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KARPAL TUNEL SENDROMU

Meslek hastaligi ve Isle ilgili hastaliklar

Hastalhklar Neden Olan isler

Karpal tunel
sendromu

Taslama, zimparalama, cilalama, montaj, mazik
aletleri calma, cerrahi, paketieme, temizlik

isleri, yer doseme, tugla kesim, cekic kullanma,
el yikama veya ovma

Lateral Epikondilit,
tenisci dirsegi

Tenis, bovling, oynama, cekicg, tornavida
kullanma, kGcuk parca montaj, et kesme,
muzik aletleri calma

Boyun gerilmesi

Yik tasima, montaj, paketieme

sendromu

Pronator teres Lehimleme, cilalama, taslama, pariatma,
sendromu kumiama

Radiyal tunel .

sendromu El aletleri kullanimu

Omuz tendiniti,
rotator kilif sendromu

Zimbalama, tavan montaj, tavan kaynags,
tavan boyama, oto tamiri, paketieme,

depolama, insaat, postacilhik

Tetikgi parmadn

El aletieri kullanirken elle yapilamayan islerin
surekli isaret parmagiyla yapiimasi

Guyon tuneli

MGzik aletleri calma, marangoziuk, tugla odrme,

sendromu cekic kullanma
Beyaz parmak Zincir testere, haval gcekig, titresimli aletler,
sendromu kumlama, piskuartme; Szellikle soguk ortam

Omuz tendiniti,
rotator kilif sendromu

Zimbalama, tavan montaj, tavan kaynag.,
tavan boyama, oto tamiri, paketieme,
depolama, insaat, postacihik

Dirsek tendiniti

Zimbalama, montaj, kablolama, paketieme,
pense kullanma

DeQuervain
Tenosinovit sendromu

Polisaj, pariatma, kumiama, taslama, baski
isleri, cerrahi, vidalama, sikma, testere, pense
kullanma
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Ergonomi takimi kimlerden olusmali?

* |5 glivenligi uzmani
* syeri hekimi

* Yonetim temsilcisi

* Calisan temsilcisi / Sendika
temsilcisi

e TUm bolUimleri temsilen mihendis
/ takim lideri/
vardiya amirleri

e Kalite bo6lumU mihendisleri /
takim lideri

* Bakim onarim veya Muhendislik
hizmetlerinden miihendis / takim
lideri

D
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Gerecler

Imin

Ergonomi Risk Analisti Egitiminde Kullanilacak Ara¢

* Fotograf makinesi
* Aci Olcer
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Ergonomik Calisma Plani

ERGONOMICS PLAN @ oauet.

PLANNED COMPLETION

RESPONSIBLE

;JanFebMaf‘AuMay.kmMAugSeploaNovDoc

Analyze recordable MSD and workers comp data, first aid
reports, and production data to identify trends and hot

Takk 10 leadership to identify changes already planned that J

J. Wilson

Wilson
could affect the workplace
Research applicable ergonomics-related requirements J. Wilson
Document long-term (3-5 year) and short term (1 year) J. Witson
goals for ergonomics
Evaluate resources needed 10 achieve goals and get =
J. Wison
leadership endorsement
Research ergonomics asses:?mpm methods and select M. Homrich
tools 10 standardize on for the site
'y uudals ! B
Resevarch ergonomics design gu dalines and select M. Homrich
criteria 1o standardize on for the site
Research ergonomics software and implement for the site M. Homrich
Schedule training for EHS, Ergo Team, and Manufacturing =
M. Homrich
Engineers on evaluating and improving the workplace for
Schedule training for Design Engineers on applying M. Homrich
ergonomics design guidelines to new tools and equipment crcaliio
Schedule training for Manager and Supervisors on -
M. Homnch
supporting the goals and plan for ergonomics
. e ! i net
Schedule training for workers on ret_;ogmzmg and M. Homrich
reporting potential ergonomics iISSues
Eo_r»_:zg_c-t—e_rg-;?_n?mac_skzis‘;ie_s-s.ngents and implement initial Ergo Team
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GoOrevler

Calisanlarla konusulmal..

* Anket yapiimal..

* Revir kayitlarindan bilgi alinmali.

* |s kazasi kayitlarina bakilmali.

* Benzer sektor kayitlarina bakilmali.

* isyeri ergonomi sorumlusu
atanmali.

* Genel ergonomi egitimi verilmelidir.

* Bilgisayarla galisan personele ofis
ergonomi egitimi verilmeli.

* Ergonomi afis calismasi yapilmali.

* |yi uygulama videolari
hazirlanmalidir

. Ofba;sl ergonomi konusmalari
zenlenmeli.

e Tum paydaslara yapilan ergonomi
risk analizinin anlatilmasi gerekir.

www.ergonomiriskanalizi.com 7



Anketler

Cornell Kas Iskelet Sistemi Rahatsizlik Anketi

[Boyun | Gegtigimiz hafta ¢alistiginiz siire boyunca,  FREKANS
, viicudunuzda ne siklikta agr, si1z1, rahatsizlik . Higbir zaman =0
, oD | : o
/ | Omuz 'W hlSSCttl?lZ. e e e . o Haftada 1'2 kez -
. / / (Her viicut béliimii icin cevaplayimz) 15
_,'“__";»_»._ / - .
A IM" I Hafta Hafta Her giin . Haftada 3 4 kez -
. = - boyunca boyunca Her giin bir gok - -
] IL;L"\“‘"L“ o __(‘s"” | Hig 1-2 kez 3-4 kez bir kez kez 3 5
o) ,./ |zt (Sol) hissetmedim | hissettim | hissettim | hissettim ___| hissettim H in 1 k 5
[ A & * er gun ez =
( ' [ l Eger agri,sizi,rahatsizhk : i hi
(| / ger agri,sizi, Her giin birkag kez
S = On Kol (Sap) | hissettiyseniz, B
8 ok oreas W | ek - biek s~ (o) ne kadar siddetliydi? =10
L \\ aBlE ol B . SIDDET
v Ty
L J "/_:\[ Kalea [ Hafif Orta Cok e Rahatsizlik skoru
' siddetliydi | siddetliydi | siddetliydi (1 2 3) || e
Ust Bacak (Saf) | T
falca -duarm)  (Sol) Eger a?,n,sn.zuahatsullk
P : hissettiyseniz, « ISI ENGELLEME
| piz Bap) | bu isinizi yapmaniza engel oldu
(Sol) mu? « Engel skoru (1,2,3)
" “ ; Alt Bacak (Sag) | - Bi Cok
iz - ayak arasi) S 1¢ raz 0 H 4
b p (Sol) peid? el el  Eksik degerler O
41 1410 Sa olmadi oldu oldu
N\ )N ,\‘\&'&k ((\of: www.ergonomiriskanalizi.com olarakkodla%ur




Anketler | |
Nordic MQ Iskandinav Kas Iskelet Sistemi Anketi

NORDIC MQ STANDARDIZE EDILMIS
ISKANDINAV KAS-ISKELET SISTEMI ANKETI

I
|
|

i
f

. Medeni Durumunuz - Evl ... Bekar .........
Yan Yazarkes Hang Flinizi Knllassvorvannz @ Sagel ... Sold ...
BoyUrmlugu : ........cocoocnans Cm

Egitim Duruma : Ikégretim: ... Orta Ogretim: ... &
Caversite: ......... Lisams Usti: ........
10. Sigara Knllamyor Muwsunwz? Kullammyorum ... Kullamayorum ...
11. Bu I3 kag vildar ¢alayorsanez : .............. WAy
12. Sadece Bu Fabriliada Cabyma Suremiz medir? ... .. ... - T s AR
13. Spor Yapevor Mwsuamz” Havwr.........
Evet ... Ise:Yeters: dicevde ... Digiik Diizevde ..
14. Calmna Sekdiniz Nedir? CGandiz:......... Vardiya / Nobet Sistemm © ...
15. Giinde Ka¢ Saat Cabmvorsusex? ... Haftada ka¢ saat cabvorsuse?
16. Fazla Mesa vapoyor mesunuz” Haywr.. .. Evet ... NeSaddda? . ... ...
17, Son Bir Yildwr Agn Sebebivie Doltora Bavurduse: Me? Hyar: .
) SRR T T e, o S
18. Son bir vildir AZn Nedenivie I5 Kavb: Veva Devamazhl: vaptumuz ms? Ya da Rapor

e

© »

20. Cabsthime ver ile ilgili Goeri. rahatszhk vb. dizeltilmetini istediZiniz noktalar
T ———. - o o
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Anketler

Ekranl araclarla calisma ve ofis ergonomisi anketi
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Ergonomik dlcimler
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Ergonomi Risk Faktorleri
Yukle ilgili riskler

* 1. Yukuin ozellikleri :
» Cok agir veya ¢ok biiyiikse
* Kaba veya kavranilmasi zorsa,
* Dengesiz veya icindekiler yer
degistiriyorsa,
* Viicuttan uzakta tutulmasini veya

vicudun egilmesini veya blukulmesini
gerektiren bir konumdaysa,

e Ozellikle bir carpma halinde yaralanmaya
neden olabilecek yogunluk ve sekildeyse,
elle tasinmasi,.

www.ergonomiriskanalizi.com
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Ergonomi Risk Faktorleri
Yukle ilgili riskler

* 2. Fiziksel gli¢ gereksinimi :
* is cok yorucu ise,
* |s sadece viicudun biikiilmesi ile
yvapilabiliyorsa,
* |s yiikiin ani hareketi ile
sonuclaniyorsa,

* |s, viicut dengesiz bir pozisyonda
iken yapiliyorsa, bedenen calisma
sekli ve harcanan guc,

www.ergonomiriskanalizi.com 13



Ergonomi risk faktoérleri
Yukle ilgili riskler

* 3. Calisma ortaminin ozellikleri
e Calisilan yer, isi yapmak icin yeterli genislik ve yuikseklikte degil ise,
e Zeminin diuz olmamasindan kaynaklanan disme veya kayma tehlikesi varsa,

e Calisma ortam ve sartlari, calisanlarin yukleri guvenli bir yikseklikte veya uygun
bir vicut pozisyonunda tasimasina uygun degil ise,

* isyeri tabaninda veya calisilan zeminlerde yiiklerin indirilip kaldirilmasini
gerektiren seviye farki varsa,

e Zemin veya uzerinde durulan yer dengesiz ise,
* Sicaklik, nem veya havalandirma uygun degil ise,

www.ergonomiriskanalizi.com



Ergonomi Risk Faktorleri
Yukle ilgili riskler

* 4. isin gereklilikleri
* Ozellikle vicudun belden donmesini gerektiren asiri sik veya asiri uzun streli
bedensel calismalar,
* Yetersiz ara ve dinlenme siiresi,
* Asiri kaldirma, indirme veya tasima mesafeleri,
* isin gerektirdigi, calisan tarafindan degistirilemeyen ¢alisma temposu



Ergonomi risk faktorleri
Bireysel riskler

e Calisanlarin
* Yapilacak isi ylritmeye fiziki yapilarinin uygun olmamasi,

* Uygun olmayan giysi, ayakkabi veya diger kisisel esyalari
kullanmalari,

* Yeterli ve uygun bilgi ve egitime sahip olmamalari durumu
* Kisisel ve mesleki saghk oykiisui :

e Gorme ileilgili saglik sorunlari
e Kas iskelet sistemi sikayetleri
* Norolojik bozukluklar

* Kronik hastaliklarinin olmasi

* Metabolik bozukluklar

* Yuksek kan basinci

e Uzun sureliilag kullanim

www.ergonomiriskanalizi.com 16



Ergonomi risk faktérleri

Psikososyal riskler

Is memnuniyetsizligi

Monoton is

Zaman baskisi

Yetersiz denetgi ve is arkadasi

destegi

Dinlenme molalarinin eksikligi g
organizasyonel etkenler

b

MASLACH OLCEGI Hig| vid bir| Haf | Hed MINNESOTA DOYUM OLGEGI
bir| a kag| tad Bl
o | virl wesl . Agagida iginizi ifade eden cOmialerden ne derece memnun oldugunuzu
ma| kag hir HMD: Hig Memnun Degiim MD: Memnun Degilim K: Kararsimm
A kez| Ay kag M: Memnunum GM: Cok Memnunum lfadelerini kullanarak dederlendiriniz.
da | kex $IMOIKI I$IMDEN HMD | Mo | K oM
1-Beni her zaman meggul etmesi bakimindan
Eendimi §imaden duyguisl olarak uraklagmeg hiisediyorum
2-Tek bagima calrgma olanafimin olmasi bakmmmndan
Egdninin sonunds kendimi bitkin hissediyorum.
SAra wirn degipik goyker yapabame §ansim olmas:
Sbah alap yer Dir egUro ik RArplagmak porunda bakimindan = — =
kealdfamnala kevudimi yorgun hissediyonsm. ;Twﬂda ‘saygm bir kisi® olma sansini bana vermesi
Sordmbuluunda Calgtfim kigilening, olaylars dgili neler ~uli
hissentidini gok kolay anlayabiliyorsm. S-Yoneticimin ekibindelier ligieri yonetma tarn
Sorumbilupura calgigim bali kidere kg sofuk ve g bakimindan
Govrandefim hissediycnm. B-Yoneticimin, karar vermedeki yetenedi bakimindan
Gin boyy irsanlarks birkikte calgmak, beni gerpekien
Erioe 7-Vicdarima aylon olmayan geyler yapabidme gansimin
Himet verdidiem kigherin sorunlann gok etkili bir pekilde o olmasi agisindan
slyorum. £-Bana sabst bir i saflamas: bakimindan
Himaen dolay tiskendadimi hssedaorurm.
Yapiaden i ile bagkalsrirun hayate clumiu etlledfimi ©-Bagkalan igin bir geyler yapabime clanagina sahip
Al4OnGetenm olmam agisindan
::tm: girdigimden beéri, indanlara kirj daha duyanrz 10"“&::&”“'“' scyleme jansine sahip
LT il
Bu Bin beni duygussl olarsk kireittifinden endige 11-Kendi yetenaklenmi kullanarak bir geyler yapabime
ey, sansimin olmas: agsindan
Kendims pok enerjik hissediyoarum. 12-ls ile iigili alinan karariann upgulanmaya konmas:
bakimndan
lpimin Eeni ktladife dipaniyorum
13-Yaphlim iy kargiladinda aldifem Ocret bakimindan
Iy yetinde (ol youn caligtifhme ddgdnOyorum.
Hizrret verdafim kigilerie yalondan igilendikien sonra 143 ipinde terfi olanagimin clmas: agisindan
ke dimi Canlbneme g hisediyofum
15-Kend kararlarmi uygulama serbestifini bana
Himde birgok Sneml j&y papryonam. varmes! bakmindan
Sabremen Diloendigind hisiediporum, 18““‘"' yaparken kendi yontembenimi kullanabilme
sansini bana safjlamasi bakimindan
bpimile duyguial sorunlars sodukkankhkla yaklagnrorum 17-(alssma sartian bakimindan
Sorumiulufenda caligtydm kigilerin, ban sonunlan
yuztnden, beni suciadddares hissedironim 18-Calgma arkadaglarimin birbirken da anlagmalan
Hiizrnet verdifim ban kigilere ne olup ne olmadi bend bakimendan
grrgrkien iglendirmeyor 19-Yaphgim iyi bir ig kargiliginda takdir edimem
Insanlaria dogrudan birlikte (alijmak bende ¢ok larla Agisindan
strese meden oluyor 20-Yapih@im iy kargdadinda duydugum bagan hissinden
www.ergonomiriskanalizi.com 17




