Yuku vucudumuza yakin tutarak ayaklar ile donmek

Yuku yerine koymak






DOGRU KALDIRMA SEKLINE BiR ORNEK




ldeal Oturma Pozisyonu:

Trunk

~.._ Hipangle:
inclination:
0-30°

Elbow angle:
. 90-120°

e a
Upper arm
inclination 0-20°

Knee 5’-¥le:
90°-130°

~.. Ankle angle:
~.100°-120°
nnn | N | '

Ust kol yere 20 °a¢i yapmali

Dirsek acisi 90°-120° olmali

Onkol yere 20 °paralel
durmaili

On kol destegi olmali

Kalca, diz ve bilek
acitlari 90 ° daha
fazla olmali

Beden acisi 30 °
den fazla
olmamali

Bas omurganin devamidir.
Bilek onkolun devamidir.



aglikh bilgisayar calismasi icin;

= ofisteki gurultu maximum 55 — 65 desibel,

= ortam isis1 21 — 23 °C,

= nem orani % 45 — 55 olmalidir.

= Bilgisayar calismasinda isik ust — yanlardan 45
derece aciyla gelmelidir, karsidan gelen isik

g6zleri rahatsiz eder. (’
= 1 saatlik calisma sonun 10 dakikalik, 2

saatlik calisma sonunda 15 — 20 dakikalik
dinlenme verilmeli, bu sure ekrandan uzakta,
mumkunse dinamik hareket iceren bir sekilde
degerlendirilmelidir.




-Ki CEVRE SARTLARI

. |S|

e SES

. ISIK

e TITRESIM

degisiklikleri dlctlebilen fiziki cevre sartlari
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!iKi CEVRE SARTLARI - ISI

e Disarida (acikta) calisma, cok sicak veya soguk cografi
kusaklardaki (kutuplar veya ekvator) isler, 1si dizenlenmesi
olmayan ya da isin geregi (soguk hava deposu veya ocak

karsisinda calisma) asiri 1si1 sartlarinda calisma zorunlulugu...

e Sicak ortamda:

kalp atislari ve viicuda pompa.n miktari artar,
terleme artar

kilo kaybi

vicutta tuz kaybi
Cilt, vicut ic organlari ve merkezi sinir sistemi olumsuz
etkilenir
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-Ki CEVRE SARTLARI - IS|

* Uzun sure sicak ortamda yapilan ¢alisma sonunda:
Kas glicl azalir,
is randimani duser,
dusunsel islevler bozulur,
hareketler yavaslar,

dikkat azalir,
karar verme suresi uzar .

47



-Ki CEVRE SARTLARI - ISI

* Korunma yollari
[ Uygun bir hava sirklilasyonu ileisiy1 ayarlamak,

-

Sicak malzeme ile temas halinde isi gecirmeyen eldiven veya
ayakkabi kullanmak

Isi kisa dinlenmelerle yapmak
Isi diizeni saglanmis dinlenme salonlarindan yararlanmalk,

ls yikiini ve temposunu azalt
Isciye bol sulu gida ve icecek ve

[N R ) () N [y

Kisisel koruyucu malzeme kullanmak
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.<i CEVRE SARTLARI - GURULTU

e Kulak yolu ile gelen rahatsiz edici duygu yaratan
belirli bilesenleri olmayan her akustik olay...

* Fiziksel ve ruhsal saglik - kulakta onarilmaz hasarlar

e Gurultd sadece isyerlerinin degil, tum toplumun
sorundu...

