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ISBASI KONUSMASI

Ergonomi: Ofis ve Endustriyel

NEDEN ONEMLIDIR

Her yil 1,8 milyon isci kas-iskelet bozukluklari bildirir (OSHA). KiB'ler tim is guinl
kaybi vakalarinin %30'unu olusturur (BLS) ve yillik 20 milyar$+ tazminat maliyetine neden
olur. Karpal tinel sendromu 25 gun izin gerektirir — tUm yaralanma turleri arasinda en uzun (BLS).

1,8M %30 100%

Yilda KiB'li isci is glin( kaybi Ergonomik yaralanmalar
sayisi (OSHA) vakalarinin KiB orani iyi tasarimla énlenebilir

Ergonomik Yaralanmalari Onlemenin 5 Kurali

KiB'ler yavas gelisir — agri hissettiginizde hasar coktan baslamistir:

c NOTR DURUSLARI KORUYUN

Bilekleri dliz, dirsekleri 90°, sirti destekli, omuzlari rahat tutun. Buktlme, burulma ve uzanmaktan kaginin.

e HER 30-60 DAKiIKADA MiKRO MOLA VERIN

1-2 dakika ayagda kalkin, gerin ve hareket edin. Statik duruslar — oturma VEYA ayakta — kimdlatif hasara neden olur.

iS ISTASYONUNUZU DOGRU AYARLAYIN
e Monitoér gz hizasinda, klavye dirsek ylksekliginde, ayaklar diiz yerde. EndUstriyel: ¢alisma ylzeyini géreve gore ayarlayin.

o DOGRU ARACI KULLANIN — VE DOGRU BOYUTU

Blyuk tutamaklar, titresimli aletler ve garip saplar zorlanmayi artirir. Ergonomik aletler ve gug destekleri kullanin.

e ERKEN BELIRTILERIi HEMEN BiLDiRIiN

Ellerde, bileklerde, boyunda veya sirtta karincalanma, uyusma, agri veya sertlik — erken bildirin. Erken tedavi ameliyati 6nler.
Ergonomik Oz Degerlendirme

Yazarken veya alet tutarken bilekleriniz nétr (dlz) pozisyonda mi?

Monitérinliz goz hizasinda ve yaklasik kol uzunlugunda mi?

En az her 60 dakikada germe molasi veriyor musunuz?

En cok kullandiginiz 6gelere bukidlmeden veya uzanmadan ulasabiliyor musunuz?

Karincalanma, uyusma veya kalici agri yasiyor musunuz?
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Ergonomi: Ofis ve Endiistriyel — isbasi Konusmasi

Yaygin Ergonomik Yaralanmalar — Uyari isaretlerini Bilin

Karpal Tiinel Sendromu (KTS)

Parmaklarda/elde karincalanma, uyusma, gugsuzlik. Tekrarlayan bilek hareketlerinden. 25 gtn izin.
Tendinit

Tendonlarda agri ve iltihaplanma — bilekler, dirsekler, omuzlar. Dinlenmesiz tekrarlayan zorlu hareketlerden.
Bel Agrisi / Zorlanmasi

#1 KiB sikayeti. Kaldirma, biikiilme, burulma, uzun sireli oturma veya kétii durustan.
Rotator Manset Yaralanmasi

Tekrarlayan bas Ustl uzanma veya kaldirmadan omuz agrisi. Omuz seviyesi Ustlinde sirekli calismadan kaginin.
Tetik Parmak

Tekrarlayan kavramadan parmak bukuk pozisyonda kilitlenir. El aletleri ve elektrikli aletlerle yaygin.
Boyun / Omuz Gerginligi

Ekranlara asadi bakma, kamburlasma veya telefonu tutmaktan. Monitéri g6z hizasina ayarlayin. Kulaklik kullanin.

Kronik Yaralanmalara Neden Olan Ergonomik Hatalar

b3

"Sadece biraz sertlik" — erken uyari isaretlerini gérmezden gelmek. Agri stirekli oldugunda hasar olusmustur
Agriyla bildirmeden calismak — erken miidahale ameliyat ve kalici engelliligi 6nleyebilir

is istasyonunu hic ayarlamamak — tek beden herkese UYMAZ. Sandalye, masa, monitérii KENDI bedeninize ayarlayin

*x X X

Germe molalarini atlamak — 8 saat statik durus kiimulatif hasara neden olur. Her 30-60 dakikada hareket edi

Ekranlar icin 20-20-20 kurali: her 20 dk, 6 m uzaktaki bir seye 20 sn bakin — g6z yorgunlugunu azaltir
Ergonomik iyilestirmelere harcanan her 1$ icin sirketler 17,80$ geri kazanir — 6nleme tedaviden ucuzdur

Bacaklarinizla kaldirin, sirtinizla degil — dizleri bikln, ytki yakin tutun, kaldirirken asla dénmeyin
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Gece bilek ateli KTS'nin ilerlemesini dnleyebilir — uyusmus ellerle uyaniyorsaniz hemen doktora gidin

l Hatirlanacak Giivenlik ipuclari
E

kibiniz icin Tartisma Sorulari

Herhangi biriniz karincalanma, uyusma veya tekrarlayan agri yasiyor mu?
is istasyonlarimiz her bireysel isci icin diizgiin ayarlanmis mi?
Vardiyamiz sirasinda dlzenli germe molalari veriyor muyuz?

Zamanla zorlanmaya neden olabilecek hangi tekrarlayan goérevleri yapiyoruz?
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Bugln calisma alanimizda hangi ergonomik iyilestirmeleri yapabiliriz?

iISBASI KONUSMASI iMZA

Tarih: Supervizor:

Proje: Konum:

Katilim listesi eklendi: [ ] Evet

FieldSafetyTalk.com | Ergonomi | Sayfa 2/2 Bu belge yalnizca egitim amachdir. Her zaman sirketinizin gtivenlik politikalarini takip edin.



