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Yasal dayanaklar

• Elle Taşıma İşleri Yönetmeliği
• Ekranlı Araçlarla Çalışmalarda Sağlık Ve Güvenlik 

Önlemleri Hakkında Yönetmelik
• 6331 Sayili İş Sağlığı Ve Güvenliği Kanunun 30. 

maddesi
• İşyeri Bina Ve Eklentilerinde Alınacak Sağlık Ve 

Güvenlik Önlemlerine İlişkin Yönetmelik
• 4857 Sayılı İş Kanunu
• Avrupa Birliğinin 29/5/1990 Tarihli Ve 

90/269/EEC Sayılı Konsey Direktifi
• Meslek Hastalıkları, İşle ilgili hastalıklar ve hukuki 

davalar
• ISO Standartları
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• ISO_11226_EN Evaluation of 
static working postures

• ISO_11228_1_EN Manual 
Handling, Lifting and carrying

• ISO_11228_2_2007_EN Manual 
Handling, Pushing and Pulling

• ISO_11228_3_2007_EN Manual 
Handling, Handling of low loads
at high frequency ( repetition)

• ISO 6385 Ergonomic principles
in the design of Word systems.

• ISO 14738 Safety machinery –
Antropometrik requirements fot
the design of workstations at 
machinery

• ISO 15534  (All part ) Ergonomic
design for the safety of 
machinery



Meslek hastalığı  ve İşle ilgili hastalıklar
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Ergonomi takımı kimlerden oluşmalı?

• İş güvenliği uzmanı

• İşyeri hekimi

• Yönetim temsilcisi

• Çalışan temsilcisi / Sendika 
temsilcisi

• Tüm bölümleri temsilen mühendis 
/ takım lideri/ 
vardiya amirleri

• Kalite bölümü mühendisleri / 
takım lideri

• Bakım onarım veya Mühendislik 
hizmetlerinden mühendis / takım 
lideri
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Ergonomi Risk Analisti Eğitiminde Kullanılacak Araç 
Gereçler

• Fotoğraf makinesi

• Açı ölçer

• Bilgisayar

• Mezura

• Şerit metre

• Hesap makinesi
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Ergonomik Çalışma Planı



Görevler

• Çalışanlarla konuşulmalı.

• Anket yapılmalı.

• Revir kayıtlarından bilgi alınmalı.

• İş kazası kayıtlarına bakılmalı.

• Benzer sektör kayıtlarına bakılmalı.

• İşyeri ergonomi sorumlusu 
atanmalı.

• Genel ergonomi eğitimi verilmelidir.

• Bilgisayarla çalışan personele ofis 
ergonomi eğitimi verilmeli.

• Ergonomi afiş çalışması yapılmalı.

• İyi uygulama videoları  
hazırlanmalıdır

• İşbaşı ergonomi konuşmaları 
düzenlenmeli. 

• Tüm paydaşlara yapılan ergonomi 
risk analizinin anlatılması gerekir. 7w w w. e r g o n o m i r i s k a n a l i z i . c o m



Anketler
Cornell Kas İskelet Sistemi Rahatsızlık Anketi
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• FREKANS

• Hiçbir zaman = 0

• Haftada 1-2 kez = 

1.5 

• Haftada 3-4 kez = 

3.5

• Her gün 1 kez = 5 

Her gün birkaç kez

= 10

• ŞİDDET

• Rahatsızlık skoru

(1,2,3) ile

• İŞİ ENGELLEME

• Engel skoru (1,2,3) 

• Eksik değerler 0 

olarak kodlanır

A

B

C



Anketler
Nordic MQ İskandinav Kas İskelet Sistemi Anketi
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Anketler
Ekranlı araçlarla çalışma ve ofis ergonomisi anketi
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Ergonomik ölçümler 
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EMG - Kaslarda oluşan
gerilmeleri ölçer.



Ergonomi Risk Faktörleri
Yükle ilgili riskler

• 1. Yükün özellikleri :

• Çok ağır veya çok büyükse ,

• Kaba veya kavranılması zorsa,

• Dengesiz veya içindekiler yer
değiştiriyorsa,

• Vücuttan uzakta tutulmasını veya
vücudun eğilmesini veya bükülmesini
gerektiren bir konumdaysa,

• Özellikle bir çarpma halinde yaralanmaya
neden olabilecek yoğunluk ve şekildeyse, 
elle taşınması,.
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• 2. Fiziksel güç gereksinimi :
• İş çok yorucu ise,

