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CALISMA ALANININ DUZENLENMESI

Bir is alanini olusturan ofis ve endustriyel mobilya ile ekipmanlarin seciminde
Insanlar genellikle maliyete, ?(6rUnU§e, belirli bir firmanin veya {rinin
popularitesine, toplumsal ve kisisel inanclara gore davranirlar. Ureticiler ise kendi
urunlerinin ergonomik ozelliklerini israrla belirtirler ve ergonomik olarak
tasarlanmis arkaliklara, oturaklara, sandalyelere veya klavyelere dikkat ¢cekerler.

Sandalyelerin, koltuklari, siralarin, tezgahlarin vb. aletlerin tasariminda ergonomik
ilkeler uygulanirken, kullanicinin fiziksel olarak etkilendigi 6zellikler dikkate
alinmalidir. Ornegin bir ofis koltugunda tasarlanan temel 6zellikler; oturagin,
arkaligin, tabanin, kolluklarin boyutlaridir ve bir eksen etrafinda donme, egilme
mekanizmalaridir. Masalarda temel 6zellik, yUksekligi, yizey ozellikleri, masa
altinda uyluk mesafesiile her turli alet ve aksesuar icin yer saglanmasidir.
Ergonomik olarak tasarlanmis bir is alanina ancak kullanicilarin konuyla ilgili tUm
karakteristiklerini tasarim islemine dahil edilmesiyle ulasilabilir. Ornegin
koltuklarin yukseklik ayar sinirlari, toplumda diz arkasi yuksekligi dagiliminin
verileri kullanilarak belirlenebilir. Koltuk geniFIikIeriJ toplumdaki kalca genisligi
dagilimi dikkate alinarak kabul edilebilir ol¢uler belirlenebilir.



Calisma alani tasariminda ergonominin amaci, kullanici ile gorevi
arasinda seffaf bir ara yUz elde etmek ve kullanicilarin kullandiklari alet
tarafindan dikkatin dagilmasini dnlemektir. Calisirken, dikkatin

dagilmasi rahat bir caligma a

anina sahip olamamaktan

kaynaklanabilir. Ornegin, bazi kosullarda, sandalye kolluklari ok uzun

oldugu i¢in siranin kenarina

dayanarak siraya yaklasimi

engellemektedirler. Ayakta calisan isciler icin is alanlarinda, ayaklar igin
yeterli yer yoksa gorevle ilgili vicut hareketleri engellenebilir. Bu
nedenlerle iyi tasarlanmis is alanlari gorevin yerine getirilmesi ile ilgili
bir engelleme yaratmamalidir. Bu yuzden tasarimcilar kullanicinin
anatomik, fizyolojik ve antropometrik karakteristikleri yaninda gorevin

erekler|n| de dikkate alma

idir

onksiyonda veya metotta yap!

yeniden tasarimi ile iligkili o

dara

ar. Kullaniglilik problemleri genellikle,
an bir degisik yaninda is alaninin

< da ortaya ¢ikmaktadir.



lyi bir vicut konumu calisma alani tasariminda temel bir ihtiyactir.
Sekilde ¢alisma konumunu karakterize eden (konum Ug¢geni) bir
yaklasim sunulmaktadir.

Is
istekleri

}

Calisma

Calisma yeri Personel
tasarimi faktorleri

b




(;allﬁma konumu; insan ozellikleri gérev gerekleri ve is alani tasarimi

5zelliklerinin etkisi altinda sekillenir. Calisma konumunda insanin

er?(onomik ihtiyaclar ne kadar iyi karsilanirsa is verimi de o denli
yUkselecek ve calisanlarin sagligi da korunacaktir. Bu sekil ile iligkili
calisma konumunu etkileyentaktorler asagida 6zetlenmistir:

Faktor Ornek

Kullanici 6zellikleri Yas, antropometri, vicut agirligi, uygun formda
olmak, eklem hareketliligi (hareket sinirlari),
mevcut kas-iskelet problemleri, 6nceden gegirilmis
kaza veya cerrahi, gorus, sag-sol el kullanmak,
sismanlk.

Gorevin gerekleri Gorsel gerekler, el gerekleri (konumsal kuvvetler),
calisma sureleri, dinlenme sureleri,
Vardiyali/vardiyasiz ¢alising,

s alani tasarimi Koltuk olc¢uleri, calisma yUzeyi 6lguleri, koltuk
tasarimi, is alani 6l¢uleri (bas, bacak, ayak icin
alan), kisiye ozellik, 1siklandirma dizeyi ve kalitesi.




KULLANICI OZELLIKLERI

s alani yerlesiminde, masalar, koltuklar vb. donanimlarin, viicut boyutlarina
gore tasarimlanmasi ve hareket sirasi izlemesi istenir. Tasarimda en ¢ok
kullanilan bazi antropometrik boyutlar asagidaki sekillerde verilmistir.