Ergonomi risk faktorleri
Zorlayici duruslar

* Bas biikme
* One
* Arkaya ve yana

www.ergonomiriskanalizi.com 18



Ergonomi risk faktérleri
Zorlayici duruslar

* Omuzlar

* Eller basin
ustinde

* Dirsekler
omuz
hizasinin
ustinde

www.ergonomiriskanalizi.com
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Ergonomi risk faktorleri
Zorlayici duruslar

* Bel biikme
* One (>30 derece)
* Arkaya ve yana donme

www.ergonomiriskanalizi.com
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Ergonomi risk faktorleri
Zorlayici duruslar

* Bilekler
* Ice bikme
* Disa bukme
* Radyal
e Ulnar

www.ergonomiriskanalizi.com
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Ergonomi risk faktorleri
Zorlayici duruslar

* Kollar
 Uzatilmis ileri > 45 derece
* Arkaya > 20 derece
* Yana

22



Ergonomi risk faktorleri
Zorlayici duruslar

* Bacaklar
* Diz cokme
* COmelme
e |ki bacagin

www.ergonomiriskanalizi.com 23



Ergonomi risk faktoérleri
Statik duruslar

e Minimum bacak
hareketi ile oturma
pozisyonunda calisma

* > 30 dakika surekli

* Minimum bacak
hareketi ile ayakta
calisma

e > 2 saat surekli

www.ergonomiriskanalizi.com 24



Ergonomi risk faktoérleri
Tekrarh hareket

* Dakikada ikiden fazla tekrarlayan hareket dizisi

 Biraz duraklama ile tekrarlayan omuz/kol hareketi,
parmaklar / eller / bilegin yogun kullanimi

* Normal bir is gint 3 saatin Uzerinde sireyle veya

kesintisiz olarak 1 saatin Uizerinde sireyle
kullanimi

 Avuc ici topuk tabani veya dizin dakikada ikiden fazla
ve glinde 2 saatten fazla sireyle kullanimi

www.ergonomiriskanalizi.com 25



Ergonomi risk faktorleri
Titresim

* El-kol titresimi
» Sekiz saatlik calisma stresi icin

gunlik maruziyet sinir degeri: 5
m/s2.
* Sekiz saatlik calisma siresi icin

glinlik maruziyet eylem degeri:
2,5 m/s2.

* Butun vucut titresimi

 Sekiz saatlik calisma suresi icin
gunlik maruziyet sinir degeri:
1,15 m/s2.

 Sekiz saatlik calisma suresi icin

gunlik maruziyet eylem degeri:
0,5 m/s2.

www.ergonomiriskanalizi.com 26



Ergonomi risk faktorleri
Cevresel faktorler

e Hava kalitesinin
kotu olmasi

* Yetersiz aydinlatma
co. I (7. 1
(I

Goop

 Termal konfor
e GuUrultuli ortamlar

Humidity

- o] E228

o
MAX EB £1:48

ALARW A v MAX My EsC
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Ergonomi risk faktoérleri
Guclu ve surekli eforlar

Kaldirma ve indirme

A- Kaldirma ve indirme sirasinda onerilen maksimum agirlik limitleri

B- Tekrarlayan
kaldirma ve indirme

C- Bukulmus gévde

* Yuk agirhgi azaltilacak
—— — * Yuk agirligi azaltilacak
HEIGHT
HEIGHT
1to2 X -10% | 45 degree
ELBOW | ELBOW - 30% per minute
HEIGHT HEIGHT «20% | 90 degree
10kg | 16g 25 | 15k 5% | 5108
KNUCKLE KNUCKLE ’ per minute
HEIGHT HEIGHT
>12X
o e e -80% per minute
MID LOWER MID LOWER
LEGHEIGHT | 3p | 70 10kg | Skg | LEGHEIGHT
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Ergonomi risk faktorleri
Guclu ve surekli eforlar

Oturur pozisyonda

itme ve cekme

Stopping / Starting load
1,000kg (MALE); 750kg (FEMALE)

A En

www.ergonomiriskanalizi.com

* Tasima mesafesi
e Cevresel faktorler
* Zemin yuzeyi

* Yoldaki engeller
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Ergonomi risk faktorleri
Temas stresi
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Ergonomi Risk degerlendirme Yontemler;i
Zorlayici Pozisyonlarda Kullandigimiz Yontemler

* REBA (Rapid Entire Body Assessment)

* RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

* NEPRA (Novel Ergonomic Postural Assessment Method )
* OWAS (Ovako Working Posture Analyzing System)

 WERA (Workplace Ergonomic Risk Assessment) (Durus, yuk,
tekrar)

* Job Strain Iindex
* QEC (Quick Exposure Check)
 KIM-ABP



Zorlayici Pozisyonlar
REBA Rapid Entire Body Assessment

A Grubu B Grubu

- Tablo A Tablo B Ust Kol
e « | D

+ + ; o :
- ok REBA Risk Derecelendirmesi
o Derecesi| Reba Skoru Risk Seviyesi Onlem Termin Siiresi

Yiik/Kuvvet Kavrama 0 1 ihmal Edilebilir Gerekli Degil Gerekli Degil
2-3 Diisiik Gerekli Olabilir 1 yil iginde

1
2 4-7 Orta Gerekli 6 ay i¢inde
A Skoru - - B Skoru 3 8-10 Yiiksek Kisa zaman igerisinde Gerekli 3 ay iginde
\ A'/ Tablo C

+

Aktivite
Skoru

REBA Skoru -
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Zorlayici Pozisyonlar
REBA Rapid Entire Body Assessment -

A Grubu B Grubu
- Tablo A Tablo B
Bl [«
B
Yitk/Kuvvet Kavrama

"/Tahln C

C Skoru

Aktivite
Skoru

REBA Skoru

TABLE A - Neck, Trunk and Leg Analysis o NECK TABLE B - Arm and Wrist Analysis
miummm 1 Z=i : : auruuumnm
AR L]
3 slalrfafa]afa]a]s]s
‘,2 sfs]afaln]efals]e]?
( ! s|ela]s]e JOHLD
M Aﬂll NHOCEO0B0L “
00K 1 TR o + I 24CK B 0 Danting o1 InnEnnEnne ~7
tu
Step 2: Locate Trunk Pesition g A
[ = L [
® 1
10 8 36000 O persn § N <11
\ wet| | O\
A BHEEBEL ”twlﬂhm 4 (.} .
BLYHDUE B
‘ 2 1IN = 1. Lower Aem Scom
R \ - \ -
- 3 J3]4)8 §18 '% pe
son & | [STETTIN] Stop & Locate Wirist Position b
2. Trask NOEOE0L '
Score * WEOooonl: ;:.u -
1 4}
: SCOREA "y ﬁ B
| | :\‘ HEEAN “‘ rec- 1 :"T"“"':* ' l:'n ] .Ll -
\ y | \ 009 Yrie st ’._w
\'| ‘(\’m‘} \ I JIHOHBINUOHEE ?:ummmuuanus
' 1]/ 20&0)s) 60 )9 |2 slalaalalelsINT 7T
/’ / ",/ ] (/ I ] slslslalalslel-NIslsls ”1&“‘”3‘!.7‘1'
N a o lHwall wo EESESTITTTREBOTRG] T FSSSktsuiiem i
’ \| ( W [ 15 [ela (e [alTIT IR TN o 5] "o siop 11: Add Copling Seore
— — ‘ |G SIS o T 8a]s]s [n]n\0]® + e flng Fande and ma g power 910, gl 4
Step 4: Look-up Posture Score la TABLE A L HHUD D00 T v
s {rmonroprvicy adbbtmenn. =L JUDDRLEODEBR ool o ey
jocate 3core i TOR A 4 Posture - . R e o * HanG Mok NGt ACCRTI0E Du posae, poor 42
Searn A= § S 00fopmyniniin)n - + N0 NN0ES, FNUNE, LS U 0y D00 D3, Usacoeptadie +
Step 5: Add ForeeLoad Seve 3 g jepepeinnininjajalelali\TTR U0 12 Score B, Find Colm i TABLEC
*FDMCTIRS: <) VDN D201 2 JULUULUL UL L « A s P s 10411 1 e 0§ o 2 e
;:;:"'3 ”":’:: u pjujniuiujujuieiuiuieig 210 10 D S0re A 1 ow o S0 € 1 comme T S0
1 ShCK o7 raged Bl 4 o Rrce 934 o1 - SUBJECT: Stop 13: Activity Score rmat remal
: + 1 10r MO DOy PArSS e RN for DogRr e 1 M (RaRC) SCORE
TABLE C - Step 6: Score ¢ gunns COMPANY. ottt gt s P g sy 4
§ ) Cnges N postoes i st
A, Find Row in Table C DEPARTMENT: e ——ag
« At values oM 3399 4 § § 10 cotme Scane A Fing Row 1 Take C SCORER: DATE: SCORE + "m""

FINAL SCORE: 1 = Mogligble ik 2 o 3 Low sk, change may bo nooded 4 7 Mo sk, hrther isvestigaion, chunge soou: § & 10 bigh sk,
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. TABLE A - Arm & Wrist Analysis ; ,‘“ 11— TABLE B - Neck, Trunk & Leg Analysis
Zorlayici Pozisyonlar wmww o | [Tl S e
’. 1“ 11210 ¢ *1 d1v13 P R »erprgae
! / U /RARERER) Y WOw Wy <
RULA N EERAVAFARERERIR “ “ g “
Rapid Upper Limb Assessment ; / - RN RN/ RN RN KN KN g
S,(:p?a”mx mur o tmm/ / i 3 ;1 3 HENENERER/ Step %a: Adjust...
A6ith o + HSPOU0N 6 1DSAC o, Arm Scory * L ik [{ 1 ; AKIK M BACK 3 D o1, 1 CK 1 BORMGRG !
1 DM U 15 DI o, i 1 SRR : j
fubu rub ey / T swo,lmr_mm
Tablo A Puani Tablo B Puan Step 2 Locate Lowes Arm Position ¥ : ;{ :{ NERE. } : : 0 wae
B w...u../ AT Y &
~ mm-/ y YT e ﬁ‘
t t § 1 SASISIsSysfele]? -~
. - WILNLAP.ARNESRARA[ h
Kas Kullamm [Aktite Kas Kullanm Aktivie m’ " ey —— / 4K /‘/ ARARAR }" ooty sf‘.&...".‘?' 1 e
lmomdeNm-t,mn«nﬂdm o / DOy ;"m -
; ; Step 3: Locate Wrist Position PN 1/ A N N ’1/ 5 / '&',‘;, -::t}umum-t
? 3" it ) o il Stp 2 Lookup Postre Score
Yik/Kuwvet Yik/Kuvvet 5 / / T B S [ A I e B A
Step S Adust. I E NENENENENENH + st vats om0 5, 108 11
s D e o 1 ROHBOU0UCOUHE o Poskre Scom s e 8
= ) ot " S L - fm——
. . : B, JE ALiL + + 00300 it O g o1
Kol ve Bilek Puan Boyun, Govde ayak Puan O r e g ol e s 2 NHHB0UHEEEEOL Step 14:Add Foreeload Sce
Step 5: Look-up Posture Score in TABLE A ey JHHEEEOEDB00L *ALFORMNN o s v 215 framies <)
+ 50 viloRs ROm 59808 1,23 8 4 10 10t Pestue Score n bl A + ¢ lolelslalelslslealslolsls e +H215 0 10 k5 (remtere o, ‘
6: Add Muscle Use Scor - = #2151 10165 (30 0 rpeed) <2,
\ P e T ST o]l | e s
2 Score 15: Find Column in TABLE C
Tt Chn Step T: Add Forceload Score t ': i ) : : : : : "wumwnmmzqwsm:d.-'m
+ 1080 055 an 2 kg (rdemaient) «0 N2 0101 7. Poroatosd 10/ S Or epeateg) +2 + ¥ more 1 40 5 03K O Repated & ShOCKS o3
(rowment) o1, + H 20510 10 U (St orrepeated; o2, - s s BUHs[eTs o
RULA SKORU o1 more T 19 5 099 Cf PPN o1 S00CHS 3 Kone BiFs 4 Wlslel7T 7 SUBJECT:
- TABLE C - Step 8: Find Row in Table C = 6l ([T]0 o7 7 CONPANY
: M ¢ | ramlEy :
ek gt UL L THHE R DEPARTUENT:

FINAL SCORE 1 0r 2= Acceptable; 3 or 4 investigate further; 5 or § inveatigate further and change soon; 7 ivestigate and change immediately . DATE:




Zorlayici Pozisyonlar
RU LA Rapid Upper Limb Assessment

AGrubu B Grubu
Tablo A Puani Tablo B Puan Boyun
*— + ' G;‘:' Rula Skoru Risk Seviyesi , Aksiyon
Kas Kullamm [Aktivite Kas Kullanm [Aktivite 1_2' {jnemsiz riSk. Aksiyon gerEkmEZ
e o 3-4 Dusuk risk. Degisiklik istenebilir.
Orta risk. En kisa surede inceleme
Kol ve Blek Puani Boyun, Gavde ayak Puan ya plllp de§|§|k||k vapllmalldlr
Cok yuksek risk. Hemen incelenip
\ Tablo C Puani / degi§ik|ik yapﬂmalldlr.
RULA SKORU
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Zorlayici Pozisyonlar

