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Ergonomi

o Is yUkU ve calisma glcinin en iyi sekilde
dengelenip, hem calisanin saghgini koruyan,
hem de Uretimin artmasini saglayan insan -
makina — cevre sisteminin iliskisini dizenleyen
bilimdir.

o Ergonomi, insan organizmasinin ozellikleri ve
yeteneklerini arastirarak isin insana, insanin ise —
uyumu icin gerekli sartlari saglar. Insanlarin
vucudunu ve yeteneklerini fark etmesini ve
etkili bir sekilde kullaniimasini saglayarak .
insanin calisirken asiri zorlanmalar ytzinden
yipranmasini onler ve bu uyum sayesinde is
basarisi ve verimliligi artar.




o Isin gerektirdikleri
o Kisisel risk faktorleri

o Calisma yerinin

tasarimi (kullanilan

arac gerecler)

o Cevresel risk faktorleri

B o Psikolojik risk

B

| faktorleri

e




Kisisel Risk Faktorleri

1. Kotl durus
aliskanliklari

2. Vlcudun yanlis |
J

) kullanimi




~ |

D Sas
ot b e




1. Kisisel Risk Faktorleri

o Yas

o Antropometri

o Vicut agirhgi

o Fiziksel uygunluk

o Eklem mobilitesi

o Kas iskelet sistemi problemleri

o Gecirilmis yaralanmalar veya cerrahiler
o GOz bozukluklari

o Dominantlik

o Sigara




Govde

Populasyonun

% 80’ inde en az 1 kez,
bir sekilde bel agrisi
sikayeti olmustur.

Dillane, 1966




Ekleme ve diske binen
yuk

= Kas kuvvetleri + Vucut
agirhgi ve dis yuklerin

(Or: elde tasinan
agirhk) toplami
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Gerilim, Kompresyon, Bukme,
Parcalama, Torsiyon kuvvetleri
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2. Isin Gerektirdikleri

o Gorsel ihtiyaclar

o Manuel ihtiyaclar (elin pozisyonel
kuvveti, beceri)

o Calisma suresi

o Dinleme suresi
o Hareketlilik / hareketsizlik




3. Calisma Yeri/
Cevresel Faktorler

o Oturma yeri boyutlari
o Calisma yeri boyutlar
o Oturma yeri yerlesimi
o Ozel alan

o Aydinlatma duzeyi, kalitesi




Oturma? Ayakta durma?
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Ayakta Durma

o Insanda enerjiyi etkili kullanma postirudur.

o Endustride daha cok ayakta durma
pozisyonu goruldr.

o Baglar lGzerine statik yiklenme, yumusak
doku kompresyonu, venoz gollenme

nedeniyle yorgunluk gorular.




Ayakta Durmanin Avantajlari

o Uzanma hareketleri oturmaya gore daha fazla
yaplilabilir. I
o Vicut agirligi, itme kuvveti olarak kullanilabilir.

o Bacaklar vibrasyonu azaltmada etkilidir.
o Lumbal disk basinci daha azdir.

o Daha az kas aktivitesi ile ve dikkat
gerektirmeden pozisyon devam ettirilebilir.

o Govde kas kuvveti oturmaya gore 2 kat
fazladir.




Ayakta Durmanin Dezavantajlan

o Yorucudur.
o Uzun sireli ise bel agrisina yol acabilir.
o Dinlenme pozisyonlari gerektirir.

o Oturma-ayakta durma kombinasyonu
kullanilabilir.

o Hareketlilik saglanabillir.

o Omurganin asiri ug pozisyonlarindan
kacinmalidir.




Oturarak Calisma
Pozisyonunda;

o Tum sirt,

o Kollar,

o Bacaklar ve

o Basin calisma sirasindaki bazi pozisyonlari

riskli pozisyonlardir!!!




Sirtin;

1- One 20° den fazla egilmesi,

2- 20° den fazla bir tarafa dogru
donmesi,

3- Hem 6ne egilmis, hem de bir tarafa
dogru donmis olmasi,

riskli pozisyonlardir.