Viicut yiiksekligi Erkek 1737
: r : Kadin 158.8

On kol uzunlugu

Omuz yiiksekligi : Erkek 47.5
' Kadin 438

: % Kol uzunlugu

Erkek 52.2
Kadin 47.2

Diz yuksekligi

Ust bacak
uzunlugu
Erkek 46.8
Kadin 46.6

S|Erkek 36.3
Kadin 33.7

Erkek 45.4
Kadin 37.4

Diz arkasi
ylksekligi



GOREVIN GEREKLERI

BUtUn gorevlerin, is alaninin tasarimini etkileyebilecek G¢ temel geregi vardir.
Bunlar:

* Gorsel gerekler,

* Konum gerekleri,

* Gegici gereklerdir,
Gorsel Gerekler

Basin pozisKonu vicudun durusunu etkileyen temel faktorlerdendir ve gorevin
ck;éjrsel ereklerinden ¢ok fazla etkilenir. Is alani tasariminda bu kolayca gozden
acirilabilir. Bas dik dururken, yere paralel olarak duz ve ileriye bakis rahatca
saglanir. Bununla beraber, bircok insan is alaninin Uzerinde yatay olarak duran bir
objeye bakmak i¢in gozlerini 30 dereceden fazla hareket ettirmesi gerektiginde
basinin dik pozisyonunu muhafaza edemez. Eger esas olarak gorulmesi gereken
alan, duzileri bakis hattinin go dereceden daha fazla altindaysa, bas oneegilerek bu
gorus saglanir. Bu Fozisyon oyun adalelerine statik yUk bindirir ve vicudun agirhk
merkezini omurgalarin daha dnune kaydirir. Béylece one dogru yigilmis durus
ortaya ¢ikar, bu durumda sandalyenin arkaligi ya da bel destegi etkisini yitirir.




Eger objeler bakis hattinin UstUne yerlestirilmisse, boyun uzayarak
basi arkaya dogru yatirir, bu da boyun adalelerine statik yuk bindirir.
Bu durum, ayakta c¢alisan isciler icin gozle kontrol edilen gostergelerin
yerlestirilecegi yeri kararlastirmada onemli bir husustur. Ornegin, sik
kullanilan gostergeler, kisa boylu bir is¢inin ayakta ya da otururken
goz yuksekligini asmamaldir. Bilgisayarl bir calisma ortaminda
klavye ile yazi yazan bir ¢alisan, bir evrak tutucu kullanmali ve
monitorin hemen yaninda bakis hattina yerlestirilmelidir. Brand ve
Judd (2993) bu yerlesimin yazi yazma suresinde belirgin azalmalara
yol actigini saptamislardir (yaklasik % 15).



Konum Gerekleri:

Konum ve buna bagli yuklenmelerde ellerin, kollarin ve ayaklarin
nozisyonlari da dikkate alinmasi gereken bir baska onemli faktordur.
Bir sira ya da tezgahta ¢alisma alani mutlaka 6n kenara yakin olmali ve
bu bolgeye ulagmaya herhangi bir sey engel olmamalidir. Bir arag
tasariminda surbcunun koltugunun rahat olmasi sadece koltugun
olculerine degil ayni zamanda ayak ve el kumandalarina gore
konumlandirilmasina da baglidir. Hem ayakta duran hem de yerlesik
iscilericin, gorev geregi kullandigi kuvvetlerin azaltilmasi ve asiri
uzanmayi ortadan kaldirmak Uzere gorevin yeniden tasarlanmasi, sirt
problemlerinin dnlenmesinde ¢cok dnemlidir (Rivas ve ark., 1984).
Optimum yakalama ve ¢alisma alani, maksimum okuma mesafesinin
2/3'dur ve 35-45 cm'lik bir yaricap Uzerinde olmalidir. Dirsekten 6l¢ulen

ve Ust kol govdeye paralel iken olmalidir.







Sol e

ini kullanan bir kimse yazi yazarken egilen ve bUkilen bir govde

durusu alir. Bu durusun sonucu olarak da fiziksel gerginlik ortaya ¢ikar.

Klasi

< bir masada ¢a

Isirken, sol elli

basaramazlar, ¢cunkd yazi yazan el
Bu da govdeden uza
dinlendirmek gévdenin dne bukilmesini gerektirir. Sol elini
kullananlarin cogunun problemlerini asmak icin bu sekilde yazdiklari
dusunUlur. Cunku onkol govdeye yakin tutulursa, soldan saga dogru
sayfa boyunca onlerinde hareket ederken sol el govde tarafindan
engellenir.