• İş sadece vücudun bükülmesi ile
yapılabiliyorsa,

• İş yükün ani hareketi ile
sonuçlanıyorsa,

• İş, vücut dengesiz bir pozisyonda
iken yapılıyorsa, bedenen çalışma
şekli ve harcanan güç, 
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Ergonomi Risk Faktörleri
Yükle ilgili riskler



• 3. Çalışma ortamının özellikleri
• Çalışılan yer, işi yapmak için yeterli genişlik ve yükseklikte değil ise,

• Zeminin düz olmamasından kaynaklanan düşme veya kayma tehlikesi varsa,

• Çalışma ortam ve şartları, çalışanların yükleri güvenli bir yükseklikte veya uygun
bir vücut pozisyonunda taşımasına uygun değil ise,

• İşyeri tabanında veya çalışılan zeminlerde yüklerin indirilip kaldırılmasını
gerektiren seviye farkı varsa,

• Zemin veya üzerinde durulan yer dengesiz ise,

• Sıcaklık, nem veya havalandırma uygun değil ise,
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Ergonomi risk faktörleri
Yükle ilgili riskler



• 4. İşin gereklilikleri

• Özellikle vücudun belden dönmesini gerektiren aşırı sık veya aşırı uzun süreli
bedensel çalışmalar,

• Yetersiz ara ve dinlenme süresi,

• Aşırı kaldırma, indirme veya taşıma mesafeleri,

• İşin gerektirdiği, çalışan tarafından değiştirilemeyen çalışma temposu
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Ergonomi Risk Faktörleri
Yükle ilgili riskler



• Çalışanların

• Yapılacak işi yürütmeye fiziki yapılarının uygun olmaması,

• Uygun olmayan giysi, ayakkabı veya diğer kişisel eşyaları
kullanmaları,

• Yeterli ve uygun bilgi ve eğitime sahip olmamaları durumu

• Kişisel ve mesleki sağlık öyküsü :
• Görme ile ilgili sağlık sorunları

• Kas iskelet sistemi şikayetleri 

• Nörolojik bozukluklar

• Kronik hastalıklarının olması 

• Metabolik bozukluklar

• Yüksek kan basıncı

• Uzun süreli ilaç kullanım
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Ergonomi risk faktörleri
Bireysel riskler



• İş memnuniyetsizliği

• Monoton iş

• Zaman baskısı

• Yetersiz denetçi ve iş arkadaşı 
desteği

• Dinlenme molalarının eksikliği gibi 
organizasyonel etkenler
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Ergonomi risk faktörleri
Psikososyal riskler



Ergonomi risk faktörleri
Zorlayıcı duruşlar

• Baş bükme
• Öne

• Arkaya ve yana  
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Ergonomi risk faktörleri
Zorlayıcı duruşlar

• Omuzlar

• Eller başın 
üstünde 

• Dirsekler 
omuz 
hizasının 
üstünde  
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Ergonomi risk faktörleri
Zorlayıcı duruşlar

• Bel bükme
• Öne  (>30 derece)  

• Arkaya ve yana dönme 
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Ergonomi risk faktörleri
Zorlayıcı duruşlar

• Bilekler   

• İçe bükme

• Dışa bükme

• Radyal

• Ulnar
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Ergonomi risk faktörleri
Zorlayıcı duruşlar

• Kollar

• Uzatılmış İleri > 45 derece  

• Arkaya  > 20 derece  

• Yana 
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Ergonomi risk faktörleri
Zorlayıcı duruşlar
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• Bacaklar

• Diz çökme 

• Çömelme  

• İki bacağın 
eşit seviyede 
durmaması



Ergonomi risk faktörleri
Statik duruşlar

• Minimum bacak
hareketi ile oturma
pozisyonunda çalışma

• > 30 dakika sürekli

• Minimum bacak
hareketi ile ayakta
çalışma

• > 2 saat sürekli
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Ergonomi risk faktörleri
Tekrarlı hareket

• Dakikada ikiden fazla tekrarlayan hareket dizisi

• Biraz duraklama ile tekrarlayan omuz/kol hareketi , 
parmaklar / eller / bileğin yoğun kullanımı

• Normal bir iş günü 3 saatin üzerinde süreyle veya
kesintisiz olarak 1 saatin üzerinde süreyle  
kullanımı

• Avuç içi topuk tabanı veya dizin dakikada ikiden fazla 
ve günde 2 saatten fazla süreyle kullanımı
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Ergonomi risk faktörleri
Titreşim

• El-kol titreşimi 
• Sekiz saatlik çalışma süresi için 

günlük maruziyet sınır değeri: 5 
m/s2.