N E P RA Novel Ergonomic Postural Assessment Method

Uriin tasarimi,
Bilgisayar
Destekli
Muhendislik
planlamayla
ergonomik
isyeri tasarimi

Step 1 : Upper Arm Position Assessment

Step 9: Neck Position Assessment

Step 7: Add Force/load Score o
If load less than 2 kg (intermittent): +0; If 2 kg to 10 kg {intermittent):
+1; If 2 kg to 10 kg (static or repeated): +2; If more than 10 kg load or
repeated or shocks: +3

Step 8: Find Row in Table C

www.ergoan—

Final Score = :

FINAL SCORE

1 or 2 = Acceptable
3 or 4 investigate further
5 or 6 investigate further and change soon

i riska n aihjestigate apdyhange immediately

5 . o . I hdfeliefvoshbusiibahuivbeuksbhetshboibuhbelll o - T
] ' TABLE A N
p— oy > wrist .
A 1 Upper Lower 1 2 3 4 | % Y X
» » -~ ..
) Raised shoulder > 25° or shoulder extension: +1 Arm Arm Wrist Wrist Wrist Wrist Adijust: If neck is twisted > 109 : +1
§ If upper arm is abducted> 60 © and action > 4/minute or more: : +1 > twist twist twist twist * If neck is side-bending > 10°: +1
E If upper arm is abducted >20° and posture static or action > 4/minute: +1 1 2 1 2 1 2 1 2 = Final Neck Score
If arm is supported or person is leaning: -1 Final Upper Arm Score = 1 1 > > 2 > 3 3 3 Step 10: Trunk Position Assessment
Step 2 : Lower Arm Position Assessment : C: 2.1 < 2 < 3 3 3 3
3 2| 3 3 3 El 3 4 4 Ul -
1 2 3 2 3 - 3 4 a
2 2 3 3 3 3 3 = 4 4
3 3|3 a 4 a 4 5 s
Adjust: If trunk is twisted > 10°: +1; - |
- < B . R I I if trunk is side-bending > 10° : +1
3 2 3| a 4 4 4 4 5 5
Adjust: If arm is working across midline of the body: +1 = Final Trunk Score
" If arm out to side of body > 15 %: +1 3 4 ] 4 4 4 4 5 5 5 { esa
Final Lower Arm Score = | 1 4 4 s = z - - - - 11f:|Leg; f d and bal d: +1
! ' If legs & feet supported and balanced: +
4
& 4 2 A £ 2 as = 3 > = |Legs Score If not: +2
Step 3 : Wrist Position Assessment e 3 4| a 4 5 5 s 6 6 —_
- f ¢ —
! i + 1 515 5 5 5 6 6 7
o 12 3 N | TABLE B
J; 4 I 5 2 516 & 6 J 7 7 7 Trunk
= | e
+ g -2 3 8 3 6 6 6 7 7 7 7 8 § 1 2 3 4 5 6
n o | e = Legs | Legs Legs Legs Legs L.es_s_
Adjust: _ TABLE C {FINAL SCORE) 'S 51 B 1 U EE U Bl Y EABU B
If wrist is bent from the midline > 10 %: +1 5 Final Wrist Score = &
- . E Arm Neck, Trunk And Legs ™7 _1 ; : ; : : ; : : : : ; ;
= — — — — — et 0l 2
| Step 4: Wrist Twist Wrist 1213 3 313)13JaJals]slels]l7]17]7
| i . 3 3 i | E S1515)1616}171717)17}17]81]8
| If wrist is twisted mainly in mid-range < 70° =1; | 1 1] 2] 3 5 217171717 1:slslelsleslsls
If twist at or near end of twisting range > 70° = 2 Wrist Twist Score = i 2 2123 e lelslelelelelolelololalo
) - o - 3 <N E 3
Step 5: Look-up Posture Score in Table A D a 3|13]3 I I Step 12: Look-up Posture Score in Table B
Use values from steps 1,2,3 & 4 to locate Posture Score in Table A El 41414 Use values from steps 9,10 & 11 to locate Posture
6 alal “+ Score in Table B
o 7 | 6
Sthg O Ad‘.’ Musclg (ke Score L7 8 161 Step 13: Add Muscle Use Score
If posture mainly static (i.e. held for longer than 1 minute) — ot i ket e
If action repeatedly occurs 4 times per minute or more: +1 f p tion 4/min : i " it
+ action ute or more:

D—Step 14: Add Force/load Score
If load less than 2 kg (intermittent): <0

If 2 kg to 10 kg (intermittent): +1;

If 2 kg to 10 kg (static or repeated): +2;
If more than 10 kg load or repeated or shocks: +3

Step 15: Find Column in Table C 36




Zorlayici Pozisyonlar

OWAS ovako Working Posture Analyzing System

OWAS Metodu Eylem Simflari(Kategorileri)

Kategori Aciklama

Katezori 1 Calisma duruslaninin kas iskelet sistemi Uzerinde zararl etkisi yoktur. Bu duruslar icin
g ergonomik dizenlemeye gerek yoktur.

(alisma duruslan kas iskelet sistemi tizerinde zararli etkilere sahiptir. Bu duruslar icin

Kategori 2 yakin zamanda ergonomik diizenlemeye ihtiyag olacaktir.

.. Calisma duruslan kas iskelet sistemi lzerinde agik zararli etkilere sahiptir. Bu duruslar
Kategori3 . ° . . - -
icin miimk{n olan en erken zamanda ergonomik diizenlemeye ihtiyag vardr.

(alisma duruslan kas iskelet sistemi lzerinde dnemli dlglde zararh etkilere sahiptir.

Kategori 4 Bu duruslar icin gerekli ergonomik dizenlemeler derhal yapilmalidr.
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Zorlayici Pozisyonlar ***

Durus-yiik Kaldirma | | - ,_-_.. ,.-,:;- \ R TR
Ve Tekrarhlik g e =t oS
1b. Lignt [_| Moderase | Hamex s<orcl| l

o Repetition | T e ,.":;'.::.."'.....D it e rest e
O.muz 2 (e el e
e Bilek - =" === 1=ue 531: A K
* Sirt | == | .
’ P [ | = ; ..-.,EIL' S —
etink - =07 | EEEE
* Bacak S | B | [ Az
5. | Atimes Dzm [ st2eme | """[:]

* YakUn Agirhgi — | A AR A - —

. ~ 4D |07 2= ===
* Vibrasyon T s ] oy E{E:S[S:E:

* Kontakt Stres S T [——

e CalismaSaatiVe N |
* Hepsinde Tekrarlihk == | = U- ﬂ % - 31533

MOIE Nurer il At Watumism, Mot Sobe Alniid Ravs! o hafs Mabed Batrons Sovevaed of Mumman § rgedngy. JI11. SNIL 15 e

M) [ |

© 2011 Universiti Teknolog! Malaysia - All rghts reserved.
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Zorlayici Pozisyonlar ***

WE RA Workplace Ergonomic Risk Assessment

Durus-ylik Kaldirma

Ve Tekrarhlik Action Level
e OMmuz Risk Level Final Score Action
Bilek LOW 18.97 Task is acceptable
([ J I e -
* Sirt Task is need to further
* Boyun MED 28-44 investigate & required
e Bacak Cha:ge
. Vil v q v Task is not accepted,
\Y;JI:I:un Ag|r|lgl immediately change
¢ I0rasyon

e Kontakt Stres
* Calisma Saati Ve
* Hepsinde Tekrarhlik
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Zorlayici Pozisyonlar
Job Strain Index

e Efor yogunlugu

* Efor siiresi

* Dakika basina
efor

* El/bilek durusu

e Calisma hizi

e Gilinluk gorev
sliresi

Gerilme indeksi (SI) distal Ust
ekstremitelerin (el, bilek, dirsek) isle
ilgili kas-iskelet sistemi rahatsizliklari
riskini degerlendirir.

Bir kisiyi degil bir isi degerlendirmek
icin kullanihr.

* Yaralanma riskini tahmin eder,
ancak belirli bir bozuklugu degil

* 6 degiskenden 3'l icin nitel
tahminler kullanilarak
tamamlanabilir

e Cesitli gorevlerden olusan coklu
gorev analizi kapsanmamaktadir.

* Efor yogunlugu icin 'hafif' ile
'biraz zor' arasinda ayrim yapmak
kritik gortuntyor.

Strain Index Scoring Sheet

Date: Task:
Company: Supervisor:
Dept: Evaluator:
Risk Factor Criterion Observation Multiplier Rl’ht_
Light Barely noticeable or relaxed effort (BS: 0.2) 1
Intensity of Somewhat Hard Noliceable or definite effort (BS 3 3
Exertion Hard Obwvious affort, Unchanged facial expression (BS: 4.5 B
(Borg Scale - BS) Very Hard Substantal effort; Changes expression (BS: 6-7) g
Near Maamal Uses shoulder or trunk for force (BS: 8-10) 13
< 10% Calculated Duration of Exertion (from inputs below 05
10.29% User Inputs Left Right 10
Durstion of 30-49% Tolal observation time (sec 1.5
Exertion 50-79% Single exertion tme (sec.) 20
(% of Cycle) » 80% Number of exertions during 10
B observabon ime
Caiculated Duration of Exertion (%)
<4 Calculated Efforts Per Minute (from inpuls above 05
- 5 4.8 Left Right 1.0
ol T L
15-19 2.0
»20 30
Very Good Perfeclly Neutral 10
Good Near Neutral 1.0
";:‘::':r:“ Far Non-Neutral 15
Bad Marked Deviation 20
Very Bad Near Exireme 30
Very Slow Extremely relaxed pace 10
Slow Taking one's own time 1.0
Speed of Work F air Normal speed of motion 1.0
Fast Rushed, bul able lo keep up 15
Very Fast Rushed and barely/unable 1o keep up 20
<1 0.25
1«2 0.50
Duration of Task - 075
Per Day (hours)
4«8 1.00
> 8 1.50
40
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Zorlayici Pozisyonlar
Job Strain Index

Gerilme indeksi (SI) distal Ust
* Efor yogunlugu ekstremitelerin (el, bilek, dirsek) isle

* Efor siiresi ilgili kas-iskelet sistemi rahatsizliklari
« Dakika basina riskini degerlendirir.

efor Bir kisiyi degil bir isi degerlendirmek . . . qe
+ El/bilek durusu | icin kullanilir < 3 Is muhtemelen guvenlidir
) Czillsrpa I?.IZI  Yaralanma riskini tahmin eder, >3 yve </ | bire | d|Sta| ust
* Gunluk gorev ancak belirli bir bozuklugu degil =4 Y ST

siiresi B o ekstremite bozukluklari icin yuksek

e 6 degiskenden 3'U icin nitel . .
tahminler kullanilarak risk altina sokabilir

tamamlanabilir

> 7 Is muhtemelen tehlikelidir

e Cesitli gorevlerden olusan coklu

gorev analizi kapsanmamaktadir.

* Efor yogunlugu icin 'hafif' ile
'biraz zor' arasinda ayrim yapmak
kritik gortuntyor.
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Zorlayici Pozisyonlar

HMD

Cahisamin Ads
Gizlemcinin Degerlendirmoesi

Bel

Al sapadion ol

(Calsgamin RO prriayomunis soginis)

AL Homeon hormon ndtral (Slrgtn ) porisyomsds o™

AT Ovta duriceste Gum vays yama ofsliviey yo da yoana SOwendey
e

AS Apen dorvocdo One ya <da  yana efelnug voya yana dSmevay
L

B Asadedabi ki ghrey secencfinden SADECE BIKING secinie
B

Nabut powros yoosda

Cofunivida bel salnt pormyonda kaloyor mw™
L0} Thayw

L L

VEYA BU

Waldermma, stvee cohome v v Sagermis splors sawrasmnda Bagln hervhgtenen
wakilags

(Ormegen, yUhko harcher cttarme )

B3 Scyrek omu 7 ( dakikada yaklagik 3 kex veya daha ar)
133 Sak ow (dakikada yaklapk X ko)

BS Cok sk oma 7 (deboiboada yaklagih |2 her yo da dabus fasia)

Orrrmae ool
(Calegaman ROUG prosixyonurse segini=)

1 Bel ddrcymde ya da altuesda oon™

C2 Yaklaphk goRts SGrey it ™

[ & Ovrasr Slreys yo da Gestiende s 7

(C alegamns KON prorZisyomums  soginiz)

D1 Scyrek miu 7 (Arabhkhh harckert)

D2 Sk ma 7 {Arada dursklamalaria dGzenl:
harcket)

D3 Cok sk m: (Hemen homen sfirck s harcket)

E Bilek / <
(Calegamin ROt posixyonan seginez)

1 Bilck homen homen diizgin porisyonda ms 7
E2  Bilek yana ofilmay ya da bakalmiy porsisyonda

1 Dakikada 10 kez ya da dabha arz o 7
F2 Dakikada 11 < 20 kez oo 27

F3 Dakika da 20 kezden fazla ma 7
Bosun

G 1s vaparkon basbovun amn derccode Sne vova
i g I : : .

oturrma ya da ayakia ¢aliyrmays goercktiren ipborde:

Manuel isler, zorlayici pozisyonlara ve yik kaldirmaya 6zgi)

Tarih
Cabisamin Degerlendirmesi
Cahbsanlar
H Buisi yaparken ELINIZLE kaldirdagines ve/

veyn
tasscdaanes, en fazia airhik ne kadardar 7

H1 Hafif (Skg va da daha az)

H2 Orta ( 6-10 kg)

H3 Agw(11-20kg)

H4 Cok agwr (20 kg" dan farla) -

J Bu iyi yvaparken glinde ortalama ne Kadar 2o
harcsyorsanus”

1n 2 sastten daha ar

12 2 -4 sant

13 4 saatten farla -

K Bua isi yvaparken bir clinizle uyguladi@imis on
fardn kuvvet diizeyi ne kadardw 7
K1 Dosuk (1 kg dan ax)

K2 Ona (1«4 kg)
K3 Yioksek ( 4 kg “dan farla) -

L. Ba iyin gerektivrdifi girsel dikkat ditzeyi nodie’

L1 Dizok s 27 (Ince ayvrmtilan ghrmeye neredoy
gorok yoktur)

L2 Yoaksck mi 7 ( Barm ince ayrmtilan gornmoye

goerck vardar)

*Eger yaksckse latfen asgafdaki boslukta ayrnnulan -
belirtin,

M Iyinirde glinlilk tast kallanma sfireniz ne
kadardwr?