Sol elli cocuklara yazi yazma ogretilirken kagidi gévdelerinin 6nune
degil sol taraflarina yerlestirerek yazmalari, boylece yazi yazan el ve
kol'icin sayfa boyunca soldan saga serbestlik kazanmalari saglanabilir.

< olmayi gere

i kimseler dik bir govde elde etmeyi
ve onkol yazidan yukarida olmalidir.

ctirir. On kolu ¢alisma yuzeyinde



AYAKTA CALISANLAR ICIN TASARIM

Temel kural olarak, ayakta ¢alisan iggiler tarafindan kullanilacak tim
nesnelerin kalca ile omuz arasinda bir yUkseinﬁe yerIe%tiriImesi
onerilmektedir. Bu sayede egilmekten veya kollari ve elleri yukari kaldirarak
calismaktan ortaya ¢ikan konum gerilimleri en aza indirilir.

Calisma alani yUksekligi goreve gore, iscilerin ayakta dirsek yUksekligine
akin olmalidir. Ince islericin, daha yuksek ¢alisma yUzeyi uygun olacaktir.
U saiede gorme mesafesi azalacak ve is alani'Uzerinde iscinin 6nkolu ile

destek almasi mumkin olacaktur.

Agirislerigin, daha al%ak bir calisma yuzeyine ihtiyag vardir, bu mesafede
isci vucut agirhgini kollari vasitasiyla ileterek daha fazla dikey kuvvet
uygulayabilir (Ayoup, 1973).

Bunlar sadece bir rehber olarak alinmalidir. Gercek ¢a gma yuksekligi,
calisilan nesnenin boyutlarina da en az Uzerinde bulundugu yizeyin
yuksekligi kadar baglidir.




Ayakta ¢alisma konumunun yararlari

* Ayakta iken insan oturma konumuna gore uzanarak bir seye daha kolay ulasabilir.

* VUcut, agirhgrile daha biyuk kuvvetler uygulanabilir.

* Ayakta duran insan ayaklariigin oturma konumundan daha az yere ihtiyag duyarlar.

* Ayaklarin titresim duyarlilhigi cok yUksektir.

* Bel omurlarindaki disklerde basing daha azdir.

* Ayakta durmak ¢ok az adale aktivitesiile saglanir ve dikkat gerektirmez.

* Govde kaslarinin gicU ayakta iken, yari oturur veya oturur pozisyona gore iki kat daha bUyUktir.

Bazi calisma alani tasarim hatalar ayakta calisan iscilerde durus streslerini artirabilir. Bu artiglar
asagidaki gibi 6zetlenebilir;

* Eller cok yukarida ve/veya ¢ok uzakta: Bunu telafi etmek Uzere bel omurlari 6ne egilir.

* Calisma yuzeyi ¢ok algcak: Govde bukulir ve sirt adalelerinde gerginlik olur.

* Serbestlik olmadigi igin zorlanmali ayak konumu: Is¢i cok uzakta ayakta durmaktadir.

* Tezgahin kosesinde ¢alismak: Zorlanmali ayak konumu, ayak parmaklari ¢cok fazla disa donmustur.
* Egilmis omurga ile ayakta durmak (tam karsida degil de, yan tarafta ¢calismak zorunda kalmak).



Ayakta Calisma Yuksekligi

Hassas ig Hafif is







Karpal Tinel Sendromu

Karpal tinel sendromu el
parmaklarinin hareket ve
nissinin saglanmasinda Se
onemli bir rolU bulunan ve S wienen
median sinir olarak N i |
isimlendirilen yapinin el
bilegi hizasinda sikismasina LY e P
bagli olarak ortaya ¢ikan bir AN ;1;";:;;?5;;;#7;7” ==
durumdur. Sinir sikismalari o= N ap
icinde en sik gorUlen ¢ YR § _
rahatsizliktir. 8 | Kesit goranis




Median sinir el bileginin i¢ kisminda parmaklari hareket ettiren g adet tendon
ile beraber karpal tunel denen dar bir bogluk igcinden gegmektedir. Gorevi
bagparmak, isaret parmagi ve orta parmagin ig yizinun tamami ile yizik
parmaginin i¢ yizunun dis yarisinin hissetmesini saglamaktir.

Ayrica parmaklarin ince bir takim hareketleri yapmasini saglayan kaslarin
calismasinda da rol alir. Sinirin karpal tinel icinde bir sekilde uzun sireli
basinca maruz kalmasi, karpal tUnel sendromuna neden olmaktadir.

Karpal tunel sendromu daha ¢ok kadinlarda ve 40-60 yas arasinda daha sik
gorulmektedir. Cogunlukla belirgin bir sebep bulunmamakla birlikte,
ozellikle el bileginin strekli bUkUlU pozisyonda kaldigi durumlarda (fare,
klavye kullanmak vb.) veya el ve el bilegine surekli yUk binen islerde
calisanlarda daha sik gorulmektedir.

