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OZET

EGZERSIZ STUDYOLARINDAKI BAZI EKIPMANLARIN RiSK
ETMENLERININ ERGONOMIK ACIDAN DEGERLENDIRILMESI

Gokhan ARGUN

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Giiner Ekenci

Ocak 2019, 116 Sayfa

Ergonomi, insani ve teknigi temeline isleyerek c¢alisanin calismaya, calismanin da
calisana uygunlugunu en iyi sekilde islemeyi amaclayan bilimdir. Is Saghgi ve
Giivenligi (ISG) mevzuatina gdre ergonomi esastir. Ergonomi, sanayi tesislerinde,
tarimda, biirolarda, okullarda, egzersiz stiidyolarinda, bankalarda, hastanelerde yani
biitlin is alanlarinda etkin, verimli, bedensel ve psikolojik boyutlarda saglikli ortamlar1
sunabilmektir.

Yapilan calismalar sonucunda toplanan bilgiler dogrultusunda karsilasilmasi muhtemel
tehlike bagliklar1 ortaya konularak bu tehlikelerin neden olabilecegi riskler
belirlenmistir. Belirlenen riskler ve ilgili tehlike basliklar1 temel alinarak; Suspension
Trainer (TRX), Bosu, Box (Ziplama Kutusu), Cable Crossover Machine, Dumbell
(Kisa Halter), Kettlebell (Girya), Kum Torbasi, Kiirek, Saglik Topu (Medicine Ball),
Smith Machine ve Trambolin ekipmalarun ergonomik acidan incelenmesi ile birlikte
termal konfor, aydinlanma, yangm ve acil durumarda karsilagilan saglik ve giivenlik

risklerini olusmadan Onleyebilecek, is kazasi ve meslek hastaliklarinin azaltilmasina



yardimce1 olacak, sektorde eksikligi goriilen ve sonraki ¢aligmalara katki saglayabilecek
spor stiidyolartyla ilgili L-tipi Matris Risk Degerlendirme Yontemi ile risk

degerlendirme c¢alismasi yapilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ergonomi, Spor Stiidyolari, Risk Degerlendirme
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ABSTRACT

AN ERGONOMIC EVALUATION OF RiSK FACTORS OF SOME EQUIPMENT IN
EXERCISE STUDIOS

Gokhan ARGUN

Coaching Education Department

Department of Sport Management

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Giiner Ekenci

January 2019, 116 Pages

Ergonomics is the science which aims at working in the best way by working and
working to the employee by working on human and technique basis. According to the
Occupational Health and Safety (OHS) legislation, ergonomics is essential. Ergonomics
is to provide healthy, efficient, physical and psychological environments in industrial
facilities, agriculture, offices, schools, exercise studios, banks, hospitals and all business

areas.

As a result of the studies carried out, the risks that may be caused by these hazards are
identified by identifying the hazard headings likely to be encountered in accordance
with the information collected. Based on identified risks and related hazard headings;
Suspension Trainer (TRX), Bosu, Box, Cable Crossover Machine, Dumbbell,
Kettlebell, Sandbag, Shovel, Medicine Ball, Smith Machine and Trampoline equipment
with the examination of ergonomic pain together with the L-type Matrix Risk
Assessment Method, which is used in sports studios that can prevent occupational

accidents and occupational diseases, which can prevent occupational accidents and

vii



occupational diseases, which can prevent occupational accidents and occupational

diseases encountered in thermal comfort, enlightenment, fire and emergency situations.

Key Words: Ergonomics, Sports Studios, Risk Assessment
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TESEKKUR

Oncelikle yiiksek lisans tez ¢alismasi siireci boyunca gerek insani degerleri gerekse de
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1. GIRIS

Bir grubun ya da toplulugun hayat tarzinin 6grenilmesi ve de karsilikli etkilesimi
sosyallesmedir.  Bu  siirede, toplumun  kaliplasmis  hareketleri  kisice
oznellesebilmektedir. Bununla kisi toplumuna ait bir yapiyr kendince olusturur.
Buradaki o6nemli konu, sosyallesmenin bireyin standart davranislara uymasiyla
sekillenmesinin olmadigidir (Sahan 2008). Kisinin sosyal sistemde bulunmasini

saglayan siireclerin tiimii sosyallesme olarak kabul gormektedir (Kostas 1987).

Sosyallesme konusunda kisinin 6grenme yetkinligi 6nemlidir. Kisi ilerleme, olgunluk
ve biiylimeyle Ogrenme yetkinligini ilerletmektedir. Tiim bunlarla sosyallesmeye
hazirlik s6z konusu olur. Toplumun yapismi degerlendirme de sosyallesme 6nemli
etkendir. Kisinin toplumdaki yer, smifi ve var olan kuruluslar 6nemli faktorlerdir (Filiz

2010).

Kisilerin hayatlarinda sistemli, daimi ve de dogru sekliyle yer bulabiliyorsa spor, kisiye
etkili iligkilere sahip olma imkani1 saglar. Spor ile toplumda iligkiler ilerleyerek; sosyal
uzaklikta kisalmalar meydana gelir. Kisinin kendini baskasi yerine koyarak anlama
duygusu ve bunu hissetme aligkanlig1 artar. Spor yapanlarin ifadeleri yapmayanlara

gore daha net ve dogrudur. Bir toplulugun degerli ve anlamli kismi olmada spor

etkilidir.

Sporun sagladiklarinda gelisme ¢agindaki cocuk ve genclerde toplumda var olabilme ve
toplumda biitiinliik saglamada katkis1 da onemlidir. Spor toplumdaki dayanigsmada
hissedilenleri kuvvetlendirme de bir aragtir. Igindeki esaslara, kurallarina uymayi
gerektirdiginden disiplinli olmay1 saglar. Tiim yaslarda topluma kazandirilmada; sayet
durumda kesintiye ugranilma bile s6z konusuysa kisiyi yeniden topluma kazandirma da

spordan faydalanir.

Ergonomiden, sanayi tesislerinden, tarimdan, okullardan, hastanelerden 6zetle biitiin is
ortamlarindan daha etkin, daha verimli, bedensel ve ruhsal yonden saglikli ¢aligma
alanlar1 olusturmak icin faydalanilir. Ergonomi Arastirma Dernegi calisan ile ¢alisma

arasinda, ara¢ gereglerinde ve gevre iliskilerinde igsel, bedensel ve psikoloji boyutunda



iliskiler, meydana gelen olumsuzluklar1 ilgilendiren ¢aligmalarin tiimii i¢in ergonomi
tanim1 yapmaktadir. Eski Yunanca’da ¢alisma demek olan Ergo ve Dogal Yasa demek
olan Nomos kelimelerinin bilesmesiyle s Yasas1 anlamni tasiyan terim haline gelmistir

(Baysal ve Baysal 2017).

Ergonomi, ¢alisma alani ne olursa olsun is ortamindaki bedensel, ruhsal ve psikolojik
olan tiim gereklerin tamamidir. Boylelikle bu gerekliliklerin saglanmasiyla mesleki
rahatsizliklar 6nlenmektedir. Bu rahatsizliklarin nedenleri; kimyasallar agir metaller,
coziciiler, fizikseller giiriiltd, titresim, basing, sicaklik, toz, radyoaktivite, biyolojik
nedenler bakteriler, viriisler, psikolojik kokenli rahatsizliklar ve ergonomiyi géz ardi
etmekle yasanan rahatsizliklar seklindedir. Arastirmalar masa bagl ¢alismalarda yiizde
40’lik oranda boyunda agri, yiizde 20’lik oranda sirtta agri, yiizde 29’unda belde agri,
yiizde 20’lik oranda bilekte ve elde agr1 yasandigimi gostermektedir.

Spor stiidyolarda, saglk ve giivenlik tedbirleri tam ve dogru uygulamalarla
saglanmalidir. Stiidyo c¢alismalarinda hem isletme araglarinda hem kullanilan arag
gereglerde olmasit uyulmasi gerekli kurallar is talimatlarma da uyularak yerine
getirilmelidir. Bu sekilde ¢alisan sagligini tehlikeye sokan riskler en aza indirgenebilir.
Calisma alanlarinda uygulan kanun ve yonetmeliklerin yaninda makinelerde, tesislerde
giivenlik cerceveleri saglanarak standartlara baghh kullannm ve imalati olmalidir.
Calismadaki alanlar giivenligi tam ve dogru olarak uygulayan alanlar olmalidir. Bu

konuda ergonominin ilk hedefi de yasanacak is kazasi riskini yok etmek seklindedir.