Basin;

1- One bukulmus

olmasi

2- Bir tarafa bukulmus -
olmasi,

| 3- Geriye bukulmus I
N olmasi,

riskli pozisyonlardir.







Kollar ve Omuzlarin;

1- Tek kol veya iki kolun omuz seviyesi
veya uzerinde kullaniliyor olmasi,

riskli pozisyonlardir.




Glinliik yasamda dogru
postural ahiskanhklar

o Dogru canta secimi ve tasima
yontemleri

o Dogru ayakkabi secgimi

o Iste ve evde viicudu dogru kullanma

o Iste ve evde yapilabilecek diizenlemeler
o Dogru oturma teknikleri

o Dogru ev isi teknikleri




Dogru Oturma Postiiriu-1
Sirt Pozisyonu

o Sirt destegi olmaksizin aktif bir caba ile
omurganin dik tutulmasinin omurganin
zorlanmasi icin bir etken oldugu bilinmektedir.
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Dogru Oturma Postiirii-2
oDesteksiz dik oturma pozisyonunda ust
govdenin bel bolgesinde 0Ozellikle diskler Uzerinde
sikistirici etkisi zararhdir.

o Bu ylzdendir ki arka destegi 90 derece olan
sandalyeler rahatsizlik vermektedir.




Dogru Oturma Postiirii-3
Sirt Pozisyonu

o X-Ray kullanarak yapilan calismalarda farkl
vucut pozisyonlarinda omurganin sekli
incelenmistir ve sonucta omurgaya en az yuk
bindiren oturma seklinin 115° ye yaklasan
omurga ekstansiyonu ile olustugu belirtilmistir.




Dogru Oturma Postiiru-4

Bel Pozisyonu

oOturma pozisyonunda bel bélgesinin dogal
pozisyonunu devam ettirebilmek icin bel ve uyluk
kaslarinin surekli calismasi ve esnekliklerinin
devam ettirilmesi gereklidir. Bu nedenle devamli
kas calismasi yorgunluga neden olur.

“““““




Dogru Oturma Postiliru-5
Bas-Boyun Pozisyonu

oDik oturma pozisyonunda karsiya bakarken goz
hizasindaki cizgiden itibaren 10-15° lik acgisal
sinirlar dogal olarak gorulebilir.

Bu rahat gorme alanidir.




Dogru Oturma Postiirii-6

Bas-Boyun Pozisyonu

oBas hareketi olmaksizin gbézler yukari 48°
asagl 66° hareket edebilmektedir.
oGorme yorgunlugu ile ilgili calismalarda;
asagl dogru 24-27° lik goz hareketinden
sonra bas ve boynun 6ne dogru egildigi ve
boyun kaslarinin basin agirligiyla birlikte
gerildigini géstermistir.




Dogru Oturma Postliru-7
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Kullanilan yardimcilar-1

Uygun Sandalye ve Pozisyon:

o Bilgisayar basindayken on kol yere
paralel, dirsekler 90° bukulld, omuzlar ve
kollar gevsek pozisyonda olmalidir.

o Sandalye yuksekligi kalca, diz, ayak bilegi
90° bukult pozisyonda ve gevsek halde

P iken ayarlanmalidir.

o Cok alcak sandalye kalca bolgesinde, cok
yuksek sandalye ise uyluklarda basing
artisina neden olacagindan sandalye
ylksekligi kisiye gore ayarlanmalidir.