Baglangic doneminde ilk bulgular genellikle elde gugsuzluk, cabuk yorulma
ve ozellikle ilk U¢ parmakta karincalanma hissidir. llerleyen donemlerde agri
siddetlenirken parmaklarda uyusmalarin basladigi gorulur.




Agri ve uyusukluk hissi genellikle geceleri uykudan uyandiracak kadar siddetli
olabilir ve belirtiler hasta ellini salladiginda ve bilegini hareket ettirdiginde
azalmaktadir. Tedavi edilmemesi durumunda, semptomlar elde, zamanla
dirsek ve omuza da yayilan israrci agrilar sekline donismektedir.

Karpal tunel sendromu rahatsizligi, erken teshis edilirse tamamen tedavi
edilebilir. Hastanin, rahatsizligi yaratan aktivitelerine son vermemesi veya
degistirmemesi ellerde, bileklerde veya vicudun cesitli yerlerindeki kaslarda
kalici ve geri donusu olmayan hasarlara neden olabilmektedir. Elin uzun sure
boyunca'ileri veya'geri bukulo tutulmasi, karpal sinirlere baski yapmaktadir.
Bu nledelnclle bilekler ve eller ¢alisma sirasinda mimkun oldugunca duz
tutulmalidir.

Yapilan i%in tekrarlanan el ve parmak hareketlerini gerektirmesi durumunda,
her saat bagsi ara verilmeli ve eller ile bileklere egzersiz yapilmalidir. Bilgisayar
klavyesi basinda calisilirken, dogal olma}/(an bukUlmelerin engellenmesiigin
bir bilek destegi kullanilmali ve masa ile koltuk yUkseklikleri daha once
belirtilmis olan ergonomik duruglara gore ayarlanmalidir. Karpal tunel
belirtilerinin baslamasi durumunda, agriya ragmen ¢alismaya devam
edilmemeli ve mutlaka hekime basvurulmalidir.




DEGIiSIK CALISMA ORTAMLARINDA VUCUT KONUMLARI

Bir calisma ortami tasarimlanirken asagidaki ilkeler dikkate
alinmalidir.

Dogal olmayan vicut konumlarindan kaginilmalidir. Vicudun veya
basin yana egilmesi yerine 6ne egilmesi tercih edilmelidir. Vicudun
one egilmesi en az statik yUklenmeye neden olmaktadir. Sekilde
dokim parga dik konumda tutulursa, vicudun sirt adaleleri daha
dogal ve oldukga az statik yuk ile yUklenmis olur.

Kollarin surekli olarak ileri veya yana uzatilmasindan kag¢inilmalidir.
Bu konumlar kisa surede yorgunluga neden oldugu gibi, duyarlilik
cabuk kaybolur el ve kollarin hareketlerindeki genel deneyimler
kaybolur.



D6kium atolyesinde capak temizlemekte olan isginin
oldukca yUksek duzeyde statik yUk altinda ¢alismasi
(Grandjean, 1975)

Kollar surekli ileri Uzanarak bir
makinada ¢alisma (Grandjean, 1975)




HERKESE UYGUN TASARIM

Ofis ve okul mobilyalari ile giysi tasarimlarinda, sik kullanilan bir ¢ozim ayni
Urunun degisik boyutlarda Uretilmesidir. Antropometrik veriler kullanilarak degisik
boyutlarin bir minimum sayisi belirlenebilir ve boylece tum kullanicilara uyum
saglanir. Toplu Uretimde ekonomik faydalar vardir ve bu, kullanicilarin coguna
uyacak minimum sayida 0l¢U belirlemenin 6nemini gosterir.

Urin tasariminda bir alternatif yaklasim da, Grinun kritik 6l¢tlerinin kullanicinin
kendisi tarafindan ayarlanabilmesidir. Bunun igin ilk adim, kullanilacak kritik
ol¢unun ne oldugunun tespit edilmesidir.

ikinci adim, ayarlama mekanizmasinin tasarlanmasi ve kullanim kolayliginin
belirgin hale getirilmesidir. Son olarak kullanicilar i¢cin bazi talimatlar veya
alistirma programlarinin hazirlanarak, urunun ayarlamasinin neden gerekli
oldugu ve nasil dogru ayarlama yapilacaginin aciklanmasidir.

Ozetle, ergonomide is alanlarinin tasariminda, konum streslerinin azaltiimasi
esastir. Degisik iscilere uygun bir is istasyonu yapabllmek icin ¢cok yonlu yaklagim
gereklidir. Gorevin gerekleri ve kullanicilarin 6zellikleri calisma ortaminin
tasariminda dikkate alinmalidir.



