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Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)

GiRIS
Otururken, yirirken ve ayakta dururken viicudun nasil tasinmasi konusu
cok degiskendir ve Postiir Bilim’in konusudur.

insanin ¢ok sayida postiir yapma yetenegine sahip olmasina karsin, ¢alisma

yasamindaki duruslari, “oturma” ve “ayakta” olmak (izere iki konumda
Galisma yasaminda

oturma ve ayakta olmak
Uzere iki tUr postir

degerlendirilmektedir. Bu postir sekillerinden hangisinin daha uygun oldugu ise,

<.y
/

“gorevin ézelligi” ve “calisan kisinin zorlanmasi” agisindan ele alinir.

vardr. Gorev acisindan hangi durus seklinin daha uygun olduguna karar verebilmek
oldukga kolaydir. Cok sayida el ve kol hareketinin gerekli oldugu veya biiyik
bedensel glicle calisilacak yerlerde, sadece ayakta durarak calisma (veya yari
oturma konumu) tercih edilir.

Cunki insan, ayakta dururken viicudun hareketleri ile gerektiginde viicut
agirhgini kullanarak isini kolaylastirabilir. Diger yandan, yapilan is, elin sakin
tutulmasini ve gézlemi gerektiriyorsa ya da ince bir is ise oturarak ¢alisma tercih
edilmelidir.

Bu dersin amaci, ayakta ya da oturarak yapilan ¢alisma duruslarinin
ergonomik diizenlenmesi icin dikkat edilmesi gereken hususlarin 6grenilmesidir.

GCALISMA DURUSLARI VE BUNLARIN DUZENLEMESi

is istasyonlarinda calisanlar faaliyetlerin tiiriine dayali olarak oturarak,
ayakta veya her iki duruma ait cesitli postirler sergilerler.

Omurlarin (vertabral bones) (st liste karmasik bir sekilde yigiimasiyla
olusmasi, postiir icin 6nemli bir yapidir. Her omur digerlerini (i¢ noktadan
destekler ki bunlar iki dayanak (facets) ve bir tabaktir (plate). Bu alanlar ayrica
kemikler Gzerine giydirilmis kikirdak ile yastiklanmistir.

Bel kemiginin Gst kismi konveks, bel (lumbar) ve boyun kismi konkav’dir
(lordosis). Beldeki saglikh konkavhiga “lumbar lordosis” denir. Sirttaki egiklik
kaburga kemikleri sayesinde neredeyse sabitlenmistir. Boyun ve bel kolayca
esnetilebilir veya diiz veya konveks sekiller (kyphosis) verilebilir.

Postiir (durus), bes ana viicut pargasinin mekanik etkilesimi ile meydana
gelir. Bunlar bel kemigi (vertebrae), pelvis (legen kemigi), omur diskleri, kaslar ve
deridir.

Fizyolojik agidan bakildiginda, oturma halinde zorlanmanin az olmasi
ylzinden, genel olarak oturmayi ayakta durmaya tercih etmek gerekir. Ancak,
ayakta durma sirasinda bacaklarda kan dolasimini bozan ve varis olusumuna yol
acabilen siddetli kan toplanmalari, damar iltihaplanmalari, egri bacakhlik ve
sindirim sikayetleri olusabilir. Oturarak yapilan islerde ise kalp ve nefes sikayetleri,
mide hastaliklari, sirt agrilari, omuz sikdyetleri ve bacaklarda kan hareketi
kusurlarinin ortaya ¢ikacagi unutulmamalidir.
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Postiir, durus
seklidir.

Oturma veya ayakta
kalma
en az %30 olmalidir.

Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)
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Sekil 6.1. Beldeki saglikli konkavliga “lumbar lordosis” denir.

Bu sorunun en iyi ¢6zimd, eger yapilan is buna elveriyorsa, ¢alisanin
istegine bagli olarak veya isin akisina gore, oturabilecegi veya ayakta durabilecegi
calisma yerleridir. Gercekten de hem oturarak hem de ayakta durarak yapilacak

bir dizi is vardir.

Ergonomik agidan bakildidinda oturarak is géren biri %30 ayakta, ayakta is
gorende %30 oturarak is gérmelidir. Galisma sisteminde gereksiz ayakta durmalara
meydan verilmemeli, is¢ci mimkiin oldugunca oturtulmalidir.

Ozellikle, tekdiize olmasina ragmen yine de belirli 6lctide dikkat isteyen
islerin yapiminda boyle bir degisiklik dikkatin stirdirilmesi acisindan yerinde olur.

Ancak, hem oturmaya hem de ayakta durmaya elverisli islerde, ¢alisma
yiksekliginin, ayakta durma halindeki yikseklige gére ayarlanacagi
unutulmamalidir. Bu durumda, oturma yeri yiksekligi normal degerinin 40-45 cm
Gzerinde olmalidir. Yani, her iki durus seklinin de rahatlikla kullanilabilmesi igin,
gozlerin ve ellerin her iki durumda da ayni ylikseklikte olmalarina ve oturulan
sandalyenin kolayca hareket ettirilebilir olmasina dikkat edilmelidir.

Tablo 6.1’de isin genel yapisina gore uygun viicut duruslari 6nerilmistir. Bu
Oneriler bize hangi islerde ne tip temel postiir ile isin yapilmasi gerektigi hakkinda
bilgi vererek ilk tercihleri kolaylastirir.

Daha detayh olarak yapilan is analizleri, isin avantaj ve dezavantajlarini
Ogrenerek, gesitli tipteki dizayn parametreleri dahilinde iyilestirmelere gitmemizi

saglar.

Oturarak ya da ayakta ¢alisma yerlerinin secimi genellikle gelenek ve
deneyime baghdir. Hangisinin daha iyi olacagini incelemek, verimliligi ve is
kalitesini gelistirmek anlamina gelir.

Koti is duruslari, sirt, omuz, boyun ve kol rahatsizliklarina neden
olabilecektir. Ayakta yapilan ¢alisma elle yapilan diger cesit islere uygunken,
oturarak calisma dikkatli calismaya daha uygundur. Oturarak ve ayakta yapilan
gorevler arasinda calisma yiksekligi genellikle farkli oldugu igin, is istasyonlari isin

dogasina gore tasarlanir.

Atatiirk Universitesi Acikdgretim Fakdiltesi 3



Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)

Tlim zaman oturma veya tim zaman ayakta durma yorucudur. Oturma ile
ayakta durma arasinda tercih firsatlari saglamak daima daha iyidir. Bu sekilde
yapmak i¢in hangi gérevlerin oturmaya ve hangi gorevlerin ayakta durmaya uygun
oldugu 6nceden tespit edilmelidir (Tablo 6.1).