MO Gunde | saatton daha ar voya hig

M2 Guande 1 - 4 samt

M3 Guoande 4 saatten fazla

N lginizde ganlak titregimli alctler Kullanma
sfireniz ne kadardae?”

N GUande | saat yva da heg

N2 Gande | - 3 saat

N3 Citewde 4 saatten fazla

P Ba iyi sGrdiiriirken rorfuk cockivor mmusunus”

” Haigbhar zaman

P2 Barzcen

P33 Sak

*Eger cevabiniz sak ise latfen asafrdaks boglukia
aynntilar belirtines -
OQ-Ciencl olarak bu isi ne kadar strosli

buluyorsunus 7

ol e

Q2 Ax

-3 Ortan .o .
*Q4a WAk, ergonomiriskanalizi.com

I Sy orta dorccode veva cok ixsc 10 v 2tk
) AN N |3 -

Maruziyet Puanlar
Galisanin Ad::

Tarih:,

CEEEE ="

Bel Postiirii (&) & Agrilik (H)
Al AZ A2
Hl 2 4 @

H2 4 6 8

H2 B 3-

~ s m
Skor 1

Bel Postiirii () & Siire (J)
Al AZ A2

J 2 4 e
JZ2 4 8 8

Stire (J) & Agirhik (H)
J1ou2 3

H1 2 4 -]
H2 4 8 5
H3 8 &8

o5 W@
H4' 8 ..
Shor 2

Statkse TN 4 .
P clietasimaysa Sve§

Statik Postiir (2) & Siire (J)
B1 B2

J1o2 4
J2 4 8
J2 8 8

| Skor 4

Sikiiks (2) & Adnriik (H)
BI B4 BS

H 2 4 8

H2 4 8 B8

H3 6 &

<@
Skor S

Sikiik (2} & Siire (J)

B2 B4 BS
J1 a
Jz 8

LJ Skor &

Bel igin toplam skor
14 skar toplami
1-3'e ek olarsk 5 ve'

Yiikseklik (C) & Agirhik (H)
ci 2 c3
HI 2 4 8

H2 4 6 8

H3 & B.
~El

Yiikseklik (C) & Siire (J)
c1 o2 c3

Skor 1

N 2 4 8
2 4 8 8
J3 6 8

JI

Skor 2

Siire (J) & Agurhik (H)
noe2 o

H1 2 4 8
H2 4 & @&

H2 8 ﬂ.

il
Skor 2

Siklik (D) & Agiriik (H)
D1 D2 D2

H1 2 4
HZ 4 6
H3 8 &8

o

R

Skaor4

Siklik (D) & Siire (J)
DI D2 D3

J 2 4 8
Jz2 4 8 8
6 8

Skaor §

OmuziKol igin toplam skor
T'den 6 kadar skorlar toplami

Tekrarlayan Har. & Kuvvet ()
F1 F2 F3
Ki 2 4 8

K2 4 6 | B
K2 6 8

"

Tekrarlayan Hareket (F) & Siire (J)
F1 F2 F3

Mz 4 6
J2 4 6 B

J3 -3
l Skor 2

Siire (J) & Kuvvet (K)
a2 2

Ki 2 4 '8
K2 4 & B

o o
L s

Bilek postiirii () & Kuvvet (i)
ET E2
KI 2 4
K2 4 B

K2 &8 |8

HSWH

Bilek Postiirii (E) & Siire (J)
1

E2
J12 4
J2 4 8

B

38

-L_]SKD(S

ElBilek igin toplam skor
T'den §'e kadar skorlar taplami

Boyun Postiirii (G) & Siire (J)
Gl G2 G2

Jt 2 4 8

Jz2 4 6 8

J: 8 B -

Skor 1
-
Gorsel Dikkat (L) & Sire (J)

Lt Lz

J12 4

J2 4 8

J3 8 8

[ ] star2

Boyun igin toplam skor:
1 fle 2'nin soplami

M1 M2 M3
1 4 =)

Arag Kullanma Skaru.

Titregim

N1 N2 N3
1 4 @8

Titregim igin $KOT

P1 P2 P2
1 4 @

is Haigin Skor e
_

Q1 Q2 @3 o
1 4 6 18

Stres igin Skor
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Zorlayici Pozisyonlar
HMD

Manuel isler, zorlayici pozisyonlara ve yik kaldirmaya 6zgi)

MARUZIYET SEVIYESI

Diisik | Orta | Yilksek | Yiksek

Bel (statik)
Bel (hareketii)
Omuz/kol
Bilek/el
Boyun
Kullanma
Titresim
Is temposu

Stres

Eylem degerlendirmesi:

X

x100 Dbu formuiilde:

QEC Puam (E %):

XMaks

x: Ger¢ek maruziyet puam toplamin
Xpaks: Mmimkiin olan en viisek degeri ifade etmektedir.
Elle tasima isler1 i¢in Xpars=176

diger 1sler i¢in 1se Xpaps= 162 alir,

QEC Eylem Tablosu
QEC Puam (E) .
(Toplam viizde) Eylem
<40 % Kabul edilebilir
41-50% Daha fazla arastirilmali
Daha fazla arastirilmali ve vakin
51-70 % zamanda degisiklik yapilmali
Arastirilmali ve hemen degisiklik
>70 % yvapilmal
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Zorlayici Pozisyonlar
KIM-ABP

Anahtar gosterge yontemlerine genel bakis:

e Zorunlu viicut duruslarina bagl olarak fiziksel
zorlanmalarin degerlendirilmesi ve tasarimi igin Anahtar

Gosterge Yontemi (KIM-ABP) (KIM-ABP) Omuz/ Gst kol | Diz / bacaklar

e Agirhgl > 3 kg olan yiklerin elle kaldiriimasi, tutulmasi ve Ana gostergelerdeki puan degerlerinin toplami

tasinmasina bagh olarak fiziksel zorlanmalarin
degerlendirilmesi ve tasarimiicin (KIM-LCH)

Dezavantajli calisma kosullan +

Diger gcaligma kogulan +

¢ Yiklerin elle cekilmesi ve itilmesine bagh olarak fiziksel

o . . . Tam gosterge agirhk -
zorlanmalarin degerlendirilmesi ve tasarimi icin Anahtar d 9e 2d En yiiksek

i uanlarimin toplan o
Zaman agirhk puam p p puan degeri

Gosterge Yontem (KIM-PP) Viieut durusiannin Toplam risk
puan degerieri

e Manuel is slireclerine bagl olarak fiziksel zorlanmalarin
degerlendirilmesi ve tasarimi icin Anahtar Gosterge Yontemi

(KIM-MHO)

Hesaplanan puan dederi ve agadidaki tablo baz alinarak kabaca bir degerlendirme yapilabilir:

Risk Zorlanma a) Viicuda asin yiiklenme olasihd

Risk aralifin diizeyi’ |b) Sadlk iizerindeki olasi sonuclan Onlemler
e Tim vicut kullanilarak uygulanan kuvvetlere (KIM-BK) =20 Diisiik a) Vicuda agin yiklenme olasiid yoktur Yok
Puan ¥ b) Safhk agisindan bir risk beklenmemektedir
.. . o - a) Zoranmaya az dizeyde misait olan kisilerde o di sait ol
¢ Vicut hareketine bagli olarak fiziksel zorlanmalarin 20-<50 | Makul digiide Jiicuda asin ydklenme mamkindir z _Ianm_ayta az uz__eylrde :TII.:IS olan
degerlendirilmesi ve tasarimi icin Anahtar Gosterge Yontemi Puan yuksek  |p) Yoruima, bog zamanlarda telafi edilebilen ciizi dlciide d%ﬂﬁﬂﬁﬂ?eﬂﬁﬂéﬂ:fmmd.r
adaptasyon sikayetlern. ’
(KIM-BM) (KIM-BM) 1 __
a) Zorlanmaya nomal diizeyde misait olan kigilerde de . L
A0 - =100 Oldukga viicuda agin yiklenme mamkindir Tasarim dnlemler ve dider dnleyici
e Instructions for use of the PDF forms for the extended key Puan yuksek  |b) Muhtemelen fonksiyon bozukluklan ile birlikte rahatsiziik diizenlemeler kontrol edilmelidir.

{adn), codunlukla geri dénisli, morfolojik belirtisiz
. a) Vicuda agin yuklenme olasiligi vardir. Tasarim onlemier gereklidir. Diger
(KIM-E) =100 b} Cok daha belirgin sekilde kendini gisteren rahatsiziiklar ve Bnleyici dUzenIeme?er kontrol g9e

Puan { veya fonksiyon bozukluklan, hastalik niteligi tagryan edilmelidir
vapisal hasarlar

indicator methods with integrated calculation functions




Zorlayici Pozisyonlar
KIM-ABP

Anahtar gosterge yontemlerine genel bakis:

B C
e Zorunlu viicut duruslarina bagl olarak fiziksel Omuz/ iistkol | Diz / bacakiar
zorlanmalarin degerlendirilmesi ve tasarimi igin Anahtar
Gosterge Yontemi (KIM-ABP) (KIM-ABP) Ana gostergelerdeki puan degerlerinin toplam

o 1y .. . D tajl gal kosgull +
e Agirligi > 3 kg olan yiklerin elle kaldirilmasi, tutulmasi ve czavantajii galisma kosuflar

tasinmasina bagli olarak fiziksel zorlanmalarin Digjer calisma kosular +
degerlendirilmesi ve tasarimiicin (KIM-LCH)

Tim gasterge agirhk __
Zaman adqrhk puam puanlarinin toplami En yiiksek
puan degeri

¢ Yiklerin elle cekilmesi ve itilmesine bagh olarak fiziksel Vilcut durugtanmin Foplam rick
zorlanmalarin degerlendirilmesi ve tasarimi igin Anahtar puan dederieri - - -

Gosterge Yontem (KIM-PP)

Hesaplanan puan dederi ve agsaidaki tablo baz alinarak kabaca bir degerlendirme yapilabilir:

e Manuel is slireclerine bagl olarak fiziksel zorlanmalarin Risk Zorlanma a) Viicuda agin yiiklenme olasilidi

degerlendirilmesi ve tasarimi icin Anahtar Gosterge Yontemi aralig diizeyi" |b) Sff!‘fl“IE “IE”"'U_E” olasi Sﬂﬂl[§|ﬂfl
(K||V|-|V|H 0) =20 Disik a) Vicuda agin yiklenme olasihign yoktur Yok

Risk Onlemler

Puan b) Saghk agisindan bir risk beklenmemekiedir
a) Zorlanmaya az dizeyde misait olan Kigilerde Zorlanmaya az diizeyde miisait olan
.. . 20-=50 Makul Glglide viicuda asin yvuklenme miamkdnddr. L . .
e Tim viicut kullanilarak uygulanan kuvvetlere (KIM-BK) Puan yﬂkse?k b) Yomlmﬁmwmmammﬁ ol adilebilen izl Slciide kisiler igin tasanm énlemleri ve
' ; : ¥ diger énleyici dizenlemeler yararlidir.
adaptasyon sikayetleri.
e Vicut hareketine bagli olarak fiziksel zorlanmalarin c0-<100 | o a) Zorlanmaya nomal dizeyde misait olan kigilerde de ; L
o .. . . . .. N . - ukga viicuda asin yiklenme mdmkdndir Tasanm Gnlemleri ve diger dnleyici
degerlendirilmesi ve tasarimi igin Anahtar Gésterge Yontemi Puan yiksek b) Muhtemelen fonksiyon bozukluklan ile bifikte rahatsizlik diizenlemeler kontrol edilmelidir.
(KIM-BM) (KlM-BlVl) ] La?rljagogunlulfﬁ gen d;r;"‘@:"{‘ rmarr;olcmk helirisiz
a Ucuda agin yiklenme olasihdi vardir, = - I —.
=100 b} Cok daha belirgin sekilde kendini gésteren rahatsizliklar ve gﬁ%ghﬂgﬁﬂg&rﬁﬂﬂ%mg&r
e Instructions for use of the PDF forms for the extended key Puan / veya fonksiyon bozukluklan, hastalik niteligi tagyan edilmelidir

vapisal hasarlar

indicator methods with integrated calculation functions

(KIM-E)
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Ergonomi Risk degerlendirme Yontemleri
Yuk Kaldirma Operasyonlarinda Kullandigimiz Yontemler

1. Revize Niosh Yuk Kaldirma Denklemi (Revised NIOSH Lifting
Equation)

MAC tool (Manual handling assessment charts)

The Key Indicator Method (KIM-LHC)

WISHA Lifting Calculator

Industriel Lombar Motion

Liberti Mutual Tablolari (Kaldirma, Tasima ve Birakma ,itme,
Cekme)

SR A T



Yik kaldirma

Revize NIOSH Yuk Kaldirma Denklemi

www.ergonomiriskanalizi.com

REVIZE NIOSH YUK KALDIRMA DENKLEMI iLE
URETIM ISTASYONLARI ERGONOMI RISK ANALIzZI

AL VE SOTADS - L [ E— Y ) Sl
CALSRLAN FABRKA / BOLOM: ... ... cOSuUM TaRinl - . | (P ——
NAPTLANEEE - 1 o coms sontmnsot Sumsst oeas e varaiis v S oo N S A ST SOw
[P——
3 [ rwp Jearen uwy | seonc o |
1) AGIRLIK SASITI (Xg) 1 o I w ] i
YAS |BAY CALISAN ICIN - ] 1ol
> 18| 30 ‘_ _ | | ‘I
.‘-l e R G L L — & —
Jﬁ_:’_;'_’ 2) KALDIRMA BASLARGICINDA ELLERIN YERDEN YOKSEXL iG] l
\&¥, [ERwESDCA (on) [0 ] 30 [ 20 30]40] 0] e[ 7e] 75 ea]s0 10 of1t0] 129 1139 [120] 150 [ 160]t75] "‘1[ ]
i T T |e=[ 01 Joss]erfom]c =:;'o~r«ﬁ]:.=-['.t-] 55]0.95 (0,93 [0,20] @ s I:!-[ 1] 0. [e,7s]a.m]0e | &
Jr‘_‘-c-’ 3) KALDIRMA BASLANGICT VE BITISI ARASTNDA, AGIRLIGIN HAREKET ETTHGE DIKEY MESAFE
N\ YUKSENLXK (B) (emn) | 025 40 | 55 | 70 [sSeio0] 135 [130~285 | 166 | 175 | >375 | P
#  [FAKTOR | 100 0,93 | 690 088 | o087 | o8 | &8s | o8 | o8 | @00 |
O
Fo—s 4) KALDIRMA SIRASTHDM AGIRLIK VE VOCUT MERKEZ] ARASINOAKT YATAY MESATE l