• Sekiz saatlik çalışma süresi için 
günlük maruziyet eylem değeri: 
2,5 m/s2.

• Bütün vücut  titreşimi 
• Sekiz saatlik çalışma süresi için 

günlük maruziyet sınır değeri: 
1,15 m/s2.

• Sekiz saatlik çalışma süresi için 
günlük maruziyet eylem değeri: 
0,5 m/s2.
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Ergonomi risk faktörleri
Çevresel faktörler 

• Hava kalitesinin 
kötü olması

• Yetersiz aydınlatma 

• Termal konfor 

• Gürültülü ortamlar 

w w w. e r g o n o m i r i s k a n a l i z i . c o m 27



Ergonomi risk faktörleri
Güçlü ve sürekli eforlar

A- Kaldırma ve indirme sırasında  önerilen maksimum ağırlık limitleri
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B- Tekrarlayan 
kaldırma ve indirme 

• Yük ağırlığı azaltılacak 

C- Bükülmüş gövde 

• Yük ağırlığı azaltılacak 

Kaldırma ve indirme 



Ergonomi risk faktörleri
Güçlü ve sürekli eforlar
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Oturur pozisyonda İtme ve çekme Taşıma

• Taşıma mesafesi 
• Çevresel faktörler 
• Zemin yüzeyi 
• Yoldaki engeller 



Ergonomi risk faktörleri
Temas stresi
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Ergonomi Risk değerlendirme Yöntemleri
Zorlayıcı Pozisyonlarda Kullandığımız Yöntemler

31

• 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)  (Duruş, yük, 
tekrar)

• Job Strain İndex

• QEC (Quick Exposure Check)

• KIM-ABP
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Zorlayıcı Pozisyonlar
REBA Rapid Entire Body Assessment
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Derecesi Reba Skoru Risk Seviyesi Önlem Termin Süresi

0 1 İhmal Edilebilir Gerekli Değil Gerekli Değil

1 2-3 Düşük Gerekli Olabilir 1 yıl içinde

2 4-7 Orta Gerekli 6 ay içinde

3 8-10 Yüksek Kısa zaman içerisinde Gerekli 3 ay içinde

4 11-15 Çok Yüksek Hemen Gerekli 1 ay içinde

REBA  Risk Derecelendirmesi



Zorlayıcı Pozisyonlar
REBA Rapid Entire Body Assessment
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Zorlayıcı Pozisyonlar
RULA Rapid Upper Limb Assessment
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Zorlayıcı Pozisyonlar
RULA Rapid Upper Limb Assessment
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Zorlayıcı Pozisyonlar
NEPRA Novel Ergonomic Postural Assessment Method
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Ürün tasarımı, 
Bilgisayar
Destekli
Mühendislik
planlamayla 
ergonomik
işyeri tasarımı



Zorlayıcı Pozisyonlar
OWAS Ovako Working Posture Analyzing System
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Zorlayıcı Pozisyonlar  ***
WERA Workplace Ergonomic Risk Assessment

Duruş-yük Kaldırma 
Ve Tekrarlılık
• Omuz
• Bilek
• Sırt
• Boyun
• Bacak
• Yükün Ağırlığı
• Vibrasyon
• Kontakt Stres
• Çalışma Saati Ve 
• Hepsinde Tekrarlılık
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Zorlayıcı Pozisyonlar  ***
WERA Workplace Ergonomic Risk Assessment

Duruş-yük Kaldırma 
Ve Tekrarlılık
• Omuz
• Bilek
• Sırt
• Boyun
• Bacak
• Yükün Ağırlığı
• Vibrasyon
• Kontakt Stres
• Çalışma Saati Ve 
• Hepsinde Tekrarlılık



Zorlayıcı Pozisyonlar
Job Strain İndex
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Gerilme İndeksi (SI) distal üst 
ekstremitelerin (el, bilek, dirsek) işle 
ilgili kas-iskelet sistemi rahatsızlıkları 
riskini değerlendirir.

Bir kişiyi değil bir işi değerlendirmek 
için kullanılır.

• Yaralanma riskini tahmin eder, 
ancak belirli bir bozukluğu değil

• 6 değişkenden 3'ü için nitel
tahminler kullanılarak
tamamlanabilir

• Çeşitli görevlerden oluşan çoklu
görev analizi kapsanmamaktadır.

• Efor yoğunluğu için 'hafif' ile
'biraz zor' arasında ayrım yapmak
kritik görünüyor.
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• Efor yoğunluğu 
• Efor süresi
• Dakika başına 

efor
• El/bilek duruşu
• Çalışma hızı
• Günlük görev 

süresi



Zorlayıcı Pozisyonlar
Job Strain İndex
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Gerilme İndeksi (SI) distal üst 
ekstremitelerin (el, bilek, dirsek) işle 
ilgili kas-iskelet sistemi rahatsızlıkları 
riskini değerlendirir.

Bir kişiyi değil bir işi değerlendirmek 
için kullanılır.

• Yaralanma riskini tahmin eder, 
ancak belirli bir bozukluğu değil

• 6 değişkenden 3'ü için nitel
tahminler kullanılarak
tamamlanabilir

• Çeşitli görevlerden oluşan çoklu
görev analizi kapsanmamaktadır.

• Efor yoğunluğu için 'hafif' ile
'biraz zor' arasında ayrım yapmak
kritik görünüyor.
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≤ 3 İş muhtemelen güvenlidir
>3 ve ≤ 7 İş, bireyi distal üst
ekstremite bozuklukları için yüksek
risk altına sokabilir
> 7 İş muhtemelen tehlikelidir

• Efor yoğunluğu 
• Efor süresi
• Dakika başına 

efor
• El/bilek duruşu
• Çalışma hızı
• Günlük görev 

süresi



Zorlayıcı Pozisyonlar
HMD
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Manuel işler, zorlayıcı pozisyonlara ve yük kaldırmaya özgü)



Zorlayıcı Pozisyonlar
HMD
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Manuel işler, zorlayıcı pozisyonlara ve yük kaldırmaya özgü)



Zorlayıcı Pozisyonlar
KIM-ABP
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Anahtar gösterge yöntemlerine genel bakış:

• Zorunlu vücut duruşlarına bağlı olarak fiziksel
zorlanmaların değerlendirilmesi ve tasarımı için Anahtar

Gösterge Yöntemi (KIM-ABP) (KIM-ABP)

• Ağırlığı ≥ 3 kg olan yüklerin elle kaldırılması, tutulması ve 
taşınmasına bağlı olarak fiziksel zorlanmaların

değerlendirilmesi ve tasarımı için (KIM-LCH)

• Yüklerin elle çekilmesi ve itilmesine bağlı olarak fiziksel
zorlanmaların değerlendirilmesi ve tasarımı için Anahtar

Gösterge Yöntem (KIM-PP)

• Manuel iş süreçlerine bağlı olarak fiziksel zorlanmaların
değerlendirilmesi ve tasarımı için Anahtar Gösterge Yöntemi

(KIM-MHO)

• Tüm vücut kullanılarak uygulanan kuvvetlere (KIM-BK)

• Vücut hareketine bağlı olarak fiziksel zorlanmaların
değerlendirilmesi ve tasarımı için Anahtar Gösterge Yöntemi

(KIM-BM) (KIM-BM)

• Instructions for use of the PDF forms for the extended key 
indicator methods with integrated calculation functions 

(KIM-E)  



Zorlayıcı Pozisyonlar
KIM-ABP
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Anahtar gösterge yöntemlerine genel bakış:

• Zorunlu vücut duruşlarına bağlı olarak fiziksel
zorlanmaların değerlendirilmesi ve tasarımı için Anahtar

Gösterge Yöntemi (KIM-ABP) (KIM-ABP)

• Ağırlığı ≥ 3 kg olan yüklerin elle kaldırılması, tutulması ve 
taşınmasına bağlı olarak fiziksel zorlanmaların

değerlendirilmesi ve tasarımı için (KIM-LCH)

• Yüklerin elle çekilmesi ve itilmesine bağlı olarak fiziksel
zorlanmaların değerlendirilmesi ve tasarımı için Anahtar

Gösterge Yöntem (KIM-PP)

• Manuel iş süreçlerine bağlı olarak fiziksel zorlanmaların
değerlendirilmesi ve tasarımı için Anahtar Gösterge Yöntemi

(KIM-MHO)

• Tüm vücut kullanılarak uygulanan kuvvetlere (KIM-BK)

• Vücut hareketine bağlı olarak fiziksel zorlanmaların
değerlendirilmesi ve tasarımı için Anahtar Gösterge Yöntemi

(KIM-BM) (KIM-BM)

• Instructions for use of the PDF forms for the extended key 
indicator methods with integrated calculation functions 

(KIM-E)  



1. Revize Niosh Yük Kaldırma Denklemi (Revised NIOSH Lifting 
Equation)

2. MAC tool (Manual handling assessment charts) 

3. The Key Indicator Method (KIM-LHC) 

4. WISHA Lifting Calculator

5. Industriel Lombar Motion

6. Liberti Mutual Tabloları (Kaldırma, Taşıma ve Bırakma ,itme , 
Çekme)
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Ergonomi Risk değerlendirme Yöntemleri
Yük Kaldırma Operasyonlarında Kullandığımız Yöntemler
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Yük kaldırma
Revize NIOSH Yük Kaldırma Denklemi



NIOSH Kaldırma İndeksi (Kİ) Risk Düzeyi Önlem Termin Süresi

<  1 Düşük Düzeyli Risk Gerekli Değil Gerekli Değil

>  1 - 3 Risk Düzeyi İncelenmelidir Kısa Zaman İçinde Gerekli 1 yıl içinde

> 3 Risk Düzeyini Azaltmak gerekli Hemen Gerekli 6 ay içinde

Revize NIOSH Yük Kaldırma Risk Derecelendirmesi

48

Revize NIOSH  Ağırlık Kaldırma (Risk) Endeksi Metoduyla 
NIOSH Kaldırma İndeksi (Kİ)Risk Derecelendirmesi

Yük kaldırma
Revize NIOSH Yük Kaldırma 
Denklemi (Revised NIOSH Lifting Equation)



Yük Kaldırma
MAC tool (Manual handling assessment charts)
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Yük Kaldırma
KIM LHC Tool  
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• Ağırlığı ≥ 3 kg olan
yüklerin elle
kaldırılması, tutulması
ve taşınmasına bağlı
olarak fiziksel
zorlanmaların
değerlendirilmesi ve 
tasarımı için (KIM-LCH)



Yük Kaldırma
KIM LHC Tool  
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• Ağırlığı ≥ 3 kg olan
yüklerin elle
kaldırılması, tutulması
ve taşınmasına bağlı
olarak fiziksel
zorlanmaların
değerlendirilmesi ve 
tasarımı için (KIM-LCH)



Yük Kaldırma
WISHA Lifting Calculator

• Manuel işler, zorlayıcı
pozisyonlara ve yük
kaldırmaya özgü
• WISHA Uyarı Ölçeği, 

• WISHA Tehlike Ölçeği

• Kalitatif bir ölçektir.
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Yük Kaldırma ve Uzanımlar
Indüstriyel Lumbal Motion
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Yük Kaldırma ve Uzanımlar
Liberti Mutual Tabloları
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Ergonomi Risk değerlendirme Yöntemleri
Tekrarlı Harekette Kullandığımız Yöntemler

1. OCRA  (Occupational repetitive action index)

2. ART Tool (Assessment of Repetitive Tasks Tool)

3. Brief –Best Humantech
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Tekrarlı Hareket
OCRA Occupational repetitive action index



w w w. e r g o n o m i r i s k a n a l i z i . c o m 57

Tekrarlı Hareket
OCRA 
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Tekrarlı Hareket
OCRA
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Tekrarlı Hareket
ART Tool Assessment of Repetitive Tasks Tool
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Tekrarlı Hareket
Brief  Best Humantech



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

2. KİM-PP Tool

3. Liberti Mutual İtme çekme 
Tabloları (Snook Table) (İtme 
Çekme)
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Ergonomi Risk değerlendirme Yöntemleri
İtme- Çekme Operasyonlarında Kullandığımız Yöntemler



İtme Çekme
RAPP Tool -1 Risk assessment of pushing and pulling
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İtme Çekme
RAPP Tool -1 Risk assessment of pushing and pulling
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64
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İtme Çekme
RAPP Tool -2 Risk assessment of pushing and pulling
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İtme Çekme
RAPP Tool -2 Risk assessment of pushing and pulling
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İtme Çekme
KİM-PP Tool
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İtme Çekme
KİM-PP Tool
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İtme Çekme
Liberti Mutual İtme çekme Tabloları



1-ROSA (   (Rapid Office Strain Assesment) 

2-Computer Workstation Assessment Checklist
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Ergonomi Risk değerlendirme Yöntemleri
Ekranlı Araçlarla çalışma ve Ofis Ergonomisinde Kullandığımız Yöntemler
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Ofis Ergonomisi
ROSA



Puan TablosuOfis Ergonomisi
ROSA



w w w. e r g o n o m i r i s k a n a l i z i . c o m 72

Kalitatif bir ölçektir.

Ofis Ergonomisi
Computer Workstation Assessment Checklist



Ergonomik risklerin hiyerarşik kontrolü
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Bilgisayar Programları
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Apps



Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler



Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
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Ergonomik çözümler
Dış iskeletler



• Önleyici faaliyet
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Ergonomik çözümler
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