Sekil 6.2. Cok gli¢ gerektiren ve ¢ok fazla viicut hareketi gerektiren isler icin ayakta

. ¢alisma alanlari saglanmalidir.
Is, hem ayakta hem de

oturarak yapmaya Masada oturmak ya da ayakta durmak suretiyle ayni is veya benzer isler
elverisli olmahdir. yapildigl zaman (masaya ayarl) ylksek oturakh veya ayaklikh diizenek yararlhdir.
|/ Ama yeterli bacak boslugu olup olmadigina dikkat etmek gerekir.
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Sekil 6.3. Calisma yikseklikleri, is ylkiyle orantili olarak asagiya inmektedir.

Sekil 6.4. Ayni ya da benzer isi ayakta ya da masada oturarak yapmak
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Sekil 6.5. Tiim ¢alisanlara miimkiin oldugunca ayakta ve oturarak ¢alisma
alternatifleri sunulmahdir.

Ayakta durma ve oturma arasinda donlisim yapmak, uzun zaman
periyodunda durusu muhafaza etmekten ¢ok daha iyidir. Bu daha az
streslidir, yorgunlugu azaltir ve morali yiikseltir.

Oturarak ¢alisma,
ayakta galljrlT"laya tercih Do6nlstmli olarak ayakta durma ve oturma farkh goérevlerin birlestirilmesi
edilir.
anlamina gelir, boylece iletisim ve ¢oklu becerilerin kazanilmasi da kolaylasir.

Ayakta galisanlarin rahatlamasi igin gerekli ortamlar hazirlanabilir (Sekil 6.6, 6.7).

Sekil 6.6. Ayakta calisanlarin rahat ¢alisabilmesi sandalye ya da tabureyle
desteklenebilir.

Sekil 6.7. Ayakta calisilan yerlerde sandalyelere oturarak ¢alismak dikkatli ¢alisiimasi
icin daha uygundur.
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Kisisel postir tercihleri
¢ocukluk yaslarinda
olgunlasir.

Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)

Ellerle isin yapildigi yerlerdeki dogru yer yliksekligi etkili isi kolaylastirir ve
yorgunlugu azaltir. Cogu is operasyonlari, en iyi dirsek hizasinda uygulanir.

is yuizeyi yiiksekligi fazlaysa, kollar yiiksekte tutulmak zorunda oldugundan,
boyun ve omuzlar tutulur ve agrir. Bu hem oturarak hem de ayakta pozisyonda
meydana gelir. is yiizeyi yiiksekligi cok diisiikse, is bedenin 6ne dogru egilmesiyle
yapilacagi icin kolaylikla sirt agrisi meydana gelir. Bu, hem oturma hem de ayakta
durma pozisyonunda meydana gelir, ancak ayakta durma pozisyonunda daha
ciddidir. Ayaktaki pozisyonda ¢ok disik is yliksekligi, uzun calismalarda omuzlarda
ve sirtta rahatsizligina neden olur (Sekil 6.8).

Kisilerin postir bicimleri cocuklukta belirlenir. Bu sebeple yetiskinlerin
durus bozukluklarinin kaynagi cocukluklarinda aranmalidir. insanlar giinliik islerini
yaparken izlenildiginde, pek azinin dogru ylridugi ve dik oturdugu gorilar.

Bu fiziksel zayiflik, egsersiz yapmamanin ve yanlis gelisimin gostergesidir ve
hem zihinsel ve hem de fiziksel sagliga direkt etkilidir. Zaten nadir rastlanan iyi
durus kendini hemen fark ettirir.

N

Sekil 6.8. Dirsek seviyesinde yapilan ¢ogu iste ¢ok iyi performans alinir.

DOGRU POSTURU YERLESTIRME

Kot postirin tstesinden tam olarak gelmenin herkesin tahmin edebilecegi
bazi yollari vardir.

Ustesinden gelinmesi gereken ilk engel kisinin kendi dogru postiiriiniin ne
oldugunun farkina vardirilmasidir. Daha postir iyilestirme siirecine baslamadan
bu yapilmalidir. Ancak, insanin eski yanhs aliskanliklarini birakip yeni dogru
ahskanliklar kazanmasi kolay degildir.

Bir egitmen tarafindan dogru durusun nasil bir sey oldugu, dogru durmanin
nasil hissettirdigi hakkinda postiirel bir bilinglendirme yapilmalidir. islemin
baslayabilmesi icin rahat hissi veren durusun mutlaka dogru durus olmadigi kisiye
fark ettirilmelidir. Uzun dénemde postiir ancak kisinin kendi gayretiyle viicut
makinesini nasil kullanmasi gerektigini 6grenmesiyle diizeltilebilir.

Kemik fizigi (osteopati) ile yumusak doku ve liflerin normalize edilmesi ile
kisinin viicudu hakkinda daha ¢ok seyin farkina varmasi miimkiin olurken ayni
zamanda kosulan sartlarin yerine getiriimemesi de fiziksel olarak viicudu olusturan
parcalarin dogru kullanimini engeller. Baglantili sistem iginde bir parganin yanlis
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Fiziksel egzersizler tim
bedeni kapsamalidir.

Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)

¢alismasi bitlinin yanlis calismasina neden olacaktir. Birbirine ag yapisi gibi bagli
olumsuz faktorlerin beceri ile ortadan kaldirilmasiyla kompleks sorunlari
¢Ozilebilir.

Dizeltici egzersizler dncelikle kot postir aliskanliklarini yok etmeye
yonelmeli ve daha sonra yeni ve dogru durus igin iyi aliskanliklar insa etmeye
calisilmalidir. Yanhs postir sahibi kisi eksersizden daha fazlasini yapmalidir; uzun
stre dogru postir tizerinde bilingli bir i1srarla durmalidir ki dogru postiir onun igin
bir davranis bicimi halini alabilsin.

Good posture Poor posture

!

Strong feet

Weak feet

Sekil 6.9. Dogru ve yanlis postirler

Fiziksel egsersizler tiim viicudu kapsamalidir. Yirime, kosma, bisiklet ve
ylzme tavsiye edilebilir 6rneklerdir. Dengesiz gelismeye sebep olabileceginden tek
yonlu aktivitelere izin verilmemelidir. Ritmik ve sakin hareketler gliniimizde
popduler olan sarsintili, diizensiz ve vahsi hareketlere tercih edilmelidir.

Tablo 6.1. isin yapisina gére uygun postiir

Uygun is Postiirii igin

isin Genel Yapisi i i

Ik Tercih Ikinci Tercih
5 kg’dan fazla kaldirma Ayakta Yari oturma
Dirsek seviyesinin altinda ¢alisma Ayakta Yari oturma
(paketleme, montaj vb.)
Yatay seviyede uzanim Ayakta Yari oturma
Tekrarli hareketlerle gergeklestirilen Oturarak Yari oturma
hafif parcalarda montaj islemleri
Dikkat gerektiren faaliyetler Oturarak Yari oturma
Gozle muayene veya ekran karsisinda Oturarak Yari oturma
calisma
Cevrede dolasma Yari oturma Ayakta
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Oturarak calisma,
ayakta calismaya

nazaran yararhdir.

Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)

insanlarin oturarak, ayakta veya diger formlarda calistiklari islerin
tasarimlarinda, onlari en az zorlayacak tarzlar saglanmaya galisilmalidir. Bunun igin
de daha ¢ok insanin diz, kalga, dirsek ve g6z yiikseklikleri ile el ye ayaklarin
uzanma ve acllma alanlari g6z 6ntine alinmalidir.

Calisma esnasinda viicut duruslarinda bireysel tercihler de s6z konusudur.
Ornegin bilgisayarda yazi yazarken bazi ¢alisanlar klavyeyi kol seviyesinin altinda
tutarlar.

Bazilari ise klavyeyi yiksek seviyede tutmayi tercih ederler. % 5’lik ve %
95’lik ylizde oranlari dizaynin dlglleri ve kisisel tercihler dikkate alindiginda
gercekten ¢ok bliyik bir deger araligi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu nedenle masa yuksekligi veya tezgah yiksekliginin tespitinde anlamli ve
kullanish verilere ulasabilmek icin elin konumu dikkate alinmalidir. Ornegin
cahisanlarin antropometrik 6zellikleri bilindiginde (oturarak veya ayakta) yerden el
yukseklikleri spesifik olarak hesaplanabilir. Bu degerler isletmede yiritilen
Ergonomik dizayn faaliyetleri kapsaminda verimliligi artirici ydonde, etkin bir
sekilde kullanilabilir.

Asagidaki tabloda (Tablo 6.2) ABD’de calisanlara ait viicut dlcllerinden
hareketle isin yapisina gore tercih edilebilecek yerden el yiikseklikleri
hesaplanmistir. Bu tabloda % 5 ve % 95’lik operatorler arasindaki degerler uygun
el yuksekliginin ¢ikartiimasi veya toplanmasi ile elde edilmistir. Ayakkabi yiksekligi
olarak 3 cm dikkate alinmistir.

Oturma esnasindaki degerler, zeminden kalga altina olan yikseklikle,
kalgadan dirsek yiiksekliginin toplanmasi ile bulunmustur.

Tablo 6.2. ise gére hesaplanan yerden el yiikseklikleri (cm)

El Yuksekligi
isin Dirsek  Ayakta Oturarak
Genel Yapisi Seviyesi Erkek Kadin Erkek Kadin

%5 %95 %5 %95 %5 %95 %S5 %95

Agirisler -15 88 107 82 97 - - - -
Hafif pargalarin
) -5 108 117 92 107 56 76 52 70
montaji
Klavye kullanimi  +3 116 125 100 105 64 84 60 78
Dikkat gerektiren
+8 - - - - 69 89 65 83

isler
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Saglikh oturma, sik sik
degistirilen oturma
seklidir.

Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)

Oturarak Calisma

Oturarak calismalarda genellikle belirli bir calisma ylzeyi Gzerinde
¢ahsiimaktadir. Oturma konumunun ayakta ¢alismaya kiyasla birgok yarari vardir.
Bunlar:

e Bacaklardaki statik yik azaltilmig olur.

e Dogal olmayan konumlardan sakinmak mimkiin olur.
e Enerji tiiketimi azalir.

e Kan dolasimina daha az gereksinme olur.

insan diger canlilara gore yere bastigi alan ile uzunlugu kiyaslandiginda
dengeye oldukea fazla ihtiya¢c duyan bir canlidir. Bu denge ihtiyacini ancak
oturarak saglar. Ayakta durmak ise, diismeyi engellemek icin viicudun kati bir
sekilde strekli uyarildigi belirsiz bir aktivitedir.

Eklemlerin ve diger hareketli noktalarin ayakta durma pozisyonunda sabit
tutulabilmesi icin cok daha fazla enerji tlketilir. O halde “nasil oturulmah!”
sorusunun dogru cevabi bulunmahdir (Sekil 10-11).
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Sekil 6.11. Oturmada durus sekilleri
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En sakincali oturma,
bacak bacak lizerine
atarak oturmadir.

Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)

OTURMADA DURUS SEKILLERI

Durus sekilleri olarak dimdik oturma, ileri kayik oturma, geriye yaslanarak
oturma, ayaklari/bacaklari caprazlayarak oturma, dikilme ve sabit desteksiz
duruslari sayilabilir. Bunlarin higbirisi en iyi veya en dogru durus sekli degildir.

Hepsinin avantajlari ve dezavantajlari vardir. Hicbirisi tamamen zararli da
degildir. En sagliklisi durus seklimizi sik sik degistirmektir.

One Egimli Oturmak

Bazi insanlar sandalyelerinin 6n kenarlari tizerinde veya 6ne egilimli
oturaklarda dizlerini biraz asagiya dogru tutarak oturmayi sever. Bu durusun
pozitif etkisi legen kemiginin daha dik olarak durmasini saglamasi ve bir parca (alt
arka sirt kisminda) 6ne kavisli omurga olusumuna (lordosise) sebep olmasidir.

Dezavantaji ise, yorulmaya ve basinca neden olmasidir. Eger beden
agirhginin tgte birinden daha fazla bir agirlik ayaklara, bacaklara verilecek olursa
rahatsizlik hissedilir, kalg¢a tizerinde asiri basing olusur.

Geri Kaykilarak Oturmak

Kavisli omurga olusumu biraz tetiklenir ama biraz daha dogaldir. Agirlig
oturaga aktardigi igin bu tip durus sekli, omurga lizerinde agirhigi ve basinci (%20
oraninda) azaltir.

Bacak Bacak Ustiine Atmak

Kalca lzerinde basinci ¢cok bliyiik oranda ve rahatsiz edici bir sekilde
artirdigindan ¢ok koti bir oturma seklidir. Zaten bu sekli degistirmeden uzun
sureler oturulamaz. Sik sik bacak degistirerek dinlenme saglasa da bu dinlenme
hissi giderek daha kisa sireli olur.

Bazi arastirmacilar, bu tarzin omurganin dogal kavis yapisini destekledigini
savunmaktadirlar. Egimli oturaklarin stabiliteyi artirdigi ve enerji harcamalarini
distrdigi distndlir.

Dikilmek

Saglikli bir durus seklidir. Dikilmek alt sirt optimal seklini olusturan beden
ve boyun denge hallerini alirlar. Ama kalga, dizler, bilekler, ayaklar izerindeki
agirhigi artinir ve kalp ve damarlar ayaklara dik olarak servis isi artar. Her bir durus
sekli gibi uzun sireli olani zararldir.

Oturmadan ayaga kalkma halini almak ise disklerin sagligina, su dolasimina,
siinger etkisi ile kas ve kikirdaklarin esnemesine faydalidir. Ancak bu gegis
esnasinda diz tGzerindeki basincin yaklasik yedi kat artmasi bazi (yasli veya sakat)
kimselerde kazalara sebep olabilmektedir.

Atatiirk Universitesi Acikdgretim Fakdiltesi 10



Dogru postiirde amacg,
uzuvlarin birbirine
fiziksel destek
vermesidir.

Antropometrik is Yeri Diizenleme (Calisma Duruslari)

Dengeli ve Dengesiz Duruslar

Desteksiz oturanlar bilingsiz bir sekilde kendilerini en az enerji kullaniminda
dengeleyecek durus sekillerine sokarlar. Bu tiir arka dayanaksiz ve kolluksuz
oturanlar arasinda en ¢ok rastlananlar (a) 6ne egilerek, kollarin baldirlarda
dinlendigi ve (b) arkaya yaslanarak ayak ayak Ustline atilmis dizlerin parmaklar
tarafindan sarmalandigi durus sekilleridir.

Bu iki durus da diger oturus sekillerine gére daha az kas enerjisi kullansa da
alt sirt diskleri tizerinde ¢ok yiiksek basing olusturabilir (Sekil 12).

insanlar, bedenin oturusta kétii kullanimina érnek olan bilindik, ortak
oturuslari Gireten ergonomik olmayan oturaklardan degisik yollarla etkilenir. Boyle
oturanlar rahatsizliklarini dindirmek icin bazen yaptiklarinin tersini yaparlar. Bu
kisinin gegici olarak kendisini daha iyi hissetmesini saglar. Ancak bu kisa vadeli bir
¢O6zimddr. Bu rahatsizhk durumuna “dizgin bir sekilde oturarak” karsilik vermek

daha akilcidir. Aslinda ¢6ziim ergonomiyi nasil kullanacagimizi 6grenmemizdir
(Sekil 6.13)
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Sekil 6.12. Dengesiz oturuslar

Dogru postiirde amag viicut pargalarinin birbirlerine fiziksel destegini
saglamak, rahat nefes almak ve kan dolasimi saglamaktir. Hareketsiz ¢okiik

postirlerde ise agirligin cogunun viicudun o gorev igin tasarlanmamis kisimlarina
binmesi hali vardir.

Omurgadaki baskiyi azaltmak icin dizler kalgadan yukarida olmalidir. Dizlerin
kalgadan asagida olmasi viicutta genel bir ¢6zlist getirir.

Minimum enerji harcamasi ve dizlerin diizglin bir sekilde durmasi igin
ayaklar hafif ileride olmalidir.

Bacak bacak lizerine atmak legen kemigi ve belde baski olusmasina sebep
olmaktadir. Bu, kisa periyotlu oturmalar da sorunlara yol agmaz; fakat huy haline
geldiginde belin alt kisimlarinda kalici degisimler (deformasyonlar) olabilmektedir.

Boyun ileride tutulmamalidir. Boyunu gevreleyen kas yapilari basin agirhgini
omurganin tepesinde hafif kasilmalarla dengede tutmak igin dizayn edilmislerdir.
Cokiik durusta ise boyun ileri dogru uzatildigindan, ince boyun kaslari diismek
Gzere olan kafanin ciddi miktardaki agirhgini yiklenmek zorunda kalir ve yanmaya
veya tutulmaya baslar.
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Hareketsiz ¢oklik postiirde omurlarin arasindaki diskler, desteklenmeyen
omurga Uzerine gerilir ve zayiflar. Omuz kaslari bel kaslarindan istedikleri destegi
alamadiklarindan kollarin tiim agirhgini dengelemek zorundadirlar ve bu kaslarda
da yanma ve tutulmalar olur.

Ayrica blzilmis gogus kafesi solunumda yetersizlige neden olur. Baski
altindaki sindirim organlari vazifelerini iyi yapamaz ve bozuk sekil yliziinden
sikistirilan damarlar ve organlarda dolasim sagliksiz olur. Hareketsiz ¢okik
postiirde yasanan sorunlarin bazilari bu postiriin alternatifi olan ve bir bakima
destek ve dengenin daha ¢ok saglandigi kati postiir icin de gecerlidir. Bu postiir
yaylanmaya kati bir miidahaledir, fazla enerji harcadigi gibi, ayni zamanda viicut
yapilariicin vicutta yeterli acikligl da birakmaz.

insan 6ne dogru gerildiginde, kalici bir dik oturus yapar. Ancak bedenin
kullanimina yonelik disiplinler simdilerde dik oturma alistirmalarinin eklemler ve
gogus kafesi cevresi omurga yapisina zararli oldugunu kavramislardir.

Yanlis postir Yanlig postiir
Dogru postir

Cokiik postur Kati postdr
Sekil 6.13. Dogru ve yanlhs oturus postirleri

Otonom sistemimiz devamli (sabit olarak) bizi dengemizi en iyi sekle
saglayabilecegdi diizleme, dik pozisyona getirir, ¢linkii béylelikle en az enerji
harcamasi ile kendimizi dik olarak dengede tutabiliriz. Zira legen kemigini geriye
dogru egen bir egim Uzerinde oturan (kaslarla baglanti yerlerini de olusturan
omurganin dinlenme hélindeki alt kisimlarindaki) kemiklerde olusan otonom his,
bu egilmeyi karsilayip kapayabilmek icin (g6gls kafesi ile omurganin baglanti hatt
olan) ya bel kavisini artiracak ya da karin kaslarini bedenin 6éne dogru egilmesini
dengelemek amaciyla gerecektir.

Abartilmis bel kavisi gogus kafesinin egilmesine neden olur ve tam kapasite
ile acilmasina engel olur, boyun bolgesindeki telafi edici asagi dogru ¢ekim,
kafatasinin arka kismindaki eklemi gevreleyen alanin {izerine fazladan gerilim
koyar. Boylelikle oturarak mecmua okuma ile zaman gegiren bir kimse bile hayli
blylik bir gerilimin altina girmis olur. Sinis, boyun ve nefes alip verme gibi
problemlerinin ortaya ¢ikmasi kesindir.

Mirasgisi oldugumuz otonomsal his, egim yapan oturak ile basa ¢cikma
yollarini arastirirken, cogunlukla genel bir ¢ékiis hélini daha az gerilim ile kisa
vadede tedavisini tercih eder ve béylelikle daha az enerji harcamis olur. Aslinda
bircok yetiskinin ve okullardaki cocuklarin ¢okerek siralarinda oturmasinin nedeni
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de budur. Bu, dizlere dogru oturagi egmenin kaginilmaz sonucudur. Sonug olarak,
yeniden kesfetmemiz gereken ilk sey, tasarimimizdan miras aldigimiz
vicudumuzun dik seklini saglayarak kemiklerimizi diiz bir ylizeye yerlestirmektir.

DURUS DEGISiKLIKLERI

Oturma rahatsizliklarinin genel bir belirtisi stirekli durus degisiklikleridir. Bu
rahatsizliklarin sebepleri:

e Rahatsiz veya kotli ayarlanmis sandalyeler

e Sert zeminlerin - oturma ylizeylerinin - deri tizerindeki yiksek basinci,

e insanin az enerji harcadigi denge halini bulmaya calisirken kas gruplarinin
yorulmasi

e isi siirekli bir kas grubundan digerine aktarma

e Agir ve siki calisilan ama az hareket edilen isler

e Yetersiz dinlenme araliklari

o Sicaklik ve nem

e Fazla viicut agirhg

e Sikinti ve stres

Hareketsiz uzun siire oturmalar, varisli damar olusumuna, damarda kan
pthtilasmalarina, akciger damarlarinda tikanmalara da neden olabilir.

Rehabilitasyon uzmanlari her 15 dakika veya civarinda sik sik agirlik
degisiklikleri yapmanin bozulan kan dolasimi nedeniyle olusan doku tahribini
engellemede ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadirlar.

OTURARAK CALISMA

Stadyumdaki seyirci koltugu ile evinde televizyon izleyen bir insanin koltugu
arasinda, amaca uygun tasarim agisindan énemli farklar vardir. Belki, kisa sireli
olarak kullanilan bazi oturma yerlerinin rahat ve 6zel olarak gelistirilmis bir
tasarim ardindan imal edilmis olmasi 6nemli olmayabilir. Fakat tam giin ve
verimlilik zorlamalari altinda is goriirken kullanilacak oturma yiizeyleri ve
gereclerinin bazi 6zelliklerinin olmasi gerekir.

Ofis galisanlarinda rahat sandalye ve mobilya tasarimlarinin Gretim verimini
yaklasik %25 artirabildigi bilinmektedir. Bu tip mobilyalarin dizayni oturus
esnasinda olusan sirt saghgi problemlerinin 6nlenmesinde de 6nem kazanmistir.

Sandalyenin dogru postirl ve rahathginin ¢alisma yeri ve gorev ile beraber
saglamasi 6nemlidir. Yetersiz veya kot oturus yorgunluga, kotii performansa ve
isin etkilenmesine neden olmaktadir. is yerindeki operatériin kullandigi sandalye
su nitelikleri tasimaldir:

o Arkalgi, lumbar bélgesine destek veren, hem asagi-yukari, hem de ice-disa
dogru hareket ederek ayarlanabilen, viicudun dénislerinde kollarin ve
kaburga kemiginin carpmasina neden olmayacak darlikta olmalidir.

e Oturagl, yiksekligi kolay ayarlanabilir (pnomatik vb.), dénebilir, rahathgi
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artiracak ve sicak havalarda terleme nedeniyle olusan problemleri
azaltacak, dokuma kumasla kaplanmis olmalidir.

Oturak yiiksekligi, agirligin oturaga yliklenmesini saglayacak boyutlarda
olmalidir. Aksi halde Uist bacaga binen agirlik, bacagin kisa slirede
yorulmasina neden olur.

Oturma ylizeylerinde dikey ayarlama, sandalye veya tabure yliksekliginin
degistirilmesiyle saglanabilir.

Sirttaki egilmeyi azaltmak igin oturak destegi egimli olmalidir. Oturagin 6n
kismindaki yatay cizgiyle 3-8 derecelik egim, kalganin eklem yerindeki
bikilmenin azalmasini ve oturur pozisyondaki is postlrinin, 6zellikle
calisanin mesaisinin bliyik kismini oturarak gecirdigi islerde,
dizeltilmesini saglamaktadir.

is yerinde kullanilan sandalye veya tabure cok dayanikli olmalidir, érnegin
bes ayakli genis tabanli olani, dért ayakh olana tercih edilmelidir.

Oturarak calisma ortamlarinin tasariminda goz 6niinde tutulacak bazi

ipuclart:

Calisma esnasinda kullanilan malzemeler biyiklik, agirlik, bicim ve yer
itibari ile iclerindeki parcalarin basit kavrayislarla alinabilecegi tarzda
sekillendirilmelidir. Zira oturarak ¢alisan bir insan, kavrama alani
(zorlanmadan islem yapilacak alan) icinde bulunan her noktaya ayni
kolaylikla erisemez. Azami kavrama alani biraz daha biiyiikgedir. Ornegin,
masa basinda yapilan islerin biylik cogunlugunda, masanin kenari insanin
govdesinden 5-10 cm kadar uzaktadir. Boyle bir durumda, kollarini masaya
dayamadan ¢alisan insanin elleriyle is gordigi merkez, govdesinden 25-30
cm; kollarini masaya dayayarak galisan bir insanin elleriyle is gordigi
merkez ise govdesinden 30-40 cm 6ndedir.

Lumbar

YViiksekligi
Alt Bacak
Viiksekligi 1

L |

Sekil 6.14. Calisma ylizeyi ve oturma ylksekligi ile viicut 6lgilerinin iligkisi

Erisilebilen (i¢ boyutlu calisma alani haritasi agik¢ca gdstermistir ki, erisim
uzunlugu erisim yoniine baghdir. Bir hava araci koltuguna kemeri
baglanmis halde oturan bir operatér tarafindan erisilebilen alan gcok
dikkatli bir sekilde Amerika Hava Kuvvetleri tarafindan kullaniimistir (Sekil
6.15). Vicudun profil diyagramlari erisim mesafelerine géz atmayi
kolaylastirmistir.
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Sekil 6.15. Bir hava aracina ait erisim mesafeleri

e (Calisma alani, ¢alisan kisinin yerinden kalkmadan ve ek olarak egilme
hareketi yapmadan ulasabilecegi uzaklikta olmalidir. Eger bir ¢calisma
alaninda calisilan nesnelerin konuldugu kaplar varsa, bu kaplar ¢alisan
kisinin koluyla erisebilecegi uzaklikta olmalidir. Calisan kisinin uygun
¢alisma alani en az 25*25 cm boyutlarinda olmalidir. Bu alana gére
malzeme tedarik icin kullanilan kutular ¢alisma alanina en az 25 cm
uzaklikta konulmalidir. En etkin galisma hareketlerini saglamak agisindan
tedarik kutulari, ¢calisma alanin sag ya da sol kdsesine 41 cm uzakhgi
asmayacak sekilde konulmalidir. Calisma alaninin yaninda bulunan
“malzeme tedarik kutular” igin ise, ¢alisanin kaslarini yormayacak, omuz
bolgesine fazla yiiklenme yapmayacak sekilde diizenlemeler getirilmelidir.

(Sekil 6.16).
Cahisma yuksekligi, Sekil 6.16. Aletler kolay ulasilacak yerlere yerlestirilir.
nesnelerin bulunmasi . . . L L T
gereken yiiksekliktir e Viicudun egilmesi ve blkiilmesi istikrarsiz hareketlerdir. Isci egilmeden ve
bikilmeden ayni miktarda yapacagi isten, egilerek ve biikilerek daha

fazla zaman kaybeder ve yorulur. (Sekil 6.17).

Sekil 6.17. Calisan ile calisma malzemeleri arasindaki mesafe minimumda
tutulmalidir.
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e Calisma yuksekligi, her zaman c¢alisilan masanin ylksekligine esit

olmayabilir. Uzerinde ¢alisilan is parcasi veya diizenegin yiiksekligi de
dikkate alinmalidir. Masa yiksekligi buna gére daha algak veya masa
ylksekligi belli ise oturma yiksekligi buna gore daha yiksek secilebilir.

e Oturarak ¢alisma seklinde ayarlanabilir ayak destegi kullanilmayacaksa ya

da bilgisayar terminali veya diger bilgisayar ekipmanlari kullaniliyorsa,
calisma alani yiksekligi 81 santimetreden asagi (66 santimetreye kadar)

cekilebilir.

e Oturma yeri olglleri (ylksekligi, derinligi ve genisligi) antropometrik
normlara gore belirlenir. Oturma yiksekligi, ayaklarinin yere dayandigi
noktadan oturma yiizeyine kadar olan mesafedir. Normalde oturma
derinligi ile oturma yiksekliginin toplami 90 cm’dir. Oturarak calisan
insanlarin oturduklari is sandalyeleri derinligi 35-40 cm arasinda degisir.
Ancak, dinlenme amaciyla kullanilan koltuklarda bu derinlik artirilir,
dolayisiyla oturma yiksekligi azaltilir. Genelde ¢alisma yiksekligi sabit

kaldigi igin, oturma yiksekligi (35-50 cm) ayarlanir (Sekil 18).

e Oturma genigligi (istatistik dagihmin Gst sinirlari ve tercihen %95 degerleri

kullanilarak bulundugunda) ise 40-43 cm’dir. Ancak, bu sandalyeler de
insanlar yan yana oturacaklarsa ve dirseklerini de dayamalari (kolgaklar)
disindliyorsa, bu tip tasarimlar icin diger antropometrik boyutlara

basvurulur.

e Oturma ylzeyinin 6ne egik olmasi rahatsiz edicidir. Nitekim oturanlar
arkaliga dayandiklarinda ileri kaymaya baslarlar. Oturma yiizeyi kaygan

olmasa da sirta dayanmak, kalgada 6ne dogru bir itis olusturur ve zamanla

rahatsizlik verir. Bu nedenle, oturma ylzeyi geriden baslayarak 3-5
derecelik bir egimle yikselmelidir.

— N

!
!
-~ e

Yandan Géniindg

Sekil 6.18. Ayarlanabilir ofis sandalyesi ve ayak destegi icin tavsiye edilen
Olgller.
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Agiklama Olgiiler (cm)
1 - Calisma Yizeyi Yuksekligi 81

2 - Ayak Destegi Yuksekligi 30

3 - Ayak Destegi icin Yikseklik Sinirlari 2-23

4 - Cahsma Alaninda Ayaklar icin Bosluk 66

5 - Galisma Alaninda Sandalye icin Ayak Boglugu 42

6 - Sandalyenin Yikseklik Aralig 51-66
7 - Sirt icin Sandalye Minimum Yikseklik 20
8 - Calisma Masasinin Kalinhgi 5

o Montaj ve tamir islerinde kolu viicuttan uzak tutmak gerektiginde, is
devirleri sirasinda sabit kalmak gerektiginde veya beceri islerinde bacak ve
kollarin yaslanmasi ve ¢alisma dengesini saglamasi igin kol destekleri
kullaniimahdir.

e Oturularak calisilan ya da zaman zaman oturulan islerde sandalye
arkaliginin ayarlanabilir ve de insan 6l¢l ve formuna uygun olmalidir. Zira
oturma yerinin rahatligini artiran bir yapisal 6zellik de, lumbar (belin
arkasi, sirtin alti) ve sirt bélgelerini destekleyen arkaliktir. Arkaligin
desteklemesinde en 6nemli bolge lumbar bolgesidir.

e Ayakta yani masanin altinda, ayak alti destekleri kullanilmaldir. Eger
calisma alanini sekreterlerin ¢alisma alani gibi yalnizca bir kisi kullaniyorsa
ayak destegi aranmayabilir. Farkh boylardaki operatorlerin uyumu icin is
yerlerinde podest (ayak destegi) bulundurulur.

e (Calisma yerine uyumunu saglayan platformlar veya basamak
desteklerinde amag, destege dayanarak postiirde degisiklik olmamasini
saglamak, ayrica calisma yerine yabanci olanlar icin tokezleme riskini
gostermektir. En dogrusu, bu tiir platform veya basamaklarin hareket
edebilir tasarlanmasi ve kullanilmadiginda ortadan kaldiriimasidir.

e Oturularak yapilan islerde pedal sayisi ikiden fazla olmamalidir. Ayrica
ayak pedallarinin geri cekme yaylari uygun kuvvette olmali ve mimkiin
oldugunca ayak topuklari geri dayanabilmelidir.

AYAKTA CALISMA

Kisilere ylksek hareket serbestligi saglayan ayakta durarak ¢alisma
genellikle bir makine ile ¢alisildiginda tercih edilir. Ancak ayakta durarak ¢alisan bir
insana ait calisma yiksekligi uyumunu saglamak, oturarak ¢alisan bir insana gore
daha zordur. Zira ayni is icin kisa boylu kadinlar ile uzun boylu erkekler i¢in uygun
olan masa yiikseklikleri arasindaki fark 25 cm’ye kadar ulasmaktadir. Ayakta
¢alisma konumunun yararlari séyle 6zetlenebilir:

e Ayakta iken insan oturma konumuna gore uzanarak bir seye daha kolay
ulasabilir.
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e Ayakta duran insan, ayaklari icin oturma konumundan daha az yere ihtiyag
duyar.

o Ayaklarin titresim duyarliigi ¢ok yliksektir.

e Ayakta durmak ¢ok az adale aktivitesi ile saglanir ve dikkat gerektirmez.

e Viicut, agirhg ile daha blyik kuvvetler uygulanabilir.

e Bel omurlarindaki disklerde basin¢ daha azdir.

e Govde kaslarinin glicli ayakta iken, yari oturur veya oturur pozisyona goére
iki kat daha blyuktur.

Dogru sekilde ayakta duruldugunda bedenin agirhigi esit olarak dagitilmistir.
Kulagin altindan asagiya cizilen bir hat ayak bileklerinin merkezinden ge¢cmelidir.
Eger bu cizgi 6ne dogru diserse, boyun kaslari ve omurga basi destekleyebilmek
icin normalin Gzerinde bir strese karsi koymaktadir.

Kafa dogru pozisyonundan ileride tutuldugunda, omurganin normal
kavisinde dengeleyici degisiklikler olusur. Eger bu degisiklikler uzun bir siire devam
ederse, beden mekanizmasinda her agidan bu siirekli degisikliklerin Urettigi etkiler
olusur. Bas diger tarafta tutuldugunda da veya legen kemigi ileri veya geri
egildiginde de benzer problemler olusabilir. Problem esas olarak bu aliskanlik
halini alan durus hatalarinin nasil dizeltilecegini bilmektir. Bu ylizden bu bdlgede
normalden en ufak bir kayma dahi cok genis bir spektrumda istenmeyen sonuglari
dogurabilir. Boylece, bir kere daha bedenimizin her bir parcasinin birbirleri ile ne
kadar iliskili oldugunu gérmekteyiz.

Ayakta dogru durus bigiminde (cogu zaman yapildigi gibi basin 6n kismi
degil) basin tepe kismi en Ust nokta olmalidir. Otururken, omurga serbest
birakilmamali ve egilmesine izin verilmemelidir.

Malzemeleri kaldirmak ve indirmek agir bir istir ve yaralanmaya varan
kazalara neden olabilir. Bacak kaslarini kullanarak dogru bir kaldirma teknigi
sayesinde kaldirma isi gerceklestirilmelidir. Malzemelerin viicudu fazla egip ve
blikmeden yavasca indirilip, kaldirilmasi glivensiz hareketlerden meydana
gelebilecek sirt agrilari riskini azaltacak ve daha istikrarl calismalarin yapilmasini
saglayacaktir. Malzemelerin viicudun 6n tarafindan kaldirilmasi isgiler i¢in daha az
yorucu olur. Boylece is¢inin verimliligi devam ettirilir.

! i
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Sekil 6.19. Ayakta durmaya ait dort postiir
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Ayakta yapilan islerin
calisma yukseklikleri
cinsiyetlere gore
ayridir.

Baska bir agidan, sliplirmek ya da kazmak gibi tekrar edilen hareketlerde ise
sik sik pozisyon degistirerek veya ara verilerek zorlanan kaslarin dinlenmesine
imkan taninmalidir.

Kontrol ve elle islemek gibi bazi islemler icin calisanlar iki kollarini beraber
kullanabilirler. Agir olan malzemeyi kaldirma gibi tek kolun yeterli olmadigi
anlarda da iki kol birden kullanilabilir. iki kolun kullaniimasiyla uzanma mesafesi
artis gostermektedir. Boylelikle etkin uzanma mesafesi 51 cm’ye ulasmistir.

e s gdrenlerin calisma yiizeyleri algak oldugunda &ne ve masa yiizeyine
egilerek calismalari cok yorucu ve durus sagligi acisindan da sakincahdir.
Arastirmalar sonucu, masa yliksekliginin 92-105 cm arasinda degismesi
gerektigi bulunmustur. Ayrica masa (st seviyesinin is goren dirseginden 5-
10 cm daha asagida bulunmasinin verimli bir tasarim oldugu kabul
edilmistir.

Sekil 20. (i) ve (ii) yukseklik farklarinin kaldirilmasi veya minimuma indirilmesi; (iii) ve (iv)
kaldirmanin minimize edilmesi ve hareketlerin azaltiimasi

e Masa ve makine yikseklikleri (genel olarak ayarlanmadigi icin) genelde
uzun boylu erkeklere uyum saglayacak (ve diger ¢alisanlar icin podest -
ayak destegi - kullanilmasi) sekilde diizenlenir.

e Agirislerde elin dirsek seviyesinden yaklasik 15 cm asagida durmasi
operatoére rahat ¢alisma imkani tanir ve bu sayede kolun hareket etkinligi
artar.

e Hafif parcalarin montajinda ise kolun kaldirag kuvveti g6z 6niine alinarak
faaliyetin dirsek seviyesinden yaklasik 5 cm asagida tutularak
gerceklestirilmesi gerekir.

o Dikkat gerektiren islerde ise dirsegi veya kolun alt kismini desteklemek
faaliyetin daha verimli sekilde sGrdlrilmesini mimkin kilar. Bu tip islerde
el yiksekliginin dirsekten 8 cm yukarida tutulmasi énerilmektedir. Bunun
gerekgelerinden biri ise kiiglik pargalarin ve detaylarin gz tarafindan
rahat algilanmasini saglamaktadir.
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Sekil 6.21. Ayakta yapilan ise gére calisma yikseklikleri

YARI OTURARAK CALISMA

Yari oturarak ¢alismalara 6rnek olarak insaat projelerinin gizimi
gosterilebilir. Cogunlukla bu tlr calisma yliksekligi 112 cm’dir. Bu tarz ¢alisma
yapanlar, yari oturarak ¢alisma sekline uygundur.