_
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ULTUNUN INSAN SAGLIGI UZERINDEKI ETKiSI

e Asiri gurultii :

Dikkati azalmakta,
Sinirlilige yol acmakta,
Anlasma olanaklarini kisitlamakta,

Kisiler arasindaki iliskileri olumsuz etkilemekte
Isitme duyusunun azaltmakta

Reaksiyon kapasitesini zayiflat

Cesitli fonksiyonel bozukluklar (yorgunluk, uyku bozukluklar
bas agrilari, dolasim semptomlari gibi) ortaya cikmakta

50
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Glrultunin yayillmasi énlenmeli

Guaraltalt kaynaklar mimkuin oldugu kadar isyerinin uzaginda
tasarlanmal

Binalarin tavan ve désemeleri ses gecirmeyen malzeme ile
kaplanmall

Ses emici akustik tugla ve sivalar, cam pamuklari kullanma
Glrultuniin kulaga gelmesi 6r.i

Kisisel koruyucu onlemler

Gurualtala yerlerde calisanlar mutlaka kulak koruyuculari
kullanmali

lyi bir kulak koruyucusu giriiltiyi 25-40 dB’ e indirebilmekte
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.Ki CEVRE SARTLARI - AYDINLATMA

Isigin miktari ve kalitesi gorusu cok etkiler

Isyerlerinde iyi bir aydinlatmanin isyeri tizerine etkisi

buyuktar
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Aydinlatma siddeti yeterli olmali,

Aydinlatma bUutun alana esit yayilmali,

Isik yonu ve golgelemeye dikkat edilmels,

Isik yansimalarindan kagcinmali (g6z kamasmasi),
Kullanilan 1sigin niteligi uygun olmali,

Aydinlatma sabit olmali (Titresi arlaklik degismeleri
engellenmeli) *
|

s yerlerinde uygun renkler seci (psikolojik etki)
Yeterli aydinlatma duizeyi isin tlrtine gore degisir...
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Ergonomide ilk ig tehlikeleri belirlemektir.

Direk gelen 151k Yansiyan 151k



'Aydmlatmanm Etkileri

* Gorme keskinligini artirir
* |s kazalari azalir

* Algilama, karar verme ve uygulamanin cabuk ve daha
gorulebilir bicimde yapilmasi, yorgunlugun azalmasiyla
kazalarda disme

* Iscinin basarisi artar
e Aydinlatma siddeti arttn.mluk\l/, basari T

* lyi gorme-> isin daha kisa stirede bitirilmesi
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.Ki CEVRE SARTLARI - TITRESIM

Viucudun belli referans noktasina gore salinimi
Kaynak:

4
4
J

Hareketli araclar
Hareketli makineler
Kullanilan aletler

Frekans (Hz) : Saniyedeki titresi Im)sayisi = 1/periyod
Genlik(metre): Titresimin sidd

lvme (m/s?): Birim zamandaki titresim hizi degisimi
Iki yineleme arasinda gecen siireye periyot denir

Frekans dlsuk kaba hareketler

Frekans yuksek ince hareketler
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http://tr.wikipedia.org/wiki/Periyot

.utta titresime duyarli doku ve sistemler:

disklerde erken dejenerasyon- agri

Durum duyusunu alan(kinestezik) duyu organlari

Kas iskelet sistemi (bag dokusu)icine yerlesmis algilama sistemleri
ickulak denge organi

Derinin duyarh kismi (kil dipleri, deri alti organelleri)

Kilcal damarlar

Tum vicudu etkileyebilen - organlarda dusuklik,omurgadaki
elet sistemi hastaliklari

El ve kolda hissedilen - el parmakl dolasim bozuklugu

Titresimli el aletleri kullananlarda - beyaz parmak

sendromu...

58



.ol Titresim Sendromu= beyaz parmak send.(HAVS)

- Sogukta parmaklarda soluklasma

- Parmaklarda karincalanma, duyu kaybi
- Hafif dokunma duyusu kaybi

- Kavranma glcunde azalma

- Parmak ve bilekte kemik kistleri
- Soluk parmak ataklarinda .Ugijme duygulanimi
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-e§imin azaltilmasi

- Titresim frekansinin 20 Hz Gzerine ¢ikarilmasi

- Oturma sistemlerinde stispansiyon kullaniimasi

- Makine ayaklarinin amortisorle donatilmasi

- Ses emici maddelerle kaplama

- Makinalarda strtiinme kuvvetinin azaltilmasi (yaglama)

- Titresimin iletildigi yerde sonumlendirilmesi (yaylar, cam
elyafi, siinger, hava yastiklari)

- Sik molalar ve dinlemeler
- Vibrasyon dnleyici eldivenler
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