[ W/




Sandalye Ozellikleri

*Bas ve omuzlar dik olmali "ereietierieliiy

eCalisma masasina yakin
oturulmali

oOmurgan“’] doéal Ayarlanabilir
egriligini koruyacak bel
destegi olmall

eKollar yanlarda olmali

Bel destegi

Kiseye 6zel boy

ﬁ‘;

yutlar

(a lei|

eAyaklar yer ile temas Ayarlanabilir == J/Dizinark
etmeli yiikseklik yuvarlak
eKalgalar ile govde i
arasinda 90° lik aci olmall Hidcoli
eVicut agirhgi kalca ve
uyluklara esit dagiimali
eHareket icin serbest

Tekerlek

olunmali







Kullanilan yardimcilar-2

Uygun Masa ve Pozisyon:

oMasa yuksekligi dirsekle ayni hizada veya
oturulan yerden 27-30 cm yuksekte olmalidir.

hitwwww. helghtseyecare.com




o One dogru egilmeyi 6nlemek icin masa 15°
egimli olmahdir.

o Bilgisayar monitord goz seviyesinde ya da
hafif asagisinda olmali, klavyenin yeri dirsek
seviyesinde olmali, onkol ve bilekler yere
paralel dogru dizlemde olmalidir.




Bilgisayar kullanimi
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Klavye kullanimi
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Egzersiz

o Gunluk hayatta surekli masa basinda
yada ayakta kalmanin yaratacagi vicut
durus bozukluklari, eklem sorunlari ve
genel vicut sagligini korumak igin dogru

ve duzenli egzersiz yapmak gereklidir.




Egzersiz

o Ancak, egzersizlerin uygun

degerlendirmele

r sonucunda kisiye

ozel olarak verilmesi esastir.

o Basili kagitlarla bircok yerde dagitilan vicut
egzersizleri, bilingsizce yapildiginda ¢cogu
zaman daha ciddi sorunlara yol acar.

o Egzersiz yapmadaki temel amacg, gunluk

yasamin etkileri

sonucunda vucut

dlizgUnligundn

pozulmasini engellemektir.

Egzersiz programi profesyoneller tarafindan

bireysel olarak dizenlenmeli, kisinin varolan

saglk problemle

ri kesinlikle goz onunde

bulundurulmalidir.




Koruyucu Egzersizler

o Postural dizgunlige yonelik egzersizler

o Kardiyovaskuler enduransa yonelik
egzersizler

o Kuvvetlendirme egzersizleri
o Fleksibilite (esneklik) egzersizleri

o Rekreasyonel aktiviteler ve spor
(bisiklet, yuzme, jogging)




Postiiral diizgiinliige yonelik
egzersizler

o Var olan durus bozuklugunu dizeltmeye
yonelik egzersizler

o Olusmasi muhtemel durus
bozukluklarint 6nlemeye yonelik
egzersizler

o Ileri durus bozukluklarinda hekimle
beraber takip ve tedavi amacil
egzersizler







710-20 Saniye

2 Defa 15-20 Saniye

15 Saniye

Her iki yéne
8-10 Saniye

3 Defa

Her iki kol
10-12 Saniye 10 Saniye

Her iki kol Her iki yéne 10-15 Saniye 8-10 Saniye
8-10 Saniye 8-10 Saniye 2 Defa Ellerinizi Sallayin

Stretching ©2000 by Bob and Jean Anderson, Shelter Publications, Inc.




Aerobik egzersizler

o Ogle aralarinda hafif bir yuriayuds; ise saghkl bir
ara vermeyi saglamakta, ruh halini
gelistirmekte, stresi azaltmakta ve ayni
zamanda vicut agirhk kontroliine de katkida
bulunmaktadir.

o Gunluk yasam ve bos zamanlarda kucguk, fakat
dizenli aktiviteler enerji dengesinin saglanmasi
ve uzun donemde agirlik kontrollinde anlaml
bir fark yaratabilir. — /




WHO, saglikl bir yasam
icin duizenli ve orta
yogunlukta fiziksel
aktivitenin, haftada en
az 5 gun, tercihen her
gun 30 dakikalik fiziksel
hareket ile
saglanabilecegini
bildirmektedir.