JUZAK Q) (em) [ <

‘llﬁ_“‘_ [FAKTOR ] 1

25/ 28 [a0f32fssf3638fsnf4al<af46lans0] 52 [sefss|seleales]-6 ][ ]l
TP B BR2 B 1) ) ) B P R e ) ) s s e ) S

- 5) AGIRLIK DONDURME ACIST l
-l‘é} lsctpitdersce) | 0] 15 | 3 | & | @ | =5 | % 1ws | 1w | 335 |>i38 b
[FAKTOR Jieo] 085 | oso | os6 | as1 | 2% | o 06t | 062 | 2%7 |oso|
6) AGIRLIK KAVRAMA DURUMU |
KAVRANA DURUMU ‘ [ m ] | ANCAK YETERLL [ KOTY | R
E [FAKTOR \ 1.00 .| 0.53 | 0.50 | =
7) AGIRLIK KALDIRMA SBOLIGE {(FREKANS) VARDIYA BATINDA AGIRLIK KALDIRMA SUREST
Dabkace L SAAT TEN 11LA 25247 21485457
Kadrms AL CALISMALAR SREN CALISMNALAR SUREN CALISMALAR |
- Sapm v
|02 1,00 2,95 085 z
| 2 0,54 0,88 0.75
FRONES + 0,94 0,72 045
[ o] 0,73 [ 027
(e 0.5 0,30 0.15
| 12 0,37 021 0.0
[>15 0,00 0,00 0,00
[ ] mpeme
AGIRLIX (%G)
RALDERRAN AGIRLIK KALDIRMA
"ﬂz‘," E (risk) enpxsi <1 BUSUK DUZEYLL RISH
: ] O Loy (e —
- \—1 3« RISK DUZEYN] AZALTMAK GEREXLL
(x5)




YUk kaldirma
Revize NIOSH Yuk Kaldirma
Denklemi (Revised NIOSH Lifting Equation)

Revize NIOSH Agirlik Kaldirma (Risk) Endeksi Metoduyla
NIOSH Kaldirma Indeksi (KI)Risk Derecelendirmesi

Revize NIOSH Yiik Kaldirma Risk Derecelendirmesi
NIOSH Kaldirma Indeksi (KI) Risk Diizeyi Onlem Termin Siiresi
<1 Dilgilk Diizeyh Risk Gerekli Degil Gerekli Degil
>1-3 Risk Diizeyi [ncelenmelidir Kisa Zaman Icinde Gerekl | ylignde

48



Yuk Kaldirma
MAC tool (Manual handling assessment charts)

Load weight/frequency graph for carrying operations
LIFTING CARRYING TEAM HANDLING
OPERATIONS OPERATIONS OPERATIONS
, - I - — — —

50
40

Weight of load (kg)

30 minutes 5 minutes 2 minutes
=] (12)
One carry every (carries per hour)

Torso twisting / Torso twisting /
sideways bending sideways bending

it b

Vertical lift region Vertical lift region

Communication,
Co-ordination & Control

Postural Constraints

Grip on the load

Floor surface

Other Ewironmental Factors w.ergonomiriskanalizi.com



Yik Kaldirma
KIM LHC Too

e Agirligi > 3 kg olan
yuklerin elle
kaldirilmasi, tutulmasi
ve tasinmasina bagl
olarak fiziksel
zorlanmalarin
degerlendirilmesi ve
tasarimiicin (KIM-LCH)

> i 5 q Dezavantajli gahsma kosullan taadeae uygulanamllwrsa belirtiimelidir) .
Adgirhgn = 3 kg olan yuklerlr_l _elle k_aldlrllma5|_. u_.quImam Ve ta@_l_nmasma pagll plarak fiziksel Tablod bettimeyen gost - r oo pies At Ara agirdik 5 AAP
zorlanmalarn degerlendirilmesi ve tasanmi i¢in Anahtar Gosterge Ydntemi (KIM-LCH) Madi olarak génilen sapmalar gozam,"g puan AAP
— El / kol pozisyonu ve hareketi: Hareket araliklannin sonunda bazen 1
.E_:all.gn?a y:en J.Ah Bylem: - - h M \ S— V N Hareket araliklannin sonunda sikga / sirekli 2
s giinii siiresi: Degerendiren: Kurvwet aktanmifuygulama ksith: 1
Alt eylemin siresi: Tarih: Yikler yit.t.laﬂmkmmkwueﬁ gereidi ! tasaranmis tuima yeri yok J is eldivenler
1. Adim: Zaman adirhik puanlarmin belirlenmesi irrvet aktanmiluygulamsa Snemli Slglide ““?e's'ﬁ'n“,,,”;;,, [ [ 2
S;khk [alt ?"I‘fm V‘:;?j Q:];l."'ﬂ 5 10 50 100 150 230 00 =00 750 | 1000 | 1500 | 2000 | 2500 Ortam kogullan ksitl: CHLI'I‘rS.Z hava kegullan ve/veya sicak hava, hava cersyan), sofuk, rslaklik nedenivie zodanma 1
Re e £ =us Mekan kosullan ksith:
Zaman adirik puani: 1 1,5 2 25 3 35 4 5 [ T g8 g 10 1.5 m” aitinda gok killik calisma alans, 2emin orta diizeyde kirl, biraz engebeli 5*'ye kadar hatf efim, haff ksitanmis 1
durus givenligl yikin dogru sekide pogisyoniandinimas: gerekiyor
2. Adwn: Diger gostergelerin agrlik puanlannm belirlenmesi Mekan kegullan dezavantajl:
= . m— —— Cckfazi.aksltmrrlsha’eketsenestglw}a hargket edien mekan alcak, dar alanda calesma, 2emin cok kirll, engebeli veya 241
Efektif yiik agurhg™ Yiik agwhk puam erkekler Yiik agurhk puam kadnlar kaba tas kaph, basamaklar [ uiurar, gok fazla eim 5-10°. kisitlanmes durug givenlia yu'lcun tam dogru 5ek|ce
3 -5 kg arasi 4 [ pnzlsmmdlnlrras gerekiyor
= 5 - 10 kg arasi 6 E] Glysl Kistiayics giysi veya ekipman (Gm. adir ceket, tim videudu koruyucy giysilern giylmesi. solunum komma chazanmn 1
= 10- 16 kg arasi 8 12 alet kemeredinin vb. tasinmas:) nedeniyde ek fiziksel zodanma
= 15 - 20 kg aras! 1 75 Tutma [ tasima nedeniyle zorlashrma: Yikin = Sile 10 saniye aasnda tutuimas) veya > 2 m ve 5 m arasindaki bir
S g mesateye taginmas) gerekiyor. 2
>20 - 25 kg aras| 15 (] Tutma / tagima nedeniyle belirgin dizeyde zorlagtirma: Yikin > 10 saniye boyunca wiuimas) veya
= 25 - 30 kg aras| 25 B5 = & mik bir nimas! gerekivor, 5
= 30 - 35 kg aras 35 Yok: Herhangi bir dezavantajli calisma kosulu yok. [i]
= 35 - 40 kg aras| 75 100 4 Dikkat: Eger piikierin tagnmas sirssinda dezavantsill mekan kogullan meveutss veya yikiin > 10 m mesafe boyuncs
> 40 kg 100 taginacaksa bu alf eylem KIM-BM ile degerendinieceldir
o Efelif yiik aquriigr’, galvzanin filen kargiamak 2ominda oldugu fiziksel zonanms demekdr.
Bir ok yatilirken yiik sqirigrm sadece % §05I ethiliair, bir yik ik ki tarafindan tagimirken kig baging yok adirigin yakiagik 5% 607 stkdidir (yik kontrold is organizasyonu | Zaman dagilim Agirisk puam
ve koordinasyon ile iigil yiksek gerskdiifder nedenije sadece % 50 baz ammamealidir). — - - — —— —— -
Iyi: Bagka eylemier sayesinde sik sik fiziksel zodanma degigimi (bagka zorlanma tiden ile) / bir i gininde bir zodanma o
Yiikii kavrama kogullan Agriik puan tori dahilinds kisa araliklarla ylksek zodanma olmaksizin,
ik iki elle ve simetrik olarak kavraniyor [} Kzt EIa;_kq egderrler sayesinds nadir alarak fiziksel zn?rlanrr'a defisimi (bagka zorlanma tirled ile) / bir is gininde bir 2
p— PP et a0 dad ———— 2 zorlanma tirl dshilinde zaman zaman kisa araliklada yliksek zodanma.
H zarr'ar.l Smenenee oyn e - ém"'.ir' = BBSI.H S Cengesz yW K Cagnm Dezavantajl: Baska eylemler sayesinds fiziksel zoranma degisimin (bagha zodanma tarer ile) hig oimamasipek az 4
Yk geneliikle tek elle kavramiyor veya dengesiz ylk agirlik merkezi 4 olmasi / bir is giiniinde bir zodanma tirl dahiinde bazen yiksek zodanma pikler ile sikea kisa araliklaria yiiksek
zorlanma.
Wiicut durugu® . _
Hareket her ik yone gerpeklagebir, mwﬁaﬂmgﬁmmﬁbﬁm@eﬂmh&mb&gmmdehﬁg nokfasin ghsfersbiir. Eger bir aian 3. Adim: Puanlama ve degerlendirme
e n fada varsa buniar et 53] igir. Aynea, enin konume fufma, kalgn
birden fazda pik buniar esit sapimalidir, Ayn donmes/ yang k Svicuttzn uzsk =T E K
jere palisma ve omuz Gsti pozisyonda fufma goz dniinde fufuimalidir (ek pusn). .
Ba;langug 1] eitig/ Baglangw; /|  Bitig/ Ek puan {maks. & puan) Efektif yiik agirii
Biti; | Baglangig [0 Puan] “hi | Baclangip (MO puan Sadece uyguisnabiliyorsa Sremiidi
Yiikii kavrama kosullan +
Paren gdvdenin ddnmesi veya yana +
Egilmesi gcziemleneml Tyor Toplam vilcut durusu  +
0 t 1o j givdenin dénmesi .
f feva yana egilmesi +3 Dezavantajl galisma kegullan (T AAP) +
;ozierrleneblllyor Is organizasyonu / Zaman dagilm + Sonuglar
ik agirlik merkez veya aler bazen +
priicuttan uzak E K
3 * j-‘. 134 X Gactergs adirlik puanian _
Yk agilik merkezi veya eller sikga /| 30 toplami: = I I I
{- {- [Edrekli vicuttan uzak
Hesaplanan puan degeri ve asajidaki tablo baz ahnarak kabaca bir de{';etlendirme yapilabilir:
foollar bazen kaldinimig vaziyete +H 5 - Risk Zorlanma a)  Wilguda agin enme olasil
fl f fl f s F G . Eller dirsek ve omuz hizas: arssinda d Risk arali iz hi Saghk I_:Ennﬁ‘: olast sorg 2 Onlemier
- irekli <20 Diveis El n yiiklenme clasihi yokiur
t t {oll_arsm,@_.' SLll'.EHI kaldinlmig 9 Puan Didgiik b} Ziik “%Im bir rick ekl exdir ok
aziyette, Eller dirsek ve omuz +1 ) Z:_ e misait olan ksl
i E) anmaya az dizeyde m igilende - -
e e N T Mo ey ot = et
Fller bazen omuz hizasimin dstinds + Puan ylksek b) ;:o'urna :xrg km;ﬂa telafi edilebilen cli dlglid= &'?Ileyidctizenm\ele yararhdir.
fe| | Cu ebe| e
E P : E) anmayan diizeyde misait olan kigilerde de
T"Erhﬂkﬁ"'muomuz hizasinin 24 50-<100| Oldukga viicuda asin yiklenme mimicindin ¥ Tasarm Grlemler ve difer Snleyici
pstunde 3| Puan yiksek  |b) Muhtemelen fonksiyon bezukluklan ile bifikie mhatsiik diizeriemeler kontrol eclmelidr,
{33n). cogunlukla gesi dnishi, morfolgjik belitisiz
irlik puani EX puan Toplam a) Vilcuda asm yiklenme n-asuﬁll.wdlr. = . S
¢FE| v |bFE|efE » : - B (o] 52 | oo ) e i s tre [15e e ek
Puan [ verya forksiyon bozukluklan, hastalik nitefgi tasiyan edilerrfe adir,
1sal hasariar
maks, 8 Omm tekmilden ve performans k: nedeniyle nsk aaniammn arssndals sinirar keslan degiidyr: Dolayrsiya sinflandinma sadece
o Ozeﬂm'eyw: kavrandidy ve birakolohdy anas aiinan fipk wicut durugianna bakoimealidir. Nadir niteliidedi. Esas olarak, puan mma@ml#ebdiﬁema agmn yiikienme olasriginun da aringr warsayimsaing.

fuima i5i ofurma poasyonund yapil
sieminge buyik agirikdandan kagrimadir

I Dikkar Eder bu kategor segiidiyse bu s eylemin KIM-ABE (Vilewt dunigu) iie de degerendidimesi Sneriir

www.ergonomiriskanalizi.

yorsa, Gm. yer degisime, pitogramiar gerskdigi gekiide uygl.l’amu’fdfr Otunﬂappzsmuﬂu yl.ic ellegleme
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Yik Kaldirma
KIM LHC Tool

e Agirligi > 3 kg olan
yuklerin elle
kaldirilmasi, tutulmasi Efektif yiik agirhg|
ve tasinmasina bagl
olarak fiziksel

zorlanmalarin
degerlendirilmesi ve Dezavantajli calisma kosullari (¥ AAP) *

tasarimiicin (KIM-LCH) Is organizasyonu / Zaman dagiimi * Sonuclar

Yiikii kavrama kosullari +

Toplam viicut durusu +

Gosterge agirlik puanlari
Zaman agirhk puani toplami.

www.ergonomiriskanalizi.com 51



Yuk Kaldirma
WISHA Lifting Calculator

* Manuel isler, zorlayici
pozisyonlara ve yuk
kaldirmaya 6zgu

* WISHA Uyari Olcegi,
* WISHA Tehlike Olcegi

* Kalitatif bir dlcektir.

WISHA Lifting Calculator

Find the actual weight of objects the employee lifts.

Determine the Unadjusted Weight Limit, Where are the
employee's hands when they begin 1o §ift or lower the

objoct? Mark that spot on the diagram to the right. The
number in that box is the Unadpusted Wasght Limet in

pounds

Unadjusted Weight Limit

Find the Limit Reduction Multiplier. Find out how mony
umes the employeoe lifts por minute and the total number

of hours per day spent fting. Use this information to

ook up the Limet Reducton Multiplier in the table below

Lifts / Minute Hours / Day

10+ lifts every min

Throrless | 1102 hrs 2 s or more
1 IR every 2-5 mins 1 095 D As
1 1IR every mir Q9 09 07
2-3 lefts every min as as8s (\F
4-51INs every min O8s ar 045
& T lifts overy min ars a D25
8-9 liRs every min a6 Q35 015

Cailculate the Weight Limit, Start by copyng
the Unadyustod Weight Limit from Step 2

Unadjusted Weight Limit -
X
¥ the employaee twists more than 45 degrees
while ifting, reduce the Unadjusted Waight
Limit by multiplyng by 0.85. Othorwise, use the =

»

Unadpustod Wasght Limat

Twisting Adjustment

Actual Weight - s

Above esla0| 30
shoulder

v
Waist to et 17“
shoulder L 7
Knee to 90|58 T
waist
Below 70|50 35
Knee

o 7 12

Near Mg Dtwended

Adjusted Weight Limit
Limit Reduction Multiplier

‘Weight Limit

Is this a hazard? Compore the Wasght Limit calculated in Step 4 with the Actual Weight Lifted
from Stop 1. if the Actual Weight Lifted is greater thon the Weight Limit calculated, thon the lifting
% 2 WMSD hazard and must be reduced below the hazard level or to the degree technologically

and economically foasible
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Yuk Kaldirma ve Uzanimlar
Industriyel Lumbal Motion
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Yik Kaldirma ve Uzanimlar
Liberti Mutual Tablolari A oottt et et

Hand Distance T inches 10 inches 15 inches
Frequency: one L every [EERIEIEIEN EIEEEIEIE] EIEEIEIEN
30 — [ -] - [30]ae — [ -] -[16]35 = =1 =1l=1 =
a6 20 — | = |13 | 34 | 54 — | = - |20 39 — =1 =1 =11
10 — | 11 |25 | a8 | 65 - | = [1a|3a|s3 = [= ===
30 — | — [ 14 |34 [ 54 - | - | -T20[40 - -1 -—T1T-T1
92 20 — | = [ 17 | 39 | s8 — [ = [ - [ 24| 2a — = =-1-11.
10 — | 15 | 20 | 52 | B9 - | - | 16 | 38 | 57 - | = [ = | 1 |28
30 — | — [ 17 | 38 | 58 — I - -—125[45 — I - =-1-11
88 20 — | — 21 [ 44 [ 82 — 1 - -12848 — I -1 -1-T1T20
10 |[ 11 | 19 | 34 | 57 | 72 — | - [20 |43 | &1 — | =1 =11][33
30 — | — | 22 | 45 | B3 — | - | - |30 |50 - | - | - | - |20
84 20 — | 11 | 26 | 49 | BB — | - |14 |34 | 54 - - | -1 —T1=s
10 |[ 15 | 23 | a0 | &1 | 75 — | 11 | 25 | a& [ 85 R
30 — | = |27 |50 [ &7 — | = [ 14 |as|ss — I =1T=1=13s
80 20 — | 14 | 21 | 54 | 70 — | - [ & | 40 | 59 — | - | - [ 13|30
10 || 20 | 28 | 45 | 85 | 78 — | 15 [ 30 | 53 | 89 — | = = | 2&| a3
Table 1M \J 30 - |14 |33 |55| 7 - | - |18 | 4 | B0 -l -] =113
76 20 |[ 11 | 19 | 37 | 59 | 73 — | - |23l 46|63 -l - —Tr[as
Male Population Percentages for Lifting Tasks Ending Below Knuckle Height (< 3!") 10 |[25 |34 [ 51 |60 |80 | [12 | 19 | 36 | 58 | 73 — | = [ = |29 [a8
30 — |19 [ 38 | 60 | 74 — | = [ 24 | a7 | B4 — I =1 =1w]a
Hand Distance 7 inches 10 inches 15 inches 72 20 || 15 |24 [ 43 | 64 [ 77 — 12|29 |51 | 88 — | - - =224z
10 | [ 31 | 40 [ 56 | 73 | 83 16 | 25 |42 |63 | 76 — | - [1a |35 [ss
Frequency: One Lift Eve [30s | 1m [ sm | an [l 155 |30s | 1m | sm | an [l 155 [30s | 1m | sm | on IR I Nl A R o o A
-y y '§ 68 | 2 |20 |[ 20 | 31 |50 | 69|80 — |16 | 35 | 57 | 72 — | - | - |28 | a8
S 10 || a7 | 46 | B2 | 77 | 85 21 | 31 |48 | 6B | 79 — | — |10 |42 [ 8O
30 = = = 30 | 49 -z = = 16 | 35 = = = e = 3 g. 30 |[20 | 31 | 82 [ 70 | &1 — | ww[3ar|sa |73 — | = [ 1|30 [so
" Bl =Bl et oot 12 til S B e
H — =
10 = 1" 25 | 48 | 65 = = 13 133 |83 = == = = 23 -E B [0 |[27 |30 |88 |75 | 84 13 | 23 | a4 | 65 | 77 — | = | & | a7 | s7
30 = = 14 34 | 54 = = & 20 | 40 - _ = — 12 = |60 g 20 |[ 34 | 45 |82 | 77 | 85 18 | 29 | a8 | 68 | 80 - | - [ 20 | a2 [ 6O
10 | [ 51 | 59 | 72 | 83 | 89 35 | 45 | &1 | 76 | 85 — [ 14 [ 33 | 55 | 71
92 20 = = 17 | 39 | &8 = = = 24 | 44 = = = = 16 E E 30 |[ 35 | 46 | B4 | 79 | 86 19 | 31 | 52 | 70 | &1 — | — [ 22 | a5 | 83
10 = 15 | 30 | 52 | 69 = = 16 | 38 | 57 = = - 11 28 g 56 E 20 |[ 41 | 52 | 6B | 81 | 88 25 | a7 | 56 | 73 | 83 — | = |27 | 50 | 66
10 || 58 | 65 | 76 | 86 | + 42 | 52 | &7 | 80 | &7 12 | 21 |40 |62 | 75
30 = = 17 | 39 | S8 = = — 25 | 45 = = — = 16 30 |[ 43 | 54 | 70 | 82 | 89 27 | 38 | 58 | 75 | 84 — | 11 | 20 | 53 | B9
88 20 = = 21 44 | 62 = = = 20 | 49 = = = = 20 52 20 || 48 | 58 | 73 | 84 | + 33 | 45 | 63 | 78 | 86 — | 14 | 35 | 57 | 72
i0 || B85 | 71 | @0 | 88 | + 51 | G0 | 72 | 84 | 89 18 | 28 | 4B | B8 | 79
10 1 19 | 34 | 57 | 72 - - 20 | 43 | 61 - - - 15 | 33 30 |52 (82 [ 76 | B85 | = 36 | a8 | 86 | 80 | 87 — 137 [ 30 [ &1 | 75
30 w7 — 22 | 45 | 83 e o - 30 | 50 = = N T 20 a8 20 |[ 58 |66 | 78 | 87 | + 42 | 53 | 69 | 82 | 88 11 | 22 | 44 | 64 | 77
10 |[ 71 | 76 |84 | + | + 59 | 66 | 77 | &7 | + 26 | a7 | 57 | 74 | 83
84 20 - 11 | 26 | 49 | 66 — - 14 | 34 | 54 - - - - 25 30 || 60 | 69 | 80 | 88 | + 45 | 57 | 73 | B4 | 80 | | 14 | 26 | 49 | 68 | 80
- o : : - - - : o a4 20 || 65 | 73 | @2 | 8o | + 52 | 62 | 75 | 85 | + 19 | 31 | 53 | 71 | &2
i0 || 76 | &1 | &7 | + | + B | 72 | B2 | 88 | + 35 | 47 | 65 | 79 | 86
30 |[68 | 76 | 85 | + | + 56 | 66 | v8 | 87 | + 23 | a7 | 50 | 75 | 84
40 20 |[73 |79 |86 | + | + 61 | 70 | 81 | 88 | + 20 | 42 | 82 | 77 | 85
10 |[81 |85 + | + | + 73 | 78 | 86 | + | + 46 | 57 | 72 | B3 | B89
30 || 76 | &1 [ @B | + | + 85 | 73 |83 | + | + 35 | 48 | BB | 81 | 88
36 20 |[ 70 | B4 | 80 | + | + 70 | 77 | 85 | + | + 40 | 53 | 71 | B3 | 89
10 || 86 |88 | + | + | + a0 | B4 | 89 | + | + 57 | 66 | 78 | 87 | +
§§ 30 &2 | 86 + + + T4 a0 a8 + + 48 | 60 | T6 | B6 +
5= 32 20 84 | BB + + + ¥7 |83 |89 | + + 53 |64 | 78 | BT +
§E w0 |[8a | + | + | + | * 85 |88 | + | + | + 67 | 75 |84 | + | +
gﬁ 30 || &7 | + | + | + | + Bl |66 | + | + | + 61 | 71 | 83 | + | +
5B 28 20 |[8a | + |+ [+ |+ 84 | B7 | + |+ | + GG | 74 | 84 | + | +
:ll 10 + + + + + a9 + + + + 77 | 82 | a8 + +
RC &812 Liberty Mutual Manual Maierials Handling Guidehnes 1 = 2D'|7L|but5- Musual Insurance 3
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Ergonomi Risk degerlendirme Yéntemleri
Tekrarli Harekette Kullandigimiz Yontemler

1. OCRA (Occupational repetitive action index) 4da ada

2. ART Tool (Assessment of Repetitive Tasks Tool) & &
3. Brief —Best Humantech OEOEONONONONO

Repetitive Strain Injury Awareness Da

Because work ZSN \

shouldn't get h -
on your nerves. ‘f’ N
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Tekrarli Hareket
OCRA Occupational repetitive action index

Tekrarll hareketler

Belli bir zaman dilimi icinde ayni hareketln veya |5Iem|n Kap”ma sayisi ya da bir veya bir grup isi
tamamlamak icin gerekli olan sure “siklus zamani” olarak ifade edilebilir.

 Siklus zamani 30 saniyeden kisa olan, yani diger bir deyisle dakikada 2 kez ya da daha
fazla tekrarlanan isler ile

* Bir siklus stiresinin %50’sinden fazlasinda tekrarlanarak yapilan isler
tekrarli isler olarak kabul edilir.

* Tekrarli hareketin birikici etkisi maruz kalan dokunun fizyolojik limitlerini astiginda, ise bagli kas
iskelet hastaligi riski soz konusudur.

- Ancak sUreler bolgeye gore degiskenlik gosterir.

» dirsek ve el bilegiicin dakikada 10’dan fazla,
* omuz eklemiigin 2-3’den fazla yapilan hareket tekrarli sayilirken
* parmaklaricin riskli olan tekrarlilik sayisi dakikada 200’den fazla olan hareketlerdir.

* Olusacak zararla ilgili ongorude bulunurken tekrarlilik sayisinin yaninda gug uygulama, zorlayici
postur varhgi gibi kritik unsurlarin da dikkate alinmasi gerekir.
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Tekrarl Hareket
OCRA

Mesleki Tekrarlamali Hareketler Indeksi

* OCRA yonteminde Ust vucut hareketlerinin ergonomik incelemesi yapilir.

* Saga el ve sol el icin iki Ocra Indeksi hesaplanir ve en kotii degeri alan
tarafin Ocra Indexi dikkate alinir.

* Ozellikle el, bilek, dirsek ve omuz gibi temel (ist viicut elemanlarinin calismz
duruslari ve hareketleri OCRA indeksi ile yorumlanmaktadir.

. OCRIA yonteminde bir istasyonda yapilan tum isler icin kimulatif bir analiz
vapilir.

* OCRA indeksi hesaplanirken istasyonda birden fazla is yapiliyorsa, bu igler
|ht;|n aylrl ayri indeks hesaplanmaz, tim istasyon icin tek bir OCRA degerl
esaplanir.

. Blu sayede islerin birbirleri Uzerindeki kimulatif etkisi goz ardi edilmemis
olur
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Tekrarl Hareket
OCRA

OCRA indeksi = Teknik hareket sikhigi / Onerilen sikhik
Teknik hareket Slk|l§l = Cevrimdeki teknik hareket sayisi*60/¢evrim siiresi
Onerilen siklik = SS*P*T*K*ERF*(DP*TIS)

* Onerilen Sikhk =SS * P * T * K * ERF * (DP *TIS ) OCRA indeksi Degerinin Yorumlanmasi

* Sabit Siklik (SS),
OCRA || OCRAINDEX | LEVEL RISK po.,"'uﬁt"aif.f°"i3'1°\7v"ﬁ'sos
u w
* Postur (P) ’ CHECKLIST %)
. Te krarl | | | k (T)’ <75 <2.2 Green Acceptable risk <53
e Kuvvet (K)’ 76-11.0 23-35 Yellow Very low risk 53-84
e Ek Risk faktorleri (ERF)’ 11.1-14.0 36-45 Light red Medium-low risk 8.5-10.7
. Yetersiz din|enme periyodu (Dp) 141-225 46-90 Dark red Medium risk 10.8-21.5
» Tekrarl islerin bir vardiyadaki toplam stiresidir (TIS). 2226 29 Purple High risk 2.5
Table 12. Classffication criteria (according to exposure level) of the final OCRA Index and OCRA Checklist
scores and the corresponding expected prevalence (%) of workers with upper-limb WMSDs.
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Tekrarli Hareket
ART TOOI Assessment of Re|

Flow chart

Stage A Frequency/repetition

Nl Almost neutral G Less than 1 hour of G
Left Right 0 continuous work 0
Infrequent (ag some G G Bant or twisted part of A _-1 to less than 2 hours of A
intermittent movernent) 4] ] tima 1 continuous work 2
Fraquent (eg regular A A Bant or twisted more than R 2 to less than 3 houwrs of A
| Imovament with some half of the tima 2 " ™ eontinuous work 4
3 3 Almost newtral G 3 to less than 4 houwrs of R
T . — *
conti mMove ] 5] ] B ]
forward, sidewsays or A ;;;E&mm R 8
Similar motion patterns G G part of the time 1
repeatad 10 fimes par =
minute or less o/ o R :nﬁrgﬂm keep up %
Similar motion patterns A A 2
ropeated 11 to 20 times *Sﬂ“ﬂ‘m“m A ;
per minute 3 3 Left Right = _
Similar motion patterns R R Hbow closa to the body G G R
repaated mora than 20 or the am is supportad o 0 with the work 2
: nuia :
times par minute & 6 Eloow raised away from A _-|[A Left Right
body part of the time 2 2
Mo factors present G G
Stage B Force Blbow raised away from R R 0 [i]
Left Right the body more than half
’ i 1 factor presont
Soa grid on page 9 of G G RS 4 4 1 A i A1
the assassment guide .
g o/ 0 Almost neutral/straight G o G 5 2 or more factors presant R R
2 2
’““E'i’“‘ml Bl'f A A Bant or devialed part of A A
-4 A1-4 "'Itrnﬁm 1 1 _ |Less than 2 hours K05
= Bant or deviated more R R
R R il than half of the fime o 2 |_[? o less than 4 hours x0.79
6-12[6-12 -
Power grip or no awkward S =g | [+ ' 40 8 hours x1
i 0 0 ™
A ¢ A f | {More than 8 hours x15
Pinch or wida finger grip R R
for mora than half of the
time 2 2
Stage A Frequency score  Stage B Force score Stage C Posture score Stage D Additional factors  Task score Duration Exposure score
o-E - O - C-EEEeEm - CsEeE - x [ -
Left hand 1 1 ]
Right hand ] L] 1 [ | |
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Tekrarli Hareket
Brief Best Humantech

ERF- Erconomik Risk FAKTORLERI(BRIEF)
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Ergonomi Risk degerlendirme Yontemleri
Itme- Cekme Operasyonlarinda Kullandigimiz Yontemler

1. RAPP Tool (Risk assessment of
pushing and pulling)

2. KIM-PP Tool

3. Liberti Mutual Itme gekme
Tablolari (Snook Table) (Itme
Cekme)
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Itme Cekme

RAPP Tool -1 Risk assessment of pushing and pulling

A-1 Type of equipment/Load weight (kg)

——l

A-2 Posture

Observe the general positions of the hands and the body during the operation.

[~ coodaio | Ressombiemml  poorms |

Torso is largely. Body is inclined in Body is severely
A s

upright, and direction of exertion, or

Lans P W0 0g
Wagw g
100 by % 300 0y

Torsois nottwisted,  Torso is notit
and or twisted, or

and shoulder height  height

=

A-3 Hand grip
Observe how the hand(s) grip or contact the equipment during pushing or pulling. If
the operation invoives both pushing and pulling, assess the hand grip for both actions.

Good G/0 [ Reasonable A/1 |

There are handles or There are handhold areas, but There are no handles
they only allow a partial grip,  or the hand contactis

A-4 Work pattern I |

Observe the work, noting whether the operation is repetitive (five or more transfers
per minute) and whether the worker sets the pace of work. Ask workers about their
pattern of breaks and other opportunities to rest or recover from the work.

Good G/0 | Reasonable A/1

The work is not repetitive The work is repetitive, but The work is repetitive, and
(fewer than five transfers per

minute), and
The pace of work is set by There is opportunity for rest  No formal/informal breaks or
the worker or recovery through formal job rotation opportunities are
and informal breaks or job provided
rotation

A-5 Travel distance
Determine the distance from start to finish for a single trip.

B If the operation is not repetitive, do an assessment for the longest trip.
W If the operation is repetitive, determine the average distance for at least five trips.

Short G/0 | Medium A/t | Long R/3

10 mor less Between 10 m and 30 m More than 30 m

A-6 Condition of equipment

Enquire about the maintenance programme and observe the general state of repair
of the equipment (condition of the wheels, bearings and brakes).

Good a/0 S Rossonablo A2 |

is and occursonlyas  Maintenance is not planned
preventive, and problems arise, or (there is no clear system in
place), or
Equipment is in a good state isina is in a poor state
of repair state of repair of

A-7 Floor surface
Identify the condition of the surfaces along the route and determine the level of risk
using the following criteria.

Dry and clean, and Mostly dry and clean (damp Contaminated (wet or debris
or debris in some areas), or in several areas), or

Level, and Sloping (gradient is between  Steep slope (gradient is more
3%and 5°), or than 5%), or

Firm, and firm Soft or
(eg carpet), or (gravel, sand, mud), or

Good condition (not Poor condition (minor Very poor condition (severe

damaged or uneven) damage) damage)

A-8 Obstacles along the route

Check the route for obstacles. Note if the equipment is moved over trailing cables,
across raised edges, up or down steep ramps (gradient of more than 5°), up or
down steps, through closed/narrow doors, screens or confined spaces, around
bends and corners or objects. Each type of obstacle should only be counted once
no matter how many times it occurs.

TS 000000202 ST

No obstacles One type of obstacle but no Steps, steep ramps or two or
steps or steep ramps more other types of obstacle

A-9 Other factors
Identify any other factors, for example:

the equipment or load is unstable;

the load is large and obstructs the worker's view of where they are moving;

the equipment or load is sharp, hot or otherwise potentially damaging to touch;
there are poor lighting conditions;

there are extreme hot or cold temperatures or high humidity;

there are gusts of wind or other strong air movements;

personal protective equipment or clothing makes using the equipment more
difficult.

[ oneAn |

No other factors present One factor present Two or more factors present
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Itme Cekme
RAPP Tool -1 Risk assessment of pushing and pulling

Identify the type of equipment and insert the colour band and numerical score for each of the
risk factors in the boxes below

Small equipment Medium equipment Large equipment

Factors Colour N ) Colour Nurnesi Colour N .
(G. A R e G.AR) s (G. A R) e

A-1 Load weight
A-2 Posture

A-3 Hand grip

A-4 Work pattern

A-5 Travel distance

A-6 Condition of equipment
A-T Floor surface

A-8 Obstacles on route
A-9 Other factors

Note individual capability, eg vulnerable workers, or psychosocial issues
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Itme Cekme

RAPP Tool -2 Risk assessment of pushing and pulling

B-1 Activity/Load weight (kg)

B [dentify the work activity. If two or more activities are parformed (eg rolling and
churning), do an assessment for each type of activity.
B Find out the weight of the lvad moved (from any labeling provided, by asking
the workers or by weighing).
B If two or more loads are moved at a time, assess the total weght moved.
B If you are moving different loads, assess the heaviest icad.
B The ilustrations in each section are only a gude to help you - they are not
comprehensive.
Rolling
Less than 400 kg
400 kg to 800 kg
800 kg to 1000 kg
More than 1000 kg Very high

Churning (loads are moved by pivoting/rofing along the base edges)

Less than 80 kg

80 kg o 120 kg

120 kg 0 150 kg

More than 150 kg Very high

L%

3

B-2 Posture

Observe the general positions of the hands and the body during the operation.

T ) T

Torso s largely wd Bodyls d in dire of y
‘exertion, or ‘or worker squats, kneels or
‘needs to push with their back
against the load, or
and ok T
twisted, or twisted, or
o el e Hands on
shoulder height ‘one side of body or above

B-3 Hand grip

Observe how the hand(s) grip or contact the load during pushing or pulling. If the
operation involves both pushing and pulling, assess the hand grip for both actions.

Good G/0 Poor R/2

There are handles or There are handhold areas, but There are no handles
handhold areas which allow  they only allow a partial grip,  or the hand contact is.
a comfortable power gripfor  eg fingers at 90°,

pulling or comfortable full- or partial hand contact for

hand contact for pushing pushing

B-4 Work pattern

Observe the work, noting whether the operation is repetitive (five or more transfers
per minute) and whether the worker sets the pace of work. Ask workers about their
pattern of breaks and other opportunities to rest or recover from the work.

[ Goodan | RessenssieA ] PoorRs |

The work is not repetitive The work is repetitive, but The work is repetitive, and
(fewer than five transfers per
minute), and
The pace of work isset by the There is opportunity forrest  No formal/informal breaks or
worker or recovery through formal job rotation opportunities are
and informal breaks or job provided
rotation

B-5 Travel distance

Determine the distance from start to finish for a single trip.
| If the operation is not repetitive, do an assessment for the longest trip.
| [f the operation is repetitive, determine the average distance for at least five tnps.

[ srortao I MedmA ] Longris |

2morless Between 2m and 10 m More than 10 m

B-6 Floor surface

Identify the condition of the surfaces along the route and determine the level of risk
using the following cnteria.

T T

Dry and clean, and Mostly dry and clean (damp  Contaminated (wet or debris
or debris in some areas), or in several areas), or
Level, and Sloping (gradient is between  Steep slope (gradient is more
3 and 5°), or than 5%, or
Firm, and firm Soft or
(eg carpet), or (gravel, sand, mud), or
Good condition (m Poor {minor Very poor condition (severe
or uneven) damage) damage)

B-7 Obstacles along the route

Check the route for obstacles. Note if the load is moved over trailing cables,
across raised edges, up or down steep ramps (gradient of more than 5°), up or
down steps, through closed/narrow doors, screens or confined spaces, around
bends and comers or objects. Each type of obstacle should only be counted once
no matter how many times it occurs.

| Reasonable A2 __|
No obstacles One type of cbstacle but no Steps, steep ramps, or two or
steps or steep ramps ‘more other types of obstacle

B-8 Other factors
Identify any other factors, for example:

the load is unstable;

the load is large and obstructs the worker’s view of where they are moving;
the load is sharp, hot or otherwise potentially damaging to touch;

there are poor lighting conditions;

there are extreme hot or cold temperatures or high humidity;

there are gusts of wind or other strong air movements;

personal protective equipment or clothing makes pushing and puliing
more difficult.

[ e a0 TR e o more Rz |

No other factors present One factor present Two or more factors present

www.ergonomiriskanalizi.com

Section B: Pushing or pulling loads
without wheels

!I
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Fink sssesament of pushing and puling AAPP) kool Paga ol 1

64



Itme Cekme

RAPP Tool -2 Risk assessment of pushing and pulling

Factors

B-1 Load weight

B-2 Posture

B-3 Hand grip

B-4 Work pattern

B-5 Travel distance

B-6 Floor surface

B-7 Obstacles on route

B-8 Other factors

Total score

Rolling Churning Dragging
Colour . Colour . Colour .
band Mumeric band Mumeric band Mumeric
G, A R) score G, A, R) score G, A R) score

www.ergonomiriskanalizi.com

Section B: Pushing or pulling loads
without wheels

o Complete the score sheet
on page 14
i
8 MNone
Jm
factors n
l Very high 1 | S n
2] 7] o
e | 3 ]| e —
foue —
3
3]
Hand grip [+ tewnebe 1 ]
|
& 5] p—
potern [ 1] | srtace -
=
A
i
°]
Travel I
distance -I]
- Long
l r
sk stasmament of pushing s pading FAPP ol .
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[
— - - - — - - — - — Depo tagima aracifasil hatfasih ving dezavantajh dzellikleri Ara agriik puant AAP t:?plam|
Yiiklerin elle cekilmesi ve itilmesine bagh olarak fiziksel zorlanmalann degerlendiriimesi ve tasanmi igin ARP {Azami 4)
KIM (KIM-PP) Kuvwetin uygulanmas: igin uygun tutma yeri veya yapisal parga yok 2
_ Egimlerde slriks sirasinda fren yok = 2° (> %3) 3
3 Galigma yeri | Alt eylem: Uygun olmayan tekerlakler (8m. yumugak veya engabeli zemin Uzerinde kilgik kalryor) 2
5 giinil stresi: Dageriendiran: Bozuk tekerlekler (rulman anzali, striiyor, zor hareket ediyor, hava basing az) 2
- 0 0 Alt gylemin sliresi: Tarih: Yok: Depo tagima araglaninda herhangi bir dezavantajl dzellik yok. 0
1. Adim: Zaman agirlik puanlannin belirlenmesi (mesafe, Gl stiresi) Viicut durugu [ viicut hareket ® Agiriik puami
1) )
Mas.:fe ... m'ye kadar”| 40 | 200 | 400 | 800 | 1200 | 1200 | 2500 | 4200 | 6300 | 8400 | 11000 | 15000 | 20000 + Gbuds dik kanumda veys hafif ne ek, dénme yok,
Siie' . dakkayakadar® | 51 | =5 | 510 | 530 | 530 | =45 | =60 | 100 | =150 | =210 | s270 | =360 | s480 + Kuvvet uygulama yiksekiigi serbestye segilabili, 3
Zaman agirlik puam 115 2 25 3 35 4 5 & 7 3 9 10 + Bacak bolgesinde engel yok
Cekme ve Ime g yakisgik olarak 0,7 M (2,5 k) ylrime hai varsayinr, T Al @yIerm Ve 1§ QN0 DAgNg.
. + Vicudun hareket yéndne dodru edilmesi veya tek tarafll gekerken hafif dénme
2. Adim: Diger gtstergelerin agirlik puanlannin belirlenmesi + 0.0-1.2m arsiiginda sabit kuvvet uygulsma yokeekigi 5
Depo tagima araci Asih Asih + Balgesinde engel yok veya cizi dizeyde engel
pr— hatlar vingler +  Coduniukla gekme
Depa tagima Sadece sarhog Sabit tekerlekh veya Wurnanda okl Zorunhu vikcut durugu
araci dahil Tagima arabasi® 4 lekeekl cabitlenabilir sarhog tekerlekli - Sabit kuvvet uygulama ylksekligi = 0,9 veya > 1.2 m nedeniyle
hareket . PRI N - Yandan tek tarafl kuvvet uygulama nedeniyle
ettirilecek i UL I = - Gorisin belirgin dizeyde engallenmesi nedeniyle 8
adirik M| L L] LANR N 1 + Bacak bolgesinde belirgin dizeyde engel nedeniyle
[kg] ) | — ; — Kuwvet yoni = + Sikgalsirekli ghvdenin ddnmesi veya yana efilmesi gozlemlanebiliyor
'e H | Al ] - ¥ Tipik vicu! durvgy ofiale aimmabdlr. Eger harekete gegme. Baleme amnda ve MAanews ysparken povde daha belfgin sakide efifyorsa Buniar
? 'r’ | q‘ - - dezevantail caligms kogullennds ditkate shar
5 L =i ] 5 o8 Y oo _ . -
|5 organizasyonu | Zaman dagilimi Agirhk puan
50ye kadar 3 2 25 25 3 1 1 1 1 2 Iyi: Bagka eylemler sayesinde sik sik fiziksel zorlanma dedisimi {baska zodanma tideri ile) ! bir is glninde bir 0
=50 - 100 aras 5 3 4 3 4 1 1 1 1 25 zorlanma tird dahilinde kisa aralidaria yiiksek zodanma olmaksizin.
= 100 - 200 aras 10 [ T 4 [ 2 15 15 15 3.5 Kisith: Bagka eylemler sayesinde nadir olarak fiziksel zorlanma dedigimi (baska zorlanma tlirleni ile) / bir is glninde 2
= 000-300aras | 50 42 50 8 3 2 2 2 45 bir zorlanma tlrl dahilinde zaman zaman kisa araliklarla yiksek zorlanma.
= 300 - 400 aras! 50 12 4 3 25 25 & Dmvant_aj_ll: Bagka eﬂa_rnlersayasinda ﬁzik_s_al zorlanma dedisimin (bagka ;urla_r_lma tirberi ile) hig olmamasipek az 4
— olmasi { bir i gindinda bir zorlanma tlnl dehilinds bazen ylksek zodanma pikler ile sikga kisa araliklara ylksek
= 400 - B00 arast 12 50 [ 5 4 4 10 zorlanma.
- 50 10 ] 7 T 15
> 600-800 arse 0 100 3. Adim: Puanlama ve dederlendirme
=500 - 1000 arasi 100 o 15 12 10 10 50 )
= 1000 - 1300 a@s: 100 =0 =0 50 20 100 Yiik agirhfi | depo tagima araci
> 1300 100 100 100 50 Siirlig yolu +
T YOK BEIMIK PUBRIE, Nenetime REVVELEnnin yani Sira Kaidirme, yalima, Jengeleme ve DIrekimna Kuvvelenn 02 Kapsar
4 Deslek fekerfeki arsbaiar, merdhen grkan srabeiar ve sijer foel ip arsbaiar KIM-PP e farkidaghnimyg sekide degerendiniemer. Dezavantajli caligma kogullan (Z AAP)  +
5 Om. dig mekanlards mublemeien hava kogullanns manz kalse basi rulmanit g8p kanfeyneren. Gi alanlar: By yikier anik givenil gskiide harsket
eltifiemez. Depo tagima aract dzellikleri (7 AAP) +
Agirhk puam Vilcut duruzu +
Sirilg yolunun kogullan y s . Arabalar Is organizasyonu | Zaman dagilimi + Kadin galisanlar:
- — — Gasterge agirhk
0 0 0 =
Sirilg yolu her yerde engebasiz, diiz, sajlam, kuru, efimsiz X puanlar toplami: x13 | | Sonug
Silbrlg yolu godunlukla diz ve engebesiz, kiigik hasarh yerer/anzalar, edimsiz 0 0 1 Ik ki L
Tag kaplama, beton, asfalt kangimi, clizi dizeyde egim?®, algaltimig kaldirm kenan 0 1 2 ki kigi e gekme ve ime: LI
Kapa tag kaph, sikilagtinlmis kum kansimi, cilzi dizeyde egim®, kigik kenarlar/egikler 1 2 3
Sikilaghrimamig veya kaba tag kaplanmig slris yolu, gukur, gok fazla kirlenme, ciizi dizeyde egim, 3 5 & Hesaplanan puan degeri ve asafidaki tablo baz alinarak kabaca bir degerlendirme yapilabilir:
satlar, esikler
- Risk Rigk Zorlanma  |a) Vicuds agin yiklenme olasiligi Bnlemier
2 - 4° aras edim (%4 - %E) 5 araligi diizeyi  (b) Sefik drerindeki clasi sonuglan
Bedirgin efim veya basamak 5 - 10" aras! edim (%8 - %18 10 Adirhk puam =20 a) Vbcuda asin yaklenme olasdi) yokiur
durumunda ek puan . " 1eg§. (I " []%18] " _"E!;_@ 1| Puan Ditslik b) Saflik agsindan bir risk beklenmemekd edic Yok
asamaklar”, egimler > 107 oplam a) Zorlanmaya az dizeyde musail olan Kigllerde i i
B Gz agim 2*ye kadar (% 4) T adece mendven srabalanin kulanim igin 4 |20 -< 50 | Makul lgide ! vicuda a:: wmﬂg mamKOnedr, # Zoranmaya ar dizeyde misait olan
Puan ylksek (b} Yoruima, bog zamardanda telafl edbsbilen izl sigide :;'5“‘ ﬁ’;ﬁgmmﬁgm :"‘"ﬁer
Dezavantajli galigma kogullan {Sadece uygulanabiliyorsa belirtimelidir) Ara agirhik puam AAP .?:;;rﬁgl}aml adaptasyon gikayetier el R
Zarl | dizeyde mibsan olan kigilarde d
‘Yera batma veya depo tagima araglannin sikizmas nedeniyle dizenli olarak yiik 3 50 -<100| Oldukga ° mw?;ﬂgﬁ mﬁmfﬁmﬁﬁ, clanHiglere o Tasanm Briemien ve difer anleyici
harekets gecme kuvvetieri 31 Puan yiksek  [b) Mulsmslen forksiyon bozuklLalan ll baikie rsnatsiZX | gi7colermaler konirod e e
Sirigin sikga kesilmesi fren yapilarak { fren yapimadan 371 (afn). cofduniukia gerl dindghl, morioofik belirtisz
Cok fazls yon dedistirme veya viraj, sikga manevra yapma 3 a] Wieuda agin yiklenme olasdiy vardir. Tasar .
=100 P y wn drdemien gerekidir. Dijer
Yiikiln tam dodn sekilde pozisyonlanmas: ve durdurimas, slris yoluna kesin uyulmas: 1 . 4] Puan Yiksek  |") ﬁ:ygﬁmmﬁufn:;g?m:éﬂ;ﬁﬁ:ﬂa e |oreyici diizeniemeler kontrol
‘Yiksek hareket hiz (yakl 1,0 - 1,3 m/s) 2 yapissl hasarar Bl
Yok Herhangi bir dezavantajl galigma kogulu yok. [] g Ozgan caligma teknikien ve performans kogullar nedemiyle sk alamannin arasmaakl sininar keskin dedlalr. Dolsyisnds sniflandirma sadece
1 nileiiktedir. Ezas olarak, puan dederiernin armas: e hinkte vicuds agim yil da arfil

e e e e e e == [e]¢)



Itme Cekme
KiIM-PP Tool

Puanlama ve degerlendirme

Yik agihdi / depo tagima araci
Siriig yolu +
Dezavantajl caligma kosullan (3 AAP) +
Depo tagima araci ozellikleri (3 AAP) +
Vicut durugu +
is organizasyonu / Zaman dagilimi + Kadin calisantar:
Gosterge agirhik - I
= x13 =
Zaman ag‘ irhk puani X puanlan toplami: Sonu
Iki kigi ile gekme ve itme: x0,7
Hesaplanan puan deqeri ve agaidaki tablo baz alinarak kabaca bir deqerlendirme yapilabilir:
] Risk Zorlanma \a) Viicuda agin yiklenme olasiligi i
RS |y | diedt o) Sajlkizerndekoas somugan Orlemer
< s |3) Vucudaagmyuk]enrﬂeulasMglyum
1| Pumn Dik b) Salk agisindan bi sk bekdenmemektedir ok
a) Zoranmaya az dizeyde misatt olan Kiglerde i, L
| 8- <50 Ve kie|  vinutazgmyememintndr ﬁ;ﬁifﬁﬁ%ﬁn%ﬁﬂ?ﬁ
Pun | yiksek |b] m&ﬁm&mmmmﬂmmm Greyicldlzenlemeler yararidir,
P . 3] Zorianmaya nomal dlzeyde misait olan kiglerde de
-4 lukea viicuda asin yiklenme mimkindlr B ter fnloiici
Woun | yiksek |t) Moenetntuisiononkibn ke masah | ot oot
(), coduniukia ger ddnisld, morolajk beitisiz ’
3] Vilcuda 251 yikienme oasig vardr. - -
l o] 20|y | Cobona e eieendngseen s |2 e GEBEE DO
Puan [ Veyaforksiyon bozuklukan, hastalk e tagyan Qim di:lzenem o
I e T A —— “M””‘!aflﬁlnr:ﬁ'ir"‘nh"lm mrmmimaln i mimieme lomnlin daSildie Pinlnssnde som@nmsdimen nssdnsn
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Ergonomi Risk degerlendirme Yontemleri
Ekranh Aracglarla calisma ve Ofis Ergonomisinde Kullandigimiz Yontemler

1-m (Rapid Office Strain Assesment)

2-Computer Workstation Assessment Checklist
Bilgisayar kullananlarda durusla baglantih rahatsizliklar

Ergonomik
G [ EVETY
bilgisayar
kullanimi ile

KASLARDA VE
EKLEMLERDE STRES &\

KAN DOLASIMINDA \ "’\ ~
YAVASLAMA

BAS AGRISI
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Ofis Ergonomisi
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Ofis Ergonomisi
Computer Workstation Assessment Checklist

HEALTH & SAFETY

Ka | itatif bi r 6 I ge kti r. COMPUTER WORKSTATION ASSESSMENT CHECKLIST

This checklist has been designed for use by individuals as a seif-assessmient tool ar for assessors to undertake an assessment on an individual's behalf.
s intended to proside guldanoe an wndertaking simple adjustments to masimise comfort, health and safety at work, and, where necessary, idemtify
the need for any additional eguipment or Intervention. This checklist can also be used for a home computer warkstation.

Part A: Salf-assessment. This is completed by the by the individual at their work station.

Part B: Support assessment. This s campleted by the Hewlth and Sofety Susiness Parfoer {or equivalent) where the individual requires additional
aszsistance.

For more information refer to Engomamics

PART A: SELF-ASSESSMENT

MName Halght Dominasnt Hand
Supervisor Health and Safety Business Partnar |

Department | Date |

PRE-EXISTING HEALTH ISSUES VES| mo| nja| comamenNTs

A pre-existing health issue, injury or condition exdsts that mpacts work capacity and
requines reasonable workplace adjustr andfar specalist assistanoe.

1 TASK CHAIR YES| MO| N/&| COMMENTS

1.1 The task chair i in good candition and has the folowing features
*  Seat height adjustment
*  Back rest height adjustmant
*  Bathrest tiitfredine - lockable inpreferred position
- Seat pan tilt
*  seat depth slice
*  Adequate cushioning of seat pan and backrest

shutterstock com - 1119330365

12 The back rest is at an angle of $0-100 degrees to the seat pan and there is
appraxmately a hand fist gap between the seat pan ang the backrest.

13 Itis possible to sit back into the chair seat, 5o the backrest cannects comBartabily
with the length of the spine and there & 1-3 fingers width clearance between the
front edgeof the seatand the back of the knees

Wote: Supporting the length of the thighs i the most importent element of chair fit

14 When seated at the workstation with hands resting gently on the keyboard it is
possible 1o achiewe the fallowing neviral posture:

- Shoulders refaxed downwards and symmetrical, eyes straight ahead
Elbows wvertically aligned with shouldiers, and resting in clase tothe body
owis shightly higher than wrists when typing so that the underside of the

forearms lightly supported on desk surface
= Wiists almast flat, fingers genthy curved

- =ips slightly higheer than knees

- Feet forward of the knees, flat on the floor ar
footrest and not cangling, crossed or tucked back
ungier the chair

Note: |f standieg ta wark | con achleve the first 4 bulet polatsabove.
The cpthmal i stand robio is st 20: stord 10 every 20 mirutes.

15  Chair arms are absent wnless needed for balance or to assist getbing on/'off chair
Wote: Arms are nal routi
warkstation

ey recom mended as they restrkt ofalr movement at the

15 If one or more MO boxes are ticked, and chair fit, funciion and support canngt be overcome with chalr adjustment is 2 new chair [e.g.
smialler karger, mare supportive back rest) required?
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Ergonomik risklerin hiyerarsik kontrol(

REMOVE THE
HIGH RISK TASK

f REPLACE HIGH RISK TASK
WITH LESS RISK

GLOVES / BACK SUPPORT /

KI§IS€| Koruyucu KNEE PAD / ELBOW PAD / ETC.

\/
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Apps

Apps

Vi

Ergonomic

ILO Ergonomic

Adatype

office ’
connect E @ %
f i -u’_:::’ e ‘ ole ‘ g Adatype Ergonc

A3C

.
ERGeNOMICS
.

SBN Ergo+ Ergonomic Shac

Posture UP
Frutech Simple But Needsc

TRY 14.99

Posture by Mus

Centr, by Chris -

Loup Muscle 2nd Motion
LR B B AR rd
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Ergonomik ¢cézimler

v =
BRE L TSRS
AT TS T Y

Lt—e
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Ergonomik co6zimler

Straight
handle
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Bent
handle
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Ergonomik co6zimler




Ergonomik co6zimler
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Ergonomik co6zimler
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Ergonomik co6zimler
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Ergonomik co6zimler
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Ergonomik co6zimler
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Ergonomik co6zimler
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Ergonomik ¢éztmler

-I
Q Figure 14 Electric hoist on mobile gantry
: )

| :
. :
ii \ Figure 9 Moving large sheet material

Mobile welding set

www.ergonomiriskanalizi.com Figure 8 Roller conveyors 86

Small hydraulic lorry loading crane
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Ergonomik cozumler

Dis iskeletler

88
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Ergonomik ¢éztmler

Hamstring Stretch

| N Oy o
’

* Onleyici faaliyet

Kneeling Quadriceps Femoris Stretch

J | g
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