Isletmeler is ortammda tutunabilmek, biiyiimek, pazar paylarin1 artrmak ve sosyal
sorumluluklarini yerine getirmek amaciyla siirekli rekabet etme ve degisime ayak
uydurma ¢abasi i¢indedirler. Ornegin insanm kullandig1 makine ve yasadig1/is gordiigii
cevre ile olan uyumunu saglamak gerekmektedir. Bu noktada arastirma ve gelistirme
caligmalar1 ile isi calisana uygun hale getirmekten bahsedilmektedir. Bdylece hem
yasanmasi muhtemel is kazalar1 ve mesleki rahatsizliklar1 6nlemek hem de ¢alisanlarda
bedensel ve ruhsal yorgunlugu en az seviyelere indirgemek s6z konusu olmaktadir.
Cilinkii bir taraftan is kayiplarini Onlemek, diger taraftan ¢alisanin bedensel, ruhsal
yapist ve psikolojik olarak niteliklerini gbz oniinde tutarak kisinin saghikli ve giivenli

calisma ortamina sahip olmasi isletmenin basarisinda rol oynayabilmektedir.



Kisi temelli ergonomide insan yetenekleri ve sinirlari, makine ve ¢evresel iliskileri
incelenerek is alanlarinin ¢aligana uygunlugu 6nem kazanmaktadir (Karl 2000). Ancak
insanin yagamini siirdiirdiigii her ortamda i¢inde bulundugu kosullarin bilinen en iyi
ozellikleri biinyesinde tastyacak duruma getirilmesinin gereken ilgiyi gordiiglini
sOylemek zordur. Ciinkii ‘‘Ergonomi’’ kavrami ilk kez 1949 yilinda Oxford’da isin
insana uyumu sorunuyla ilgilenen anatomi, antropoloji, fizyoloji, psikoloji,
mithendislik, mimarlik bilimleri, aydinlatma ve ¢evre miihendisligi alanlarindan gelen

uzmanlar ile yapilan toplantida kullanilmigtir (Erkan ve Necmettin 1987).

Avrupa’da ergonomi kelimesi tercih edilirken ABD’de bu anlam Insan Miihendisligi

(human engineering) kelimesiyle ortiistiiriilmistiir (Sabanci 1989).

Ergonomi sozciigii ergos calisma ve nomos yasa anlamindaki iki s6z 6beginin
birlesimidir. Ulkemizde ise bukelime TDK kurumunca isbilim olarak dilimize
kazandirilmigtir. Tanim olarak ise isin sistemli yapilmasi, makine ve donanimlarmnsa
kisinin kabiliyet ve yatkinligina gore belirlenmesi amacl yapilan ¢alisma ve igslemlerin
biitiinii seklindedir (Yalginkaya 2014). Ergonomiden, sanayi tesislerinden, tarimdan,
okullardan, hastanelerden O6zetle biitiin is ortamlarmmdan daha etkin, daha verimli,
bedensel ve ruhsal yonden saglikli calisma alanlar1 olusturmak i¢in faydalanilir.
Ergonomi Arastirma Dernegi calisan ile ¢alisma arasinda, ara¢ gereclerinde ve gevre
iligkilerinde 1igsel, bedensel ve psikoloji boyutunda iligkiler, meydana gelen

olumsuzluklar1 ilgilendiren c¢aligmalarin tiimii i¢in ergonomi tamimi yapmaktadir.

(Baysal ve Baysal 2017).

Insanlarin smirlar1 belirli seviyelerdedir ve imalat i¢in kullanilan araclar ve is ortami1 bu
smirlar ¢ergevesinde tasarlanmaktadir. Ayrica ergonomi biyoloji, psikoloji, fizyolojiden,
biyomekanik gibi ¢esitli miihendislik dallarindan beslenmekte, bu 6zelligiyle de ¢ok
yonliiliik tasimaktadir (Sabanci 1989).

Ergonomi, insanin mekanla olan iliskilerini belirli kurallara baglamaktadir. Bunu
yaparken insan anatomisini, psikolojisini ve ¢evresel kosullar1 birlikte degerlendirerek
insanlarin daha saglikli ve verimli bir bicimde hareket edebilmeleri i¢in mekéansal

diizenlemeler saglamaktadir (Yakut 2012).

Sportif mekanlar1 kullanan katilimei i¢in kullanim konforu kadar, saglik ve giivenlik

prensiplerin gozetilmesi s6z konusudur (Erkan 1989).



Bu nedenle miisterilerine spor programlar1 hazirlayip sunan tesislerin otoparkindan
itibaren i¢-dig goriiniimii, giris-¢ikis, konfor ve kullanisliligy, 1s1, akustik, havalandirma,
1siklandirma, soyunma-giyinme, dus-tuvalet gibi ergonomik ve sthhi 6zellikleri bilimsel
veriler 15131nda ilkeler esash bir sekilde yazili hale getirilmelidir (Imamoglu ve Ekenci

2014).

Bu ¢alismanin amaci da spor hizmetlerini miisterileri i¢cin hazirlayip sunan sektor i¢inde
yer alan spor stiidyolarinda hizmet sunumu sirasinda karsilasilmasi muhtemel tehlike
basliklar1 ortaya konularak bu tehlikelerin neden olabilecegi riskler belirlemektir. Bu
ama¢ dogrultusunda spor stiidyolariyla ilgili L-tipi Matris Risk Degerlendirme Y 6ntemi
ile kullanic1 saglig1 ve glivenligine zararli olma olasilig1 bulunan veriler toplanacaktir.
Tespit edilen olas1 riskler ve olacagi sanilan tehlike basliklar1 temel alinacaktir.
Kullanilan ekipmanlardaki benzer bicimdeki uygulamalarin, birtakim tahminlere gore -
ergonomik agidan incelenerek- saglik ve giivenlik risklerini olugsmadan Onleyebilecek
standartlasma tizerinde durulacaktir. Ayrica termal konfor, aydinlanma, acil durum ve
yangm gibi faktore karsinda tehlike ve riskler belirlenmis olup Ornek risk

degerlendirmesinde irdelenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 SPOR

Sporu birgok arastirmaci ve bilim adami gesitli sekillerde tanimlamislardir. Michaud ve
ark.’na gore spor; genellikle insanlarin kendi kendine veya diger insanlarla gesitli
sekillerde karsilagmasini igeren fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilir (Michaud vd.
1999).

Baska bir tanimla Araci sporu; Bireyin tabi ¢evresini, beseri gevre haline getirirken elde
ettigi kabiliyetleri gelistiren belli kurallar i¢inde aragh veya aragsiz, ferdi veya grup ile
serbest zaman veya tiim zamanini alacak sekilde is edinerek yaptigi, sosyallestirici, ruh

ve fizigi gelistiren rekabetgi, dayanismac ve kiiltiirel bir kavramdir (Araci 2006).

Nitekim ansiklopedik anlamindan ayr1 olarak giiniimiizde spor, daha genis kapsamli bir
tamimiyla, “kisinin saglik durumunu gelistiren ve gelismis saglik durumunu devam

ettiren hareketler” seklinde ifade edilmektedir.

Goruldigi gibi sporda artik yarisma amacinin disinda sagligini koruma diisiincesi yer
almakta ve insanlar bu diislinceyle spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet 6zellikle
gelismis tilkelerde yerini bulmakta ve genis insan Kkitleleri ¢ok degisik sportif
etkinliklerde bulunmaktadir. Yasam boyu spor, saglikli yasam igin spor, rekreatif
sporlar, fitness (fiziksel uygunluk), aerobik, jogging vb. gibi sloganlar ve ¢esitli spor
kuliiplerinin faaliyetleriyle spor yapan insanlarin sayisinin artirilmasima ¢aligilmaktadir

(Oztiirk vd. 2004).
2.1.1 Sporun Onemi ve Amaci

Spora verilen 6nem iilkemizde biitiin diinya iilkelerinde oldugu gibi, sporun insan
sagligia olumlu etkisinden kaynaklanir. Diizenli ve kontrollii olarak yapilan egzersiz
ve antrenmanlar spor egitiminin esasin1 olusturur. Insan giiciiniin smirlarini zorlayan bu
sportif caligmalar bir¢ok bilim dallarindan yararlanilarak giiniimiiz kosullarina uyumlu

bir gelisim saglamaktadir (Oztiirk vd. 2004).



Saglikl bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslar1 arasinda spor yapmanin
ne denli biiyiik bir yer tuttugunu artik tiim diinya iilkeleri kabul etmektedir (Oztiirk vd.
2004).

Spor c¢agimiz toplumlarinda agirlikli role sahiptir, bos zamanlarin baslica ugrasi
durumundadir. Amerika’da 60 milyon Hollanda’da 5 milyon kisi haftada en az 3 kez
spor aktivitesine diizenli olarak katilmaktadir (Zorba 2004).

Spora baslamak isteyen biitiin insanlar; daha iyi saglik diizeyine ulagsmak, kilo vermek,

esneklik ve ceviklik kazanmak veya kas giiclerini artirmak i¢in yola c¢ikmaktadirlar
(Can 2000).

Gliniimiiziin modern insan1 her zaman i¢in yapacag: sportif aktivitelerin artik bir yasam
bi¢imi oldugunu kavramis olarak spora baslamakta ve devam ettirmeyi
amaclamaktadirlar. Biitlin bu ihtiyaclar hem sporda belli bir performansi yakalayarak

dereceler elde edebilmek hem de saglikli yasam amacini tasimaktadir (Turan 2006).

Sporun temel amaci; hareketsiz bir yasantiin neden oldugu organik, psikolojik ve fiziki
bozukluklar1 onlemek veya yavaslatmak beden saghginin temeli olan fizyolojik

kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmektir.

Gelismis iilkelerden baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik,
psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir. Sporla
ilgilenenlerin amaci, beden ve ruh saghgmi gelistirmek, kendine giiven kazanmasini

saglamak ve iist diizey performansi e de etmektir (Ozdag vd. [tarih yok]; Turan 2006).

Diizenli spor yapan Kisilerin sahip oldugu biyolojik ve sosyolojik avantajlardan bazilari

su sekilde siralanabilir:

% Solunum, kalp, dolasim ve sindirim fonksiyonlar1 daha diizenli ve verimli
caligr.

% Eklem, tendon, ligaman gibi hareket sistemi elemanlar1 daha saglam ve daha

esnektir.
% Istirahat nabizlar1 ve kan basinglar1 daha diisiiktiir.
% Kanda lipid, kolestrol ve LDL (Low Density Lipoprotein) daha distiktiir.

% Otonom sinir sistemi regiilasyonu daha iyidir.



X/
*

Sismanlik, diiz tabanlik, postiir bozukluklari, kas artrofileri daha azdir.

Spor yapan Kisilerin kendilerine giiveni daha fazla, ¢evresiyle ve arkadaslariyla
uyumu daha iyi, ruhsal sagliklar1 daha dengeli ve diizenlidir (Sabanci
Universitesi Spor Merkezi 2007).

Kisinin ¢evresiyle iliskisini gelistirerek, sosyal biitiinlesme saglar.
Kendine giiveni arttirir.

Mesleki alanda kisiyi basarili yapar (Zorba 2004).

2.1.2 Spor Bilinci

Artik diinyanin her yerinde egzersiz ve spor genel egitimin bir parcasi olmakta ve bu

sekilde kabul gormektedir. Zira “Beden Egitimi ve Spor Egitiminin” amac1 genel egitim

amaclarina hareket yoluyla katkida bulunmaktadir (Oztiirk vd. 2004).

Spor kiiltiriiniin yeterince yerlesmemis olmasi da iiyelerin spor yaparken yeterince

verim alamamasina yol agabilmektedir. Biling diizeyinin yiliksek olmamasinin da bu

durumda etkisi oldugu diistiniilmektedir (Kartal 2003).

Insanlar1 spor yapmaya iten sebeplerin bir kismi su sekilde siralanabilir;

Belli sosyal ihtiyaglar1 karsilamak

Saglik, rehabilitasyon ve fiziksel uygunluk saglamak
Estetik ihtiyaglar1 doyurmak

Duygusal gerilimden kurtulmak

Spor yoluyla bilgece deneyimler kazanmak

Seving, eglence, haz, nese gibi duygular1 kazanmak
Kendini ger¢eklestirmek ve gostermek

Yeni tecriibeler kazanmak

Sosyal iliskiler kurmak

Maddi kazang ve ayricaliklar elde etmek

Zayiflama, mutlu olmak



% Giig, hiz, dayaniklilik, ¢eviklik, koordinasyon yetenegi geligtirmek

% Sikint1 ve hastaliklara kars1 direng kazanmak

X/
o

Genglik, giizellik elde etmek ve benlik duygusunu gelistirmek

X/
o

Bos zamani ortaklasa, aktif ve verimli bir bigimde degerlendirmek
< Ozsaygiy1 artirmak (Zorba 2004).
2.2 EGZERSIiz

Iskelet kaslarmin kasilmas1 sonucunda iiretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamay1

gerektiren bedensel hareketlerdir (Eroglu 2006).

Son yillarda egzersiz yarigma amaci disinda kronik hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve
saglikli yasamin saglanmasi i¢in herkese dnerilmektedir. ABD’de halkin 40’ 1nin diizenli
olarak egzersiz yaptigi, iilkemizde ise bu oranin ¢ok diisiik oldugu bilinmektedir
(Karatosun 2006).

Saglik, performans ve dinamik i¢yap1 (i¢ huzur ve iyi moral) toplumdaki her birey i¢in
ulagilmasina ¢alisilmasi gereken hedeflerdir. Bu ii¢ temel kategorinin elde edilmesi ve
daha iyiye gotiiriilmesinde, egzersiz gittikce artan bir sekilde onem kazanmaktadir

(Sabanc1 Universitesi Spor Merkezi 2007).

Genel olarak egzersizler, yiirliylis, kosu, jogging, dag yiiriiytisi, bisiklet, kiirek, yiizme
vb. aktivitelerin yani sira giiniimiizde buna benzer dans, step, raket sporlar1 da aerobik

kapasiteyi artirici aktiviteler olarak gosterilmistir (Oztiirk vd. 2004).

Egzersizde ilk kural, baslarken viicudu zorlamamak daha sonra Olgiiyii yavas yavas
artirarak egzersizi slrekli hale getirmektir. Bir¢ok uzmana gore egzersizin etkili
olabilmesi i¢in, haftada iki ya da iic kez en az 20 dakika yapilmasi gerekmektedir
(Oztiirk vd. 2004).

2.2.1 Egzersizin Yararlari ve Zararlan

Artik diinyanin her yerinde egzersiz ve spor genel eQitimin bir pargasi olmakta ve bu
sekilde kabul gormektedir. Zira “Beden Egitimi ve Spor Egitiminin amaci genel
egitimin amaglarma hareket yoluyla katkida bulunmaktadir (Sabanci Universitesi Spor

Merkezi 2007).



Ancak burada Onemli olan bu tiir etkinliklerin bilimsel anlamda fayda ve zarar
faktoriiniin iyi tespit edilerek uygulanmasinin geregidir. Aksi takdirde rastgele yapilan
her tiirli fiziksel faaliyetin yararli olacagini savunan olacaktir ki, boyle bir durumu

kabul etmek miimkiin degildir (Sabanci Universitesi Spor Merkezi 2007).

Egzersizin yararlarin1 iki etapta incelenebilir. Egzersizin ilk etaptaki yarari, giinliik
yasant1 kondisyonunu arttirmasidir. Kondisyonun artmasi, giinlik zorlanmalar
(merdiven ¢ikma, otobiise kosma, hizli yliriime vb.) karsisinda insan viicudunun daha az
yorularak is yapmasini saglamaktadir. Sonu¢ olarak egzersiz, kisinin giinliik iglerini
kolayca yapmasini ve yorulmadan tamamlamas: saglamis olur (irez 2003). Kisi belirli
bir program gergevesindeki egzersizin ardindan, egzersiz oncesi ve sonrasi giinliik isleri

karsisindaki olumlu gelismeyi agikga goriilebilir.

Genel itibariyle, fiziksel aktivitelere katilim, saglik agisindan elde edilen faydalarin
stirekliligi ile yakindan ilgilidir. Fiziksel faydalar arasinda, zindeligin ve kas direncinin
artmasi ile seker hastalif1 veya kalp hastalig1 riskinin azalmasi sayilabilir. Fiziksel
etkinliklere katilimin duygusal faydalar1 arasinda ise, 6z glivenin artmasi, stres ve kaygi
yonetiminde ilerleme ile viicut imgesi de dahil, kisinin kendiyle ilgili bir saglik kavrami
gelistirmesi yer alir. Bilhassa eriskinlerde, spor ve kuvvetli rekreasyonel faaliyetlere

katilimin ruh hali tizerinde belirli olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Karatosun 2006).

Egzersizin ikinci yarari tibbi olanidir. Yani fiziksel sakatlik ve hastaliklarin olusumunu
onlemek, geciktirmek ve tedavisinde kullanilmasidir. Bu hastaliklardan en 6nemlisi
temel olusum nedeni hareket azhigina dayanan koroner kalp hastaliklari, damar
rahatsizliklar1 ve hipertansiyon gibi kardiovaskiiler hastaliklar grubudur. Bir diger
onemli grup ise sirt bozukluklari, yanlis durum ve eylem anormallikleridir. En 6nemli
viicut anormalligi sismanliktir. Egzersiz en ¢ok bu anormalligin tedavisinde kullanilir.
Yapilan arastirmalarda Amerika’ da viicut anormalliklerinde sismanlhigin birinci sirada

oldugu ortaya ¢ikmustir (irez 2003).

Konuyla ilgili ¢alismalarda, maksimal egzersizin, geng ve saglikli kisilerde herhangi bir
zarart olmadig1 bulgusuna rastlanmistir. Orta yasl, siirekli sedanter (hareketsiz bir
yasam sekli, oturak hayat) hayat yasayan ve ¢ogunlugu sisman olan Kisilerin jogging

veya diger egzersizleri yapmaya kalktiklarinda oOncelikle bir doktor kontroliinden



gecmeleri gerekmektedir. Bir uzman tarafindan program verilmeli, egzersizlere hafif

baslanmali ve egzersizin yiikii arttirilmalidir (Kartal 2003).
2.2.2 Egzersiz ve Saghk

Hareketsizligin insan organizmasi {izerinde olumsuz etkiler yarattigi ¢ok eski
donemlerden beri bilinmektedir (Biyikli 2007). Sporun saglik agisindan onemi, her
gecen giin biiyiikk insan kitleleri tarafindan anlasilmakta ve spor yapan kitle siirekli
artmaktadir. I¢inde yasadiklar1 ortama uyum gosteren canlilar, denge ve diizen iginde

yasamlarini siirdiirebilirler (Karatosun 2006).

Son yillarda fiziksel egzersizlere ilgili katilim giderek artmaktadir. Bu ilgi egzersizin
beden ve ruh sagligi iizerindeki olumlu etkilerinin ortaya konmasina baglanabilir. Hem
fiziksel hem de psikolojik agidan insan sagliginda olduk¢a dnemli yeri olan egzersize
uyum saglamada yogunluk, yiiklenme siiresi ve 6zellikle hiicrenin aktiiecl performans
diizeyi onemlidir (European Agency for Safety and Health at Work, Introduction to
Work Related Musculoskelatel Disorders 2018).

Egzersiz yapmayanlarin yapanlara oranla kap ve damar hastaliklarma yakalanma
ihtimali 2-4 misli daha fazladir. Ozellikle sigara, alkol, asir1 ve dengesiz beslenmeye
bagl olarak ortaya ¢ikan fazla kilo, yiiksek tansiyon gibi diger risk faktorleri varsa, bu
ihtimal daha da artmaktadir (Karatosun 2006).

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve
fiziki bozukluklar1 6nlemek, fiziksel uygunlugu ve saghigi uzun yillar muhafaza etmek,
Kisinin fizyolojik, psikolojik, sosyolojik, mesleki ve zihinsel dengesini kurmaktir
(Byikl1 2007).

Psikologlar yiiriiyen veya kosan insanlarin depresyon yoniinden hem psikolojik hem de
fizyolojik faydalar elde ettigini gormislerdir. Egzersizler depresyon ve ankisiyeteyi

azaltr. Dahast egzersiz "iyi hissetme" hormonlarmin (endorfinlerin) salgisini

arttirmaktadir (Zorba 1999).

Diizenli aktivite biitiin yasam boyunca kemik sagliginda 6nemli rol oynamaktadir.
Yagamin ilk 30 yili uzun siireli kemik geligimi ve kemik kiitlesinin artist ile gelisip bu

sire boyunca bireysel aktivite ve egzersiz daha sonraki kemik erimesini azaltmaya
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yardim edebilmektedir (European Agency for Safety and Health at Work, Introduction
to Work Related Musculoskelatel Disorders 2018).

Insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerinden dolay siirekli hareket etme ihtiyacindadir.
Uygarligin getirdigi kolayliklar ve sagladigi olanaklar sayesinde insanlar her gegen giin
daha az hareket eder duruma gelmektedir. Genis kitleler giin boyu oturarak ¢aligmakta
geri kalan zamanda ise saatlerce televizyon seyretmekte ve bu arada siirekli bir seyler
yeme aligkanligi kazanmaktadirlar (European Agency for Safety and Health at Work,
Introduction to Work Related Musculoskelatel Disorders 2018).

2.3 ERGONOMI

Calisanin bedensel, ruhsal yapisi ve psikolojik olarak niteliklerini gz oniinde tutarak
kisinin saglikli ve giivenli ¢calisma ortamina sahip olmasi i¢in kosullar1 irdeleyen diger
alanlarla da iliskili dala Ergonomi denir. Kisi temelli ergonomide insan yetenekleri ve
simirlari, makine ve c¢evresel iliskileri incelenerek is alanlarmnin calisana uygunlugu

onem kazanmaktadir (Karl 2000).

Ergonomi terimi 1949°te Ingiltere’ de ilk kez karsimiza ¢ikmustir. Avrupa da ergonomi
kelimesi tercih edilirken ABD’de bu anlam Insan Miihendisligi (human engineering)

kelimesiyle ortiistiiriilmiistiir (Sabanc1 1989).

Ergonomi sozctigii ergos c¢alisma ve nomos yasa anlamindaki iki sz Obeginin
birlesimidir. Ulkemizde ise bukelime TDK kurumunca isbilim olarak dilimize
kazandirilmigtir. Tanim olarak ise isin sistemli yapilmasi, makine ve donanimlarisa
kisinin kabiliyet ve yatkinligma gore belirlenmesi amagli yapilan ¢calisma ve islemlerin

biitiinii seklindedir (Yalginkaya 2014).

Insanlarm sinirlar1 belirli seviyelerdedir ve imalat i¢in kullanilan araglar ve is ortam bu
sinirlar  gergevesinde tasarlanmalidir. Ayrica ergonomi biyolojiden, psikolojiden,
fizyolojiden, biyomekanikten, c¢esitli miihendislik dallarindan beslenmektedir. Bu

ozelligiyle de ¢ok yonliiliik tagimaktadir (Sabanc1 1989).
Ergonominin ¢alisma hayatindaki hedeflerinden bazilari:
1- Yasanan is kazalar1 ve mesleki rahatsizliklar1 nlemek

2- Kiside yasanan bedensel ve ruhsal yorgunlugu en az seviyelere indirgemek
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3- Iste meydana gelen gii¢ kayiplarm1 6nlemek
4- Calismada verimlilik saglayarak imalat malzemesinin niteligini kuvvetlendirmek.
2.4 ERGONOMI TARIHINE BAKIS

Insanoglu ilk zamanlarmndan itibaren hep saglik, giivenlik ve basit hayatmn pesinden
kosarken fark etmeden ergonomik kosullar1 yaratarak doga ile uyumlu gereksinimlerini
saglamigtir. Ergonomi kapsaminda ilk ¢alismalar olarak 1890’lerde degirmende farkli
tip calismalarda ayni1 sekilde kiireklerin kullanilmasmi fark etmesiyle, farkh
calismalarda her ¢aligmaya uygun boyut ve agirlikli kiirek yonlendirmesiyle ¢alismanin
verimliligine pozitif katki saglayan F.W. Taylor tarafindan yapilan ¢alismalar kabul
edilir. Diinya sahnesindeki Ikinci Diinya Savasi’nda milletler arasi yasanan askeri
teknolojik rekabet pesi sira askeri arag ve gereclerin imalatini hizlandirmistir. Fakat
imalatta insanin g6z ardi edilmesi imalatin verimsiz olmasiyla sonug¢lanmistir. Bu

durum ergonomideki ¢alismalar1 hizlandirmustir (Yalgmkaya 2014).

Birbirinden farkli alanlardaki caligmalarin aralarinda biitiinlik olusturmamalar1 ¢ok
yonlii olan ergonomideki gelismeleri sinirlamigtir. Bu olumsuzlugu iglestirmek igin
Ingiltere’de Ergonomi Arastirma Konseyi (Ergonomics Research Council) faaliyete
gecmis olup ve anatomistleri, fizyologlari, psikologlari, miithendisleri, mimarlar1 ve is
givenligi uzmanlarin1  bulusturmustur. Bu c¢alismalarinsa Ergonomi olarak
nitelendirilmesi 1949°da Murrel énerisiyle olmustur. Ingiltere’de ki bu olusum biitiin
diinyada yanki bulmus ve 1964‘te Uluslararasi Ergonomi Dernegi (The Ergonomics

Society)’nin kurulusunda temel niteliginde kabul gormiistiir.
2.5 CALISMANIN AGIRLIGI

Insanlarm fiziki ve zihinsel smirli calisma giicleri mevcuttur. Kisi smirlarmin iistii
calisma yaparak solunumunda, dolasimda, kas sinir sisteminde, merkezi sinir sisteminde
yiiklenmelerle dinlenmelere gereksinim duyar. Kisi gerektigi kadar dinlenemezse sahip
olacag1 yorgunluklarla is kazalarina ve mesleki rahatsizliklarina davetiye c¢ikaracaktur.
Ayrica ¢aligmasindaki verimi de sinirlamis olacaktir. Calismanin ¢esidine gore isinin
yiikkii de degiskenlik gosterir. Bunun i¢in c¢alisma alanlarindaki diizenlemeler is
yikiindeki zorlayicilig1r azaltmahdir. Sayet c¢alisma alani diizenlenemiyorsa is ve

dinlenme vakitleri uygun sekilde ayarlanilmalidir (Erkan 1988).
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Caligma yiikiinii etki noktalarina gore zihin ve beden olmak iizere iki yonden ele alinir.
Fiziki ¢alisma en fazla kaslarla oldugundan iskelet yapisina, solunum ve dolagim
sistemlerine etki eder. Zihin caligmalariysa bilgiye ve isleme dayali oldugundan
imalatinda diisiinmeyi ve dikkatli olmay1 gerektirdiginden ilgili sistemlerden merkezi
sinir sistemine, duyu organlarina niifuz etmektedir. Fiziki ¢alismanin insanda etkilerini
anlamak igin net metotlar vardir. Fakat zihin ¢alismalari i¢in ayni netlikten bahsetmek
giic olmaktadir (Ates 1989).

2.5.1 Fiziki Cahsmanin Agirhgi

Fiziki calismanin agirhgr caligmada kaybedilen enerjiye bakilarak belirlenir. Kas
kullannmiyla ortaya ¢ikan caligmadaki bedensel tepkilerle calismanin sebep oldugu

agirlik anlasilir. Bu tepkiler:
e Kalbin atmasmdaki hiz,
e Kann sahip oldugu basing miktari,
¢ Kisinin solunumundaki tiikettigi Oksijenin miktart,
¢ Kisinin soluk alip verme siireleri,
e Kisinin beden sicaklik degeri,
¢ Kisinin kanindaki laktik asit seviyesi,

Calisanin calisma esnasinda fiziki faaliyetlerinde yeterliligi kisinin maksimum
performansidir. Iskelet kaslarinda aerobik ve anaerobik metabolizmayla meydana gelen
enerjinin fiziki c¢alisma agmligmi Olgebilmesi maksimum performansla miimkiin
olabilmektedir. Fiziki agirlik basta solunumda, dolasimda, kas sinir sisteminde, merkezi
sinir sisteminde zorlama yapmaktadir. Bu zorlama ile ¢alisanda yorgunluk meydana

gelecek ve kiside dinlenme gereksinimi hissedilecektir.

Caligmanin uzun soluklu verimi oksijene ihtiyaci da ortaya ¢ikarmaktadir. Caligmanin
zorlugu kisinin oksijeni kullanma yetenegine buna bagli olarak aerobik kapasite
asilmalarinda  oksijen eksikliklerine neden olarak c¢alismalarin  bu sekilde
stirdiiriilmesine sebep olmaktadir. Bu siirdiiriilebilirlik ¢ok uzun siireli olamamaktadir.
Cok yorucu g¢aligma tanimi kisinin aerobik yetenegini yari yariya asan seviyelerde

kuvvet gerektiren ¢aligmalar i¢in yapilmaktadwr. Saglikli diye nitelendirilen kisiler i¢in
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giinde yaklasik 2000 Kcal calisma enerjili c¢aligabilir denilmektedir. Kiginin bu
seviyelerde calismasinda bedensel ve ruhsal bakimdan saglikli olmast sarttir. Eger kisi
calisma smirin1 agacak calismalarda ise yorgunlukla beraber dikkat bozukluklari,
calismaya kendini vermemek, reflekslerini ¢alistirmada zayiflik gibi olumsuzluklar

yasanacaktir.
2.5.2 Zihin Cahsmalarinda Calismanin Agirhgi

Zihin smirlarii anlayabilmek zihin calismalarinda calismanin agirligi tanimlansa da
kapsamli net cergeve ortaya konulamamaktadir. Insanin zihni durmaksizin bilgi
akisindadir. Kisi cevresiyle, kendi disindaki diger kisilerle etkilesimleriyle havada
bulunan bilgileri alarak degerlendirmektedir. Bu degerlendirme durmaksizin olmaktadir.
Bu bilgi akisinda zihinde yorulmalar s6z konusu olacaktir. Teknoloji gelismelerle
insanlar zihnini daha ¢ok kullanarak bu yorulmalara daha fazla maruz kalmaktadirlar

(Cilingir 1981).

Zihin c¢alisma agwrhgmin fazla olmasinda zihne wulasan bilgilerin tiimi
yorumlanamayacaktir. Cok c¢alisan zihinde yanlis yapmada ihtimal cogalacaktir.
Meydana gelen tek diizelik kiside can sikintis1 yaratacak ve bu durumda yanlis yapma
meyilligini artiracaktir. Tim bu sebeplerle zihin agirlikli ¢alismalar uygun diizeylerde
olmalidir (Rolfe and Lindsay 1973).

Zihin ¢alismali islerin agirliginda beden galismali islerdeki gibi netlikten bahsedebilmek
glictiir. Fakat kisiye bagli yorumlamalardan, bedensel 6l¢iimlerden ve ikincil ¢aligma
yonteminden faydalanilmaktadir. Bu metotlardan en fazla ¢alisanin ¢alismasinda zihnini
kullanmadig: diisiiniilerek ikinci bir ¢alisma sunularak 6l¢iilmesine yonelik yontem olan

ikincil ¢alisma yontemi tercih edilmektedir.

Zihin agirlikli caligmalarda davranigsal, kisiye bagli ve bedensel metotlar segilmektedir.
Fakat uygulama pratikliginde bedensel Olgiimlerin sonucglarinin daha iyi olmasi ve
uygunlugu vardir. Bunda bedensel ol¢iimlerin siirekliligi veri akigi saglamasinda ve

birincil ¢alismaya bagimlilik yaratmamasi etkendir (Hollands and Wickens 2000).

Bedensel 6l¢iim metotlarinin temeli merkezi sinir sistemidir. Ol¢iimlerde {i¢c temel

vardir:

1- Olgiimlerin beyinle ilgilileri

14



2- Olgiimlerin gozle ilgilileri
3-Olgiimlerin kalple ilgilileri
2.6 CALISMADAKI DURMA POZISYONLARI

Bedenin, basin, govdenin, kol ve bacaklarin bosluktaki hizalanmasina durus (postiir)
denilmektedir. Caligma hayatindaki durussa bedenin, basin, govdenin, kol ve bacaklarin

caligma ve niteliklerine bakilarak hizalanmasidir (Akay 2003).

Bagka tanimla da postiir ¢alismada var olan bedensel pozisyona denilmektedir. Eklemler
calisirken en az zorlanip ve enerji tiikkettigi pozisyon olarak nétral durus denilmektedir.
Omurgalar ve tim eklemler i¢in belirlenen nétral durusun olmasi ve korunmasinda
belin, sirtin, boynun ve eklemlerin sagligi ana noktadir. Notral durustan uzaklagsma
yaralanma olasiligini artirmaktadir. Bu uzaklasma ayrica zararlari da pesinde getirir. Bu

ylizden nétral pozisyonu bozabilen diger tiim duruslar kétii durusturlar.

Durustaki bozukluklar, beden ¢alismalarmnin fazla oldugu calismalarda 6nemli fiziki
rahatsizliklar1 yaratmasiyla degerlendirilmelidirler. Bu yiizden durus ve beden stresinin
calismada azaltilmasi, kisinin performansindaki artis kadar 6nem tasimaktadir. Calisma
durusunda hata varsa bu kisiye stres, agr1 ve yorgunluk seklinde geri déner. Dogru
olmayan calisma duruslar1 sanayideki Onemi, kas iskelet sisteminde yarattiklar

hastaliklar ve verim, kalite, maliyete etken olmalar1 seklinde degerlendirilebilinir.
2.7 ANTROPOMETRI

Araglarmm ve gereglerin kullananlarin yaglarina cinsiyetlerine gore farklilik gosteren
ebatlar1 i¢in farkli tasarimlar amacinda antropometri faydali bir alandir. Antropos
kelimesi insan ve metikos 6l¢li anlamlarin1 kapsayarak Antropometri terimi olmustur.
Kisinin beden yapisim1 saptamakta ve ilgili uygulamalarda bu bilimden
yararlanilmaktadir. Insan 6lgiilerinin miihendislik degerlendirilmesini kapsayan

Miihendislik Antropometrisi de ergonomi biliminin temellerindendir.

Insanin beden dlciilerinde sistemli incelemeler 18. yiizy1l sonlarinda olmustur. Zamanin
incelemeleri ticaretteki malzemelerin tasarimlarini, tip verilerini olusturmaya
yogunlagsmaya yoneliktir. Ayrica askeri alanlardaki ¢aligmalar beden yapisini arag ve
gere¢ imalatinda dikkate almak amacindadir. Ergonomi biliminde psikolojik,

antropolojik, bedensel ve tip alanindaki boliimler i¢ ige gegerek ilerleme saglanmustir.
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Antropometride uygulamali ¢aligmalar 1912‘te Gilberthler’in is verimliligine yonelik
Hareket Etiidii calismalar1 onciidiir. Bu etiitlerle ¢alismada kullanilan araglar ¢alisanin
kolaylikla ulasabilecegi konumlarda olmasinin faydasi goriilmiistiir. Boylelikle ¢alisma
ortamlar1 bilimsel yonden tasarimlarla degistirilmistir. Giiniimiizdeyse Antropometri
1926’te ¢alisanlarin az yorulmasi amacli bedensel yapilarmi dogru duruslarla
saglayacaklar1 oturma yerleri yapmakta soz konusu olmustur. Legros ve Weston bu
uygulamayla Lay ve Fisher’e oturma rahathigi ve rahatlik agisi, Hooton ‘e de araba

koltugu tasarimi konularinda onciiliik saglamistir (Dizdar 2006).

Antropometri, insanin bedeni ve hareketleri ve hareketlerin frekanslarindaki smirlar gibi
ilgili tim ozellikleri isleyen alan olmaktadir. Diger adiyla beden Glgiileri bilimidir.
Calisma ortami ya da g¢alisan dinlenme yeri tasariminda temeldir. Ayrica calisana
yardimc1 ve hizmeti agisindan biitiin esyalarm ve araclarin tasarimmda olmazsa

olmazdir.

Bir arag, ABD’deki erkeklerin ylizde 90’ma uygunsa, bu ara¢ yaklasik yiizde 90
oraninda Almanyal erkeklere, yiizde 80 Fransiz erkeklere, yiizde 65 Italyan erkeklere,
yiizde 45 Japon erkeklere, yiizde 25 Taylandl erkeklere, yiizde 10 Vietnamh erkeklere
de uymaktadir. Bir ara¢ gere¢ imalatinda herkese hitap etmesi miimkiin olmadig1 gibi de
cok fazla maliyette olusturmaktadir. Bundan sebep ara¢ gerecler kullananlarin ¢oguna
uygu sekillerde imalat edilmektedir. Caligmanin yapildig1 alanlarda calisan birgok
ihtiyaca sahiptir. Calisma alanlarmin olusturulmasinda, beden aktiviteleri smirlarinda en
onemli kavrama alanlar1 6nemsenmektedir. Sekil 2.1°de yataydaki uzanma mesafeleri

ve olmasi gerekli ¢alisma alan dlgiileri vardir (HSE 2007).
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Sekil 2.1. Yatay Uzanma Mesafeleri ve Calisma Alam Olgiileri

Insanin bedeniyle ilgili {i¢ yiizden fazla 6l¢ii vardir. Bu degerlerin fazlaligi, pratikte
zorluklar yasatmaktadir. Orneklendirilirse, toplumun en kisa boylu kadmi ile en uzun
erkegi arasindaki kiyaslamada erkek yiizde 30-40 daha uzun, yiizde 100 agir ve yiizde
500 giiclii oldugu goriiliir. Boylelikle ara¢ gere¢ tasarimlarinda bu degiskenlikler gz
Oniine alinip gerekli olan degerlendirmeler yapilmalidir. Sonugta kullanilacak degerler

0zenli uygulanmalidir.

1950’te Antropometrik Ol¢iimleri Hertzberg degerlendirdiginde, tasarimlar yoniinde
onemli olan otuz Ol¢li ortaya koymustur. Bunlarin en onemlileri, kalgadan yukari
yiikseklik, kalcadan dirsek yiiksekligi, kalgadan goz yiiksekligi, omuz genisligi, omuz
dirsek arasi uzunluk, dirsek el uzunlugu, zeminden diz ytliksekligi, zeminden kalga altina
yiikseklik, bacak kalinligi, ayak uzunlugu, ayak genisligi, el uzunlugu ve avu¢ uzunlugu
seklindedir. Sekiller bu uzunluklar1 gosterir. Asagida Sekil 2.2. ve Sekil 2.4.’te beden
oOlgti krtiterleri verilmistir (Health Canada Workplace Health and Public Safety Program
2014).
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Sekil 2.4. Ayaktayken Beden Olcii Kriterleri

Oturma bolgesinin {ist ylizeyinden goziin dig kenarina olan dikeylik goz yiiksekligidir.
Tiyatro, toplanti salonu, televizyon gibi gorsel alanlarda yer ve ara¢ imalatinda mutfak
ekipmanlar1 ve pencere tasarimlarinda bu yilikseklik degerinden faydalanilmaktadir.
Oturma yerinin iist ylizeyinden kiirek kemiginin en u¢ omuz ¢ikintisina olan dikeylikse

omuz yiiksekli olmaktadir. Calisma alanlarmnin tasariminda, i¢ mekandaki araglarin
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yerlesimde onemlidir. Yiizde 95°lik bilgilerden genelde faydalanilir. Sag dirsegin alt
kisminin oturma yerinin {ist yiizeyine olan dikey mesafesi ise dirsek yiiksekligidir. I¢
alanlarin tasariminda, tezgahlarda sira ve masalarda bu yiikseklik degerinden

yararlanilmaktadir. Yiizde 50°lik veriler yeterlidir.

Diz kapagi kemiginin 6n kismindan kalganin en gerideki noktasi aras1 yataylik kalga diz
mesafe olmaktadir. Toplant1 salonu ve tiyatro gibi mekanlarda koltuk aras1 mesafelerin
belirlenmesinde, masa ve tezgahlarda agikliklarinin belirlenmesinde yararlanilmaktadir.

yiizde 95°lik verilerin kullanilmas1 gereklidir.

Alt bacagm en geri noktasi ile kalganin en gerideki noktasi arasindaki yataylik kalga diz
mesafe olmaktadir. I¢ alanlarin ve oturma yeri tasariminda faydalanir. Yiizde 5’lik
verilerin kullanilmas1 yeterlidir. Diz kapagmin orta noktasinin yere olan dikeyligi diz
kapag1 mesafesidir. I¢ alan tasariminda sira, masa ve tezgah acikliklarin saptanmasinda

kullanilir. Yiizde 95°lik degerlerden faydalanilir.

Diz arkasmin en u¢ noktasinin yere olan dikeylik diz arkasi uzaklik olmaktadir. Oturma
yeri Ust yilizeyinin yerden yiiksekliginin ve klozetlerin yiiksekliginin belirlenmesinde
temeldir. Kollarm ileriye dogru uzatildiginda ulasilabilecek en uzun mesafe el ulasim
mesafesi olmaktadir. Elle ¢alisilan alanlarda onemlidir. Glinliik kiyafetlerle yapilan
agirhik Olg¢timiinden elde edilen veri agirhiktir. Tirkler icin Antropometrik degerler

smirlt oldugundan konuyla ilgili yetersiz kalmaktadir (Segkiner ve Kurt 2004).

Calisma alanlarinda bedensel ve biyomekanik sinirlamalarla igsel degerlerin insan
bedenin belirli boliimiin sigacagi en kii¢iik degerler i¢in en fazla yiizde 95 beden
degerleri bazdir. Ornek verilirse 6grencilerin sira altlarinda dizlerin rahatlik mesafesinde
uzun boylular degerlendirilir. Duruma uygun olgiiler ylizde 90,95 veya 99 gibi yiiksek
yiizdeliklerdir. Kap1 yiiksekligi icinse erkeklerin yiizde 95 veya ylizde 99°luk degerleri
asgari yiiksekliktir. Boylelikle uzun boylularda rahatlikla kapilarda geg¢mektedir.

Minimum Olgiilerin kullanim alanlarinin 6rnekleri:

o Kap1 yiiksekligi, uzun boylu bir kisiden kisa olmayip ek durumlar bile goz

oniinde tutularak kap1 tasarimlar1 yapilmahdir.

e Yangmn cikist i¢in kapilarda heybetli kisilerin omuz genisligi ve derinligi goz

Oniinde olmalidir.
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e Kapilar1 tokmag1 i¢in azami oynar parmak uzunlugunda az olmamasi dnemlidir.

e Kapilarm kulplar1 i¢in ¢ocuklarin azami dikey uzanmasi degerlendirilmelidir.
Burada hedef, anne babanin olmama durumunda g¢ocuklarin kapilar1 tek bagina

acabilmelerinin 6niine ge¢mektir.
o Koltuk genislikleri i¢in, toplumdaki en genis kalgalilar referans alinmalidir.

e Dis fircasi sapinda, agzi derin olan bir kisinin az1 dislerine ulasabilecek uzunluk

islenmelidir.

e Bijon anahtarinin uzunlugunda, zayiflar i¢in somunlar1 gevsetecek gii¢ yeterlilik

g6z Oniinde tutulmalidir.

e Kontrol diigmelerinde yeterli yiikseklik ve de uzun kimseler i¢in egilme
olmadan ulagim miimkiin olmalidir. Yiizde 95°lik boy uzunlugundaki kisi ayakta

parmak oynaginda daha algak seviyelerde kontrol diigmemeleri bulunmamalidir.

e Banka calisanlarin dolasimi1 igin yeterli alanlar saglanarak kisilerin

carpismasinin dnlenmesi i¢in her ¢aligana asgari 2 m?’lik alan verilmelidir.

e Kadinlarda veya kadin erkek c¢alismali alanlarda viicut genisligi hamile bir

kadinin genisligi nin en az degerinde olmalidir.

Gegisler iginse, makinelerin birbirinden ayrilmasi iginse, esyanin duvardan diger

nesnelerden uzakligini ayarlamasi iginse asgari 60 cm bir genislik olmalidir
(Akay vd. 2003).

2.8 ISTEKI DURUS POZiSYONLARI (POSTUR)

Isteki durus hallerini olumlu olarak diizenleyerek, ¢alisan kisinin kabiliyetlerini ¢calisma
gerekleriyle dengeleyen ve bdylelikle ISG ile calisan verimliligini diizenlemek
ergonominin yapmak istediklerindendir. Bunun i¢in, isteki durus pozisyonlari
konusunda bilgili olmali ve buna gore olusabilecek rahatsizliklar1 ve tedbirleri saptamak

gereklidir.

Bedenin, kafanin, govdenin, kollar ve bacaklar olarak dengelenmesi postiir olarak
tanimlanir. Isteki durus ise bedenin kafa, gdvdenin kollar ve bacaklar olarak calismaya
gore dengelenmesidir. Dogru olmayan duruslar bir ya da daha ¢ok unsurun hareket

olmaksizin bedendeki sapmasindir. Olmast gerekli isteki durusun degeri 18. Yiizyil
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baslarinda ISG’nin babasi sayilan Ramazzini tarafindan diizenli olmayan ve agir is
davranislar1 ve dogru olmayan bedensel pozisyonlarla zararlar1 fark edilmistir. Bununla
bazi tipteki kas ve iskelet sistemindeki rahatsizliklarin fazla sayida durgun gorevleri
olanlarda yasandigi ve uzun siireli durumlarinda onemli rahatsizliklar1 dogurdugu

anlagilmugtir.

Durmadaki pozisyonlarin strese ve c¢aligmada hissedilen rahatsizliklar1 en asgari
seviyelere indirebilmekte ve calisma ortaminda saglikli olmay1 saglamak ¢alismadaki
performans gibi 6nemli olmaktadir. Dogru olmayan durus pozisyonlar1 ¢alisan kisiye
stres, calisma yorgunlugu ve agrilar ile gelmektedir. Boylelikle calisanin kaslarini
tekrardan giiglendirmek igin ise molalar eklemesi gerekir. Tablo 2.1.’de ¢alismaya gore

postiirlerin 6rnekleri verilmistir (Board 1999).

Tablo 2.1. Cahsmaya gore Postiirlerin Ornekleri

Isin Genel Yapisi fIk Tercih Ikinci Tercih
5 kg’ dan fazla kaldirma Ayakta Yart Oturma
Dirsek seviyesinin altinda ¢alisma (paketleme, montaj vb.) | Ayakta Yar1 oturma
Yatay seviyede uzanim Ayakta Yar1 oturma

Tekrarli hareketlerle yapilan hafif pargalarda montaj

iclemleri Oturarak Yari oturma
Dikkat gerektiren faaliyetler Oturarak Yari1 oturma
Gozle muayene veya ekran karsisinda galisma Oturarak Yari1 oturma
Cevrede dolasma Yari1 oturma Ayakta

Calisan icin ayakta ve oturarak isteki alanlarini belirlemek tecriibelere ya da daha
onceki aligkanliklara gére olmaktadir. Bu konuda hangi tercihin daha iyi olabilecegini
anlamak, verimlilik ve isin kalitesi anlaminda énemlidir. Iyi olmayan is pozisyonlari;
kisinin sirtinda, omuzda, boynunda ve Kkollarinda rahatsizliklar yasatmaktadir. Ellerle
yapilan caligmalarda ayakta is yapmak genellikle uygun olmaktadir. Daha dikkatli
olmak gereken islerde ise oturarak calisma genelde tercih edilmelidir. Oturma ve
ayakta is yapmada is yiiksekligi farki vardir. Bu yiizden isteki alanlar isin 6zelliklerine

gore belirlenir. Caligma boyunca oturarak veya ayakta seklindeki ¢aligmalar uzun siireli
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yorgunluklar yasatmaktadir. Oturmada ve ayakta olmada doniigiimlii alanlar yaratmak
iyi sonuglar1 da beraberinde getirmektedir. Islerin hangilerinin oturma hangilerini ayakta

olabileceginin saptamak olduk¢a Onemlidir. Asagida Sekil 2.5.te masada is

pozisyonlari sekillendirilmistir (Board 1999).

Sekil 2.5. Masada Calismalarda Oturmadaki ve Ayaktaki Pozisyonlar

Masadaki oturarak veya ayaktaki isler yiiksekligi fazla olan oturaklarla ya da ayakl
diizenlerle iyi sekilde yapilabilmektedir. Kullanimlarinda gerekli bacak boslugu varligi

kontrol edilmelidir. Sekil 2.6. ve 2.7. ilgili sekillerdir (Board 1999).

Sekil 2.6. Yapilan Cahsmanin Ayaktaki ya da Oturmadaki Durumu
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Sekil 2.7. Cahsan Kisilerin islerinde Oturma ya da Ayaktaki Pozisyonlar

Calismada ayakta durmalar ve oturmalar arasindaki degisimler uzun siireli ayni
pozisyonlu is duruslarindan daha faydalidir. Bu degismeler az stres ve yorgunlugu
saglayacagindan kisinin moralinde de olumlu etkiler saglar. Degiskenli durma ve
oturmalar ¢esitli islerin birlestirilmesidir. Boylelikle de iletisimde ve kabiliyetlerin
edinilmesinde kolayliklar saglanir. Ayakta yapilan islerde kisinin rahatlig1 i¢in olmasi
gerekli ¢alisma alanlar1 var olmalidir. Sekil 2.8.’de gosterimi bunun i¢indir (Board

1999).

Sekil 2.8. Ayakta is Gorenler i¢in Oturaklarla Desteklenme

Calismanin ellerle oldugu alanlarda yiikseklikler isin yapilabilirligin de uygun zeminler
olusturur. Boylelikle kisi de ki yorgunluklar asgari diizeylere indirgenmis olur.
Calismalarin geneli, dirseklerin dengelenmesindeki en iyi durusla yapilmasi tavsiye
edilmektedir. Caligsma yiizeyinden yiikseklik fazla olmasi halinde, kollarmin yiiksekte
tutulmasina bagli olarak omuzlarda ve boyun bolgesinde tutulmalar ve agrilar

yasanmaktadir. Bu olumsuzluklar ayakta ve oturmali pozisyonlar i¢inde ayn1 sekildedir.
2.9 OTURMA SEKLINDEKI YAPILAN iSLER

Islerin oturarak yapilmasi esnasinda genelde is igin yiizey olusturulur. Ayakta

calismalarla karsilastirildiginda yararlar1 sunlardir;
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%+ Calisanin bacaklarmna binen duran yiik azaltilr.

% Uygun olmayan konumlamalardan uzaklagsma saglanir.

% Calisanin enerji kullaniminda azalma saglanir.

L)

>

L)

L)

» Kisinin kan dolasimidan daha az faydalanma imkani olur.

Diger canlilarla insanin karsilagtirilmasinda goriiliir ki, insanin yere basmasi ile
boyundaki iliski digerlerine gore daha fazla denge gereksinimi dogurmaktadir. Insan bu
gereksinimini kolaylikla oturarak saglar. Ayakta durarak kisi diigmesini de engellemek
icin beden yapisini siirekli sekilde uyarmalidir. Eklemler ve diger hareketli kisimlar
ayakta durmada daha fazla enerji kullanimina yonelir. Tiim bunlar i¢in oturma seklinin

nasil olmasi gerektigi tizerinde durulmalidir.
2.9.1 Cahsmada Oturma Durusundaki Pozisyonlar

Dimdik durarak oturma, ileri dogru oturma, geri yaslanmali oturma, ayak, bacak
caprazl oturma, dikilmeli ve destek olmadan durus oturma pozisyonlarma 6rneklerdir.
Bu o6rnek duruslardan higbirinde tam dogru olmadigi gibi tam olarak zararhi da
denilemez. Bu duruslardan hepsinde yararlar oldugu gibi zararlar da s6z konusudur.
Calismanin oturarak yapilmasinda en sagliklis1 sik araliklarla sekil degistirilmesinin

yapilmasidir. Durus pozisyonlari asagida detayli agiklanmaktadir.

On tarafa dogru oturma sekli: Kisiler sandalyelerinde 6n kisimlara ya da 6ne dogru
oturarak dizlerini asagida oturmay1 tercih ederler. Bunun olumlu faktorii, legenlerde
diklikle ve alt arka sirtta 6ne dogru omurga olusumudur. Zarari bu oturusun yorulma ve
basing olusturmasidir. Viicut agwrhginin fazlasi ayaklara, bacaklara yiiklenirse
rahatsizliklar olusur ve kalcalarda fazla basm¢ meydana gelir (Ergonomics and

Musculoskeletal Injuries Research 1999).
2.9.2 Denge ve Dengenin Olmadig1 Calisma Pozisyonlar:

Destegin olmadig1 sekillerde c¢alisanlar, bilmeksizin az enerji tiikketimiyle denge
saglayacak durusta olmak isterler. Dayanagin arka boliimde ya da kollar boliimiinde
olmadig1 oturmali pozisyonlarda en fazla ©One egimli, kollarin da baldirlar ile
dinlenmenin olabilecegi sekiller ve arkaya dayanarak ayaklarn iist liste atilma sekliyle
dizlerin parmaklarla sarildig1 pozisyonlardir. Diger duruslara gore daha az kas enerjisi

tiketimiyle fakat alt sirt disklerde fazla basing meydana getirir. Sekil 2.9.’da dengeli
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olmayan oturmalara 6rnekler vardir (European Agency for Safety and Health at Work
2007).

Sekil 2.9. Dengeli Olmayan Oturma Ornekleri

Postiir ile saglanmaya calisilan bedenin her kisminin birbirleriyle desteklerinin olmasi,
nefeste rahathk ve kan dolasimin da rahatlamadir. Hareketin olmadigi postiir
pozisyonlarinda agirliklar bedende dogru olmayan kisimlarda fazlalasmaktadir. Dogru

calismalarda ana sekliyle dikkat konular1 sunlar olmalidir;
2.9.3 Duruslarda Degismeler

Oturmadaki rahatsizliklarda belirti daimi oturma pozisyonlarinda degisikliklerdir.

Genel nedenleri;

¢ Sandalyelerin rahatsizlik verecek sekilde ayarlanilmasi,

¢ Oturma yiizeyinin sertligiyle fazla olan basing,

¢ Enerji tilkketim i¢in en aza yonelmek i¢in kas gruplarini yormak,
¢ Calismay1 bir kas grubundan digerlerine gecgirmek,

¢ Asgari hareketli agirlikli ve sikliklara sebep ¢alismalar,

% Kisinin bedenine yeterli olmayan molalar,

% Calisma ortaminda dogru sicakligm ve nemin olmamasi,

X4

Kisinin beden agirliginin fazlaligi,
+» Kiside var olan sikintilar ve stresin etkisi

Durustaki pozisyonlar oturma rahatsizliklarin gostergesi olma durumundan daha ¢ok

uzun siirekli oturmali ¢galigmalarda pozisyon degisikliklerinde faydalidir.
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2.9.4 Cahsmadaki Oturma Alanlar

Bankalarda rahat olan sandalyelerde ve mobilyalarin dizayninda imalatin ortalama
verimi ylizde 25 kadar olumlu degistirdigi bilinir. Kisa zamanli kullanimlarda
oturmadaki alanlarin rahathigi ve Ozellikleri Onemsiz olabilirken uzun siireli
calismalarda oturma yiizeylerinin Ozellikleri olduk¢a Onemlidir. Bu ylizden bu

yiizeylerde;
¢ Uzun zamanh duragan duruslara gore,
% Omurgalara dogrudan yiiklenmelere gore,

% Omurgalara yiiklerin etkisiyle alt sirt omurlarinda ve dogru olmayan duruslarla

katlanmaya gore,

% Caligmadaki ara¢ gereg, biiyiikliklerine, agirliklarina, bi¢cimine ve yere gore
parcalarin kolaylikla alinmasina gore dizayn edilmelidir. Ciinkii oturmali

calisma da kisi kavramasinda her noktaya basit¢e ulasabilmelidir.

Calismadaki alanlar kiginin yerinden kalkmayarak ve egilme hareketleri olmaksizin
erisilebilecek sekilde dizayn edilmelidir. Eger bir ¢aligma alaninda calisilan nesnelerin
konuldugu kaplar varsa, bu kaplar c¢alisan kisinin koluyla erisebilecegi uzaklikta
olmalidir. Calisan kisinin uygun ¢alisma alani en az 25x25 c¢cm alaninda olmalidir. Bu
alana gore, malzeme tedarik icin kullanilan kutular ¢alisma alanma en az 25 cm
uzaklikta konulmalidir. En etkin caligma hareketlerini saglamak agisinda tedarik
kutulari, caligma alaninin sag ya da sol kosesine 41 cm uzakligi agsmayacak sekilde
konulmalidir. Calisma alanmin yaninda bulunan “malzeme tedarik kutular1” igin ise,
calisanin kaslarmi yormayacak, omuz bolgesine fazla yiiklenme yapmayacak sekilde
diizenlemeler getirilmelidir. Bu kisitlamalar dahilinde ¢alisma alani i¢in ¢alisanin rahati
g6z Oniine almarak yapilan diizenlemede uzanma mesafesi viicudun merkezinde saga

veya sola 36-41 cm’dir.

Oturma yeri Olgiileri (yiiksekligi, derinligi ve genisligi) antropometrik normlara gore
belirlenir. Oturma yiiksekligi, ayaklarin yere dayandigi noktadan oturma yiizeyine kadar
olan mesafedir. Normalde oturma derinligi ile oturma yiiksekliginin toplami 90 cm’dir.
Oturarak calisan insanlarin oturduklar1 caliyma sandalyelerinin derinligi 35-40 cm

arasinda degisir. Ancak, dinleme amaciyla kullanilan koltuklarda bu derinlik artirilir,
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dolayistyla oturma yiiksekligi de azaltilir. Genelde ¢aligma yiiksekligi sabit kaldig1 i¢in
oturma yiiksekligi (35-50 cm) ayarlanir. Ancak oturma yiiksekligindeki artmanin
azalmaya oranla daha rahatsiz edici oldugu unutulmamali, ayarli koltuklarda oturma
yiizeyi ile caligma (masaiistii) yiiksekligi arasinda 26—-30 cm’lik bir fark birakilmalidir.
Asagida Sekil 2.10°da ayarlanabilir banka sandalyesi ve ayak altlig1 i¢in tavsiye edilen
Olgtiler gosterilmistir (European Agency for Safety and Health at Work 2007).
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Sekil 2.10. Ayarlanmal Banka Sandalyesi ve Ayak Althg Olciileri

Oturmadaki genisligi tist smirlar ve  yiizde 95 oranindaki aralikla oldugu durumlarda
Olciisii 40-43 cm olmalidir. Fakat yan yana oturma durumlar1 s6z konusuysa dirsekler ve
dayanmalar disiiniilmelidir. Bu yiizden de diger antropometrik boyutlara da
bakilmalidir.

2.10 EGZERSIZ CALISMALARI

Dayamikh Egzersizler: Aerobik egzersizleri bu smiftandir. Uzun zamanda
yorulmaksizin yapilan fiziki hareketlerdir. Tempolu hareket igerdiginde kalp atimini
hizlandirmaktadirlar. Bununla oksijenin daