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Meslek hastaliklarinin

7%35'ini kas iskelet sistemi
hastaliklar:

. olusturmaktadir.
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Gelisen teknoloji ile

Is yogunlugunda, ] ARTIS
Ekran karsisinda gegen siirede,
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Hangi kas iskelet sistemi
hastaliklar sik gorilir?




Bel agrisi
Boyun agrist

Sirt agrisi

Bursitis )J |
Omuz agrisi YJ R
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Uyusmalar




sel Agris

. Toplumun 7%80'inde
yasam boyunca en az birf £
kez gordlir.

. 20-50 yas grubunda en
pahali saglik sorunudur.

. 45 yas alt1 ¢alisanlarda
sakathgin en sik
nedenidir.




soyun ve Sirt Agriss
Orta yas grubunda siktir.
Yasam boyu gorilme
olasthgi 7%50'dir.
45 yasg lizerinde artar.




En sik: Mekanik Nedenler

Tekrarlayici hareketler
Durus bozuklugu

Sabit pozisyonda ¢alismak
Fazla kuvvet gerektiren isler
Vibrasyon

Soguk veya asiri sicak ortam
Koti ergonomik donanim



Ligisel ve psikosos

Is memnuniyetsizligi
Agir ig yukd, sorumluluk
Yetersiz is arkadaslig:
Monoton is

Ileri yas

Obezite

Sigara




Organik nedenler

Kas ve bag zorlanmalari,

Dejenerasyon,
Disk hernisi,

Cervical
Radiculopathy

Dogumsal anomaliler,

Skolyoz,
Kanal darlig,

Travmalar.
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Vitamin D eksikligi

. Surekli kapal
mekanda calisma,

. Yeterli glines 1sini
gormeme,

. Vitamin D eksikligine
ve yaygin agrilara
neden olur.
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.Diz agrilar

. Uzun sure masa
basinda dizler 90
derece bukdilu
oturanlarda siktir.

. Diz kapagi arkasinda
kikirdak asinir ve diz
agrisina heden olur.




.Karpal tiinel sendromu

Median sinirin bilek seviyesinde
sikismasidir.

El ve parmaklarda uyusma olur,

Gece belirgindir, kisiyi uyandirir.

Ilerleyince uyusmalar
glindiiz devam eder.




.El ve parmak agrilari

Avuc ici sert bantlar
Tendinit
Tetik parmak

Kireclenme
Higroma
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.Dirsek agrilars

Tenisgi dirsegi
Golfgl dirsegi

Olekranon bursiti

Ulnar sinir sikismasi
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.60z sorunlar:

. Yogun bilgisayar kullanimi ve yetersiz
aydinlatma nedeniyle sik gordlir.

. 60z kurulugu, yanma

. Gorme bulanikhg:
. Isiga duyarlilik

. Gift gorme

. Bas agrilari




.Calisma ortaminda
riskler nelerdir?




. Sabit pozisyonda ¢alismak |

. Uzun siire bilgisayar
kullanmak

. Uygunsuz klavye ve mouse
kullanmak

. Kotil pozisyonda oturmak

. Tekrarlayan hareketler
yapmak




Agir kaldirmak

One egilerek ¢alismak
Surekli ayakta durmak
Uzun sire oturmak

Bel ve viicudu yanlis
pozisyonda kullanmak




Kas iskelet sistemi
agrilarini nasil onleriz?




. Ergonomik diizenleme
. Egitim

. Egzersiz

. Erken Tedavi




Ergonomi = Isbilim
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Insanin davranigsal ve biyolojik szelliklerine uygun
yasama ve ¢alisma ortamlari yaratmay! amaglayan
bir bilim dahdir.

Isin ve ¢alisma ortamlarinin insana uygun hale
getirilmesi amaglanir.




Isyeri ergonomik prensiplere uygun olarak
projelendirilmeli.

- Havalandirma, klima sistemleri,
kapi, pencere yeri, elektrik ve
bilgisayar ag donanimi v.b.

I¢c mekanlar ve biiro donanimlari
calisanin antropometrik dlgiimlerine
ve viicut ozelliklerine uygun
olarak diizenlenmeli.

- Masa, sandalye, dolap,
bilgisayar v.b. biiro aletleri




Calisan ise uygun olarak segilmeli,

Is monotonlugunu giderecek énlemler alinmali,
Is ortaminda ortak kullanim alanlari yaratilmal,
Etkin dinlenme aralar: verilmeli,

Calisanlara ergonomi, diizenli yasam stili ve
stresle micadele egitimleri verilmeli




crgonominin Yarariar

Ise bagl yaralanmalar, hastaliklar azalir,
Saglik harcamalari azalir,

Is liretimi ve kalitesi artar,

Ise gelmeme orani azalir,

Isveren ve ¢alisan mutlulugu artar.






Calisma Alan

Sandalye
Monitor
Klavye
Mouse
Masa
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Calisma alani




Sandalye

Sandalye hareketli olmal:
Yiiksekligi ayarlanabilmeli,
Bel egimini desteklemeli,

Sirt desteqi
ayarlanabilmelidir.

Kolluklar omuzu ve kollar
destekler pozisyonda olmals







Oturma Pozisyonu

Bas omuzlar iizerinde dengeli olmals,
Omuzlar gevsek olmali, dne egilmemeli,
Kisi tim alanlara rahatlikla ulasabilmeli,
Oturma postiirii siirekli degistirilmeli,
Boyun siirekli one egik veya ayni
pozisyonda sabit tutulmamali,

Otururken sirt diiz olmal ve yaslanmal:.




.Dengeli oturma



Oturma pozisyonu

. Ayaklar yere temas etmeli

. Temas etmiyorsa bir basamak kullaniimals
. Diz 90 derece acili olmali,

. Sirt dik, omuzlar gevsek,

. Dirsekler 90 derece agili ve

. Bilekler notral pozisyonda tutulmalidir.



Yanlis







Direkt olarak karsinizda | conevemsomason o7

Govdeden kol uzunlugu
kadar uzakta (goze 50-65
cm uzaklik)

Monitorun ustu goz
hizasinda veya hafif
asagida olmali




Yanhs




-Klavye tasiyicisi kigiye gore
ayarlanabilmeli

-Klavye notral pozisyonu
koruyacak sekilde olmals

.El bilekleri diiz tutulmal







Klavye ile ayni seviyede ve
ayni mesafede olmal (

Ele uygun boyutta olmal

Mouse yer degistirirken
sadece bilek degil, tim kol
kullaniimalidir.

Parmaklar hafifce
dokunmali, bastirilmamal,




-Bilek destegi

.Monitore monte edilen
dokiiman tagiyict

.Ayak destegi
-Kulaklik




Ayaxta Galigma
Uzun sire hareketsiz ayakta kalmamal:
Belirli araliklarla oturmalt
Yer kaplamasi sert olmamalt

Yerler temiz ve diz olmali, kaygan olmamal

Alcak topuklu ortopedik ayakkabi tercih
edilmeli



Ayakta Caligma

Yiz ise dontk olmali,
Viicut ise yakin olmall,

Donerken bel ve
omuzlar ile degil,
ayaklar lzerinde
dondlmeli




YUK tasima

Kapasitenin lzerinde
olmamal

Yik govdeye yakin tutulmal

Dizler bikilerek bel
korunmali

Yiuk vicudun onhinde
bulunmali







Yiik fasima

Iki ele esit bélinmeli

Agir yukler birkag kisi tasinmal




YUK tasima

Bag seviyesi
uzerine
kaldirilmamali

Basamak
kullaniimali




.One egilme

. Dizler bikilmeli, bel ve sirt diiz tutulmal,




Giinllx yasamda degigixlixler

. Telefonu boyunla omuz arasina sikigtirmayin.




Giinllx yasamda degigixlixler
Boyun kivriminiza uyan boyun yastiqgi ile
boynunuzu destekleyin.

Yatak disinda basiniz diisercesine uyuya
kalmayin.

Asiri yuksek yastik 1
S

kullanmayn. @ '
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.Diizenli yapilmals
-Agri olusturmamal

.Germe egzersizleri,
.Eklem hareket agiklig ve j
.Kuvvetlendirme egzersizleri onerilir.




S0Yyu .
yun egzersizieri




Soyun egzersizleri




Sirt egzersizleri




Sirt egzersizleri




Bel Egzersizleri










Bacak egzersizleri




Ayak bile
Ayar- Ayarx b
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Uygun ergonomik diizenleme,
Dogru posttiir,

Yasam bigimi degisiklikleri,

3 Diizenli egzersiz ile

Kas iskelet sorunlarini
onleyebilir ve agri ile
basedebiliriz.




Hareretli ve agrisiz glinler
dilerim...



