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ERGONOMIK "ERGONOMIK YARDIMCILAR ILE

YARDIMGILAR = EKLEMLERIMIZi KORUYALIM,
Masa baginda saglikli bir ¢calisma dizeni KENDIMI ZI YORM AY AI_JIM "

saglamak i¢in ergonomik yardimcilar

oldukca faydahdir. Iste ofis ergonomisinde
kullanilabilecek bazi 6nemli ekipmanlar:
Masa basinda mi ¢alisiyorsunuz?
1. Ergonomik Sandalyeler
Bel destekli ve yiikseklik ayarli sandalyeler,
omurga saghigini korur.
Oturma siingeri rahat ve uzun sireli
kullanim i¢in uygun olmahdir.

2. Ayarlanabilir Masa
Yiiksekligi ayarlanabilir masalar, oturarak
ve ayakta caligma arasinda gecis yapmayi

saglar.
3. Bilek Destekleri
Klavye ve mouse kullanirken bileklerin
dogru pozisyonda kalmasini saglar.
Bilekte baskiy1 azaltarak karpal tiinel
sendromu riskini dlistrtir.

4. Monitor Yiikselticiler
Monitériin goz hizasina uygun sekilde
yiikseltilmesini saglar.

Boyun ve sirt agrilarini 6nlemeye
yardimcidir.
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5. Ayak Destekleri
Ayaklarin yere tam basamadigi durumlarda kullanilir.
Dizlerin ve bacaklarin dogru aciyla durmasini destekler.
6. Laptop Standlar1
Diziistii bilgisayar kullanicilar igin ekrani goz hizasina
yiikseltir.
Klavye ve mouse ile birlikte kullanilmalidir.
7. Ergonomik Klavye ve Mouse
El ve bilegin dogal pozisyonda kalmasini saglar.

Ele uyumlu tasarimlar, baskiy1 ve yorgunlugu azaltir.
8. Ekran Filtresi ve Aydinlatma Ekipmanlar1
Parlama ve mavi 15181 azaltarak géz yorgunlugunu onler.
Masa lambalar1 ve dogru yerlestirilmis aydinlatma,
caligma konforunu artirir.
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Bu yardimcilar, hem fiziksel rahatsizliklar
onler hem de daha konforlu bir ¢aligma
ortamu sunar. Ofis diizeninizi bu
ekipmanlarla iyilestirmek, uzun vadede
sagliginizi korumaniza yardimci olacaktir.




MASA BASI OFiS
ERGONOMISININ
ONEMI

Glniimizde masa baginda uzun saatler
geciren calisanlar, saghkli bir is ortami
olusturmanin 6ncelikli adimlarindan biri olan
ergonomiyi g6z ardi edebiliyor. Yanls
oturma  pozisyonlarl, yetersiz — destek
saglayan sandalyeler, uygun olmayan masa
ve ekran diizenlemeleri, zamanla boyun, sirt
ve bel agnlann gibi ciddi kas-iskelet
sorunlarina yol agabilir.

Ergonomik diizenlemeler, yalnizca
cahisanlarin  fiziksel saghigmni korumakla
kalmaz, ayni zamanda i performansini ve
konsantrasyonu artirarak verimliligi de
destekler. Ozellikle klavye ve mouse
kullanimindan kaynaklanan el ve bilek
problemleri (drnegin, karpal tiinel sendromu)
ergonomik yardimcilarla onlenebilir. Ayrica
dogru oturma pozisyonunu tesvik eden
sandalye ve masa ayarlari, viicudu
destekleyerek yorgunlugu azaltir ve daha
uzun stire odaklanmay1 saglar.

Ergonomik bir ofis diizeni, ¢aliganlarin hem
fiziksel hem de zihinsel olarak kendilerini iyi
hissetmesini saglayarak stirdtrilebilir bir
caligma ortami yaratir. Saghginizi korumak
ve eklem agrilarindan kag¢inmak icin dogru
ekipman ve aksesuarlari kullanmayi ihmal
etmeyin. Unutmayin, kiictik degisiklikler
uzun vadede btiyutk farklar yaratir.

YANLIS OFiS
ERGONOMISININ
SONUCLARI

Kotii ofis ergonomisi, masa basinda ¢alisanlarin
saghgm ciddi sekilde olumsuz etkileyebilir. Yanls
oturma pozisyonu, uygun olmayan masa ytiksekligi
veya desteklenmeyen eklem hareketleri gibi
ergonomik hatalar, uzun vadede fiziksel ve zihinsel
saghk sorunlarina yol agabilir.

Baglica sonuglari sunlardir:

Boyun ve Sirt Agrilarr: Yanhs oturma pozisyonu ve
kotii durus, omurga saghgini olumsuz etkileyerek
kronik agrilara neden olabilir.

Karpal Tiinel Sendromu: Mouse ve klavyenin yanlig
konumda kullanilmasi, bileklerde sinir sikigmasina yol
acarak ellerde uyusma ve agriya sebep olabilir.

Kas-iskelet Problemleri: Omuz, sirt ve bel bolgesinde
kas yorgunlugu ve gerginlik olusabilir. Uzun vadede
durus bozukluklart ve fitik riskini artirabilir.

Goz Yorgunlugu: Bilgisayar ekranina uzun siire yanhs
acida bakmak, géz kurulugu, bulanik gérme ve bag
agrisina neden olabilir.

Stres ve Verimlilik Kaybi Fiziksel rahatsizliklar,
calisanlarin motivasyonunu disiirerek zihinsel strese
ve diisiik ig performansina yol acabilir.

Kotii ergonominin etkilerini 6nlemek igin, uygun bir
sandalye, masa diizeni ve dogru oturma pozisyonu
gibi basit Onlemlerle saghginizi korumaya 6zen
gosterin.

OFiS ERGONOMISI

MONITOR
Ekranla Cézleriniz Ararzda
En Az [45-T0cm) Mesafe Birakin
Yuksekliginiz ve Meselenizi
Ayariayin

KOLLAR
Omuzlanmizi Rahat
TutunSn Kollarmizi
Masaya Paralel
Yarlagtirin.

KOLTUK

Bel ve Kollan
Tamamen Yaslayin

Ve Koltuk Yuksekligini
Ayarlayin

BACAKLAR

Diz Kapaklan Yoreden
90 Derece Olacak
Sekilde Dik Tutun

Dogru Ofis Ergonomisi

Dogru ofis ergonomisi, saglikli ve verimli bir ¢aligma ortami olusturmak i¢in bazi temel prensipleri igerir.
Asagida sayisal degerlerle ideal ofis diizenlemelerini bulabilirsiniz:

1. Oturma Pozisyonu ve Sandalye Ayar::
Dizler 90-100 derece agida biikiilmeli, ayaklar yere tam basmalidir.
Sandalye yuksekligi: Kalcalar dizlerden hafifce yukarida olacak sekilde ayarlanmahdar.
Bel destegi: Sandalyenin sirt kismi belin dogal kivrimini desteklemelidir.

2. Masa ve Ekran Yiksekligi:
Masa yuksekligi: 70-75 cm (¢alisan boyuna bagh olarak ayarlanabilir).
Bilgisayar ekraninin tst kenari goz hizasinda olmalidir. Ekran, gozlerden yaklasik 50-70 cm uzakta
konumlandirilmalidir.

3. Klavye ve Mouse Konumu:
Klavye masanin tizerinde diz bir sekilde yer almal, dirsekler 90 derece bukiilii ve omuzlar rahat olmalidir.
Mouse, klavyeye yakin bir konumda ve kolay erisilebilir olmalidur.

4. Ekran Acist:
Ekran, dikey olarak yaklasik 10-20 derece egimli olmali ve yansima
yapmayan bir agiyla yerlestirilmelidir.

5. Dinlenme Araliklar:
Her 20 dakikada bir, en az 20 saniye boyunca uzaktaki bir noktaya bakarak
gozler dinlendirilmelidir.
Her 1 saatte bir 5-10 dakikalik mola verilerek viicut hareket ettirilmelidir.

6.Aydinlatma ve Cevresel Faktorler:
Dogrudan ekrana yansima yapmayan, homojen bir aydinlatma

saglanmalidir.
Ortam sicaklig1 22-25°C arasinda, nem orani ise %40-60 seviyesinde
olmalidir.

Bu ergonomik diizenlemeler, hem fiziksel rahatsizliklar1 6nler hem de
calisma konforunu artirir. Ofis diizeninizi bu kurallara gore ayarlayarak
daha saglikli bir ¢calisma deneyimi yasayabilirsiniz.