/N




Oneriler

o Sevdiginiz bir aktivite secin

o Fiziksel aktiviteyi 6nceliginiz haline
getirin

o Zaman planlamada kicik degisiklikler
yapin




Orta siddette fiziksel
aktiviteler

oTempolu yuruyus (saatte yaklasik 5 km)
oBahce isleri

oBisiklet (saatte 16 km den az)

oHafif agirliklarla calisma




o Yuruyus her yastaki birey icin uygun ve
onerilen bir aktivitedir.

o Saglkli bir yetiskinin gtinde 7000 ile
13000 arasinda adim atmasi beklenir.
Gunde 5000 den az adim atan birey
hareketsiz/sedanter olarak
dederlendirilir. Onerilen giinde ortalama
10000 adimdir .

MK (2006). Interpreting Current Physical Activity Guidelines an
Incorporating them into Practice for Health Promotion and
Disease Prevention, Am J Health-Syst Pharm, 63; 1647-1653.




Egzersiz yapmanin zaman kisithligr ya da
baska kosullar nedeniyle mimkin olmadigi
distnuldiginde, gin icindeki zorunlu
hareketler egzersize donusturtlebilir;

o Asansor yerine merdivenleri kullanmalk,

o Gunde birkacg kez kisa yuruyusler |
yapmak ve firsat buldukca yurimek,

o Ozel arac yerine toplu tasitlar tercih
etmek,

P o Gidilecek yere varmadan bir kac durak
once inip yola hizli bir sekilde yurtyerek
devam etmek,

o Uzun sire hareketsiz kaldiginizda
esneme/germe hareketleri yapmalk,

o Hizlh yarayusle alisveris yapmak, hafif
formda egzersiz yerine gecebilir.




Psikolojik Faktorler

o Is veya 6zel yasamla ilgili olumsuz
psikolojik faktorler kas-iskelet sistemi ile
ilgili (kas spazmi gibi) problemlere ve
postur bozukluklarina yol acabilir.




Oneriler




Calisma kosullarini ideal hale getirin!




Calisma kosullarini ideal hale getirin!




Calisma kosullarini ideal hale getirin!




Calisma kosullarini ideal hale getirin!




Sirti

gmaterdr’sfance andfor
degree of tilt, increase
text size on screen

Adjust screen tilt to
change distance
from eye to screen
and to prevent glare

Place a loose-leaf

binder, tray or book ——>

between computer and
legs to add stability and Support 90° neutral elbow position
allow air circulation with cushion or rolled-up towel
Knees lower
than hips
Legs supported with
sufficient space between
Feet flat on floor chair and back of leg for
{use a foot rest, if unrestricted circulation

necessary)

—

niz, beliniz ve boynunuzu her
zaman dik tutun!

Head tilt within
neutral range Cushion or
rolled-up blaket or
towel at the small
of the back for

lumbar

[/




Sirtiniz, beliniz ve boynunuzu her
zaman dik tutun!




Sirtiniz, beliniz ve boynunuzu her
zaman dik tutun!




Dinlenme arasi verin!

Her 30-45 dakikada bir, en az 2-3 dakika
ARA VERIN, GEZININ, HAREKET EDIN!!




Gunluk hayattaki aliskanhklarinizi




Uygun ayakkabi tercih edin!




Uygun ayakkabi tercih edin!




Uygun ayakkabi tercih edin!
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Kilo verin!

o Asiri kilo alimini takiben
eklemler Gzerine binen
yuk artar, eklemlerin
normal mekanigi bozulur,
postur bozulur ve bel
bolgesi olumsuz yonde

etkilenir.

no fatties




Spor yapin!




Stresten Uzak Durun!
Dinlenmeye Zaman Ayirin!

o Yorgunluk, ruhsal stresleri arttiran 6nemli bir

faktorddur.

o Yorgunlugun azalmasi igin uygun dinlenme

araliklari vermeye 0zen gostermelisiniz.




Saghk sorunlarinizi dogru zamanda
bu konuda egitimli hekim ve
fizyoterapistlere danisin!