Bacaklar icin gereken agikligin bulunmamasi ve gizilen teknik gizimlerin
Gstline dogru egilme yapilmamasi cogunlukla bacaklarda ve viicudun sirt kisminda
statik yiklenme yapabilir. Yari oturarak ¢alisilan yerde basit olarak yiiksekligi
degisken bir oturma setinden bahsetmek dogru olmaz. islemler icin ¢alisma
ylzeyine uygun olarak, sabit duran, tabandan yiksekligi 102 cm olan bir oturma
seti kullaniimalidir.

Oturma setinin yerden yiiksekliginin 102 cm olmasinin iki nedeni vardir. ilki,
kullanilan sandalyeler kollarin ¢alismasi icin en iyi yikseklige cikarildiginda giivenli
bir durum olusturmayabilir. ikinci nedeni ise sandalyenin bircok kullanic
tarafindan kullanilmasi durumunda birden farkli ylikseklik ortaya ¢ikacaktir. Bu,
ayarlanma silirecinin uzamasina neden olacaktir. Eger kullanilan oturma seti 102
cm’den daha kisa olursa sabit duruslu ¢alismalarda egilme hareketine neden olur.
Bu hareket de uzun boylu ¢alisanlarin viicudunda sirt bolgesinde ve omuzlarda
fazladan yiiklenmeye neden olur.

Calisma alani galisma masasinda (tezgahinda) kullanilan ekipmanlarla 10-30
cm arasl yukseltilebilir. Yari oturarak ¢alisma seklinde kollarin hareketi igin gerekli
olan aciklik en az 51 cm olmalidir.
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ePostir Bilimi, otururken, yiirlirken ve ayakta dururken viicudun nasil ‘
tasinmasi konulariyla ilgilenir.

eCalisma yasamindaki duruslar, “oturma” ve “ayakta” olmak tizere iki
konumda degerlendirilmektedir. Bu postiir sekillerinden hangisinin daha
uygun oldugu ise, “gorevin 6zelligi” ve “calisan kisinin zorlanmasi” agisindan
ele alinir. ‘

eAyakta dururken viicudun hareketleri ile, gerektiginde viicut agirligini |
kullanarak yapilan is kolaylastirabilir. Yapilan is, elin sakin tutulmasini ve
gozlemi gerektiriyorsa ya da ince bir is ise oturarak ¢alisma tercih edilmelidir.

*Bel kemiginin st kismi konveks, bel (lumbar) ve boyun kismi konkav
(lordosis)dir. Beldeki saglkli konkavliga “lumbar lordosis” denir. Sirttaki
egiklik kaburga kemikleri sayesinde neredeyse sabitlenmistir. Boyun ve bel ‘
kolayca esnetilebilir veya diiz veya konveks sekiller (kyphosis) verilebilir.

ePostir (durus), vicut pargalarinin mekanik etkilesimi ile meydana gelir.
Bunlar bel kemigi (vertebrae), pelvis (legen kemigi), omur diskleri, kaslar ve ‘
deridir.

eOturma halinde zorlanmanin az olmasi yiziinden, genel olarak oturmayi
ayakta durmaya tercih etmek gerekir. Ancak, ayakta durma sirasinda
bacaklarda kan dolasimini bozan ve varis olusumuna yol agabilen siddetli kan
toplanmalari, damar iltihaplanmalari, egri bacaklilik ve sindirim sikayetleri
olusabilir.

*Ergonomik agidan bakildiginda oturarak is géren biri %30 ayakta, ayakta is
gorende %30 oturarak is gérmelidir. Calisma sisteminde gereksiz ayakta
durmalara meydan verilmemeli, is¢ci mimkiin oldugunca oturtulmalidir.

Ozet
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eis ya da yasam ¢evremizde ergonomik olmayan oturma sartlari var
midir? Varsa, bu yerlerin ergonomiklesitirilmesi igin, neler
yapilabileceginin analizini yapiniz.

eSurekli ayakta galisanin, oturarak galisabilmesi igin neler yapilabilecegini
aciklayan bir yazi hazirlayiniz.

eHazirladiginiz 6devi sistemde ilgili Unite basligl altinda yer alan “6dev”
bolimine yukleyebilirsiniz.

Odev [t
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e DEGERLENDIRME SORULARI
. . 1. Otururken, ylrurken ve ayakta dururken viicudun nasil tasinmasi hangi bilimin
Degerlendirme

sorularini sistemde ilgili konusudur?
Unite bashg altinda yer a) Postir
alan “b6lim sonu testi” b) Oturma
bolimiinde etkilesimli
olarak c) Spor
cevaplayabilirsiniz. d) Tasima ve lojistik
e) Yirlyls

2. Beldeki saglikli konkavliga ne ad verilir?
a) Kyphosis
b) Thoracic
c) Cervical
d) Spinal column

e) Lumbar lordosis

3. Ergonomik agidan bakildiginda oturarak is géren biri hangi oranda (%) ayakta is
gormelidir?
a) 40
b) 20
c) 30
d) 60
e) 10

4. insanlarin postiir bigimleri hangi donemlerinde belirlenir?
a) Gengliklerinde
b) ihtiyarlandiklarinda
c) Ergenliklerinde
d) Cocukluklarinda
e) Yeni dogduklarinda

5. 5 kg’dan daha fazla yapilan islere uygun is postirindeki ilk tercih ne olmahdir?
a) Oturarak
b) Ayakta
c) Yarioturarak
d) Yari ayakta

e) Ydriyerek
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6. Beden agirliginin hangi oranindan daha fazla bir agirlik ayaklara, bacaklara
verilirse rahatsizlik hissi verir?

a) 1/2
b) 1/4
c) 1/3
d) 1/10
e) 1/25

7. Ensakincali oturma sekli asagidakilerden hangisidir?
a) Bacak bacak Ustline atmak
b) Geri kaykilarak oturmak
c) One egimli oturmak
d) Dikilmek
e) Kaykilmak

8. Yari oturarak galisma yuksekligi ne olmahdir?
a) 102 cm
b) 112 cm
c) 122cm
d) 132cm
e) 142 cm

9. Ofis calisanlarinda rahat sandalye ve mobilya tasarimlarinin tretim verimini
yaklasik hangi ylzdede artirabildigi bilinmektedir?

a) %10
b) % 15
c) %50
d) %5
e) % 25

10.0turma genisligi (istatistik dagihmin Gst sinirlari ve tercihen %95 degerleri
kullanilarak bulundugunda) ka¢ cm’dir?

a) 50-60
b) 15-25
c) 60-70
d) 40-43
e) 50-80

Cevap Anahtan

1.A,2.E3.C4.D,5.8B,6.C,7.A, 8.B,9.E,10.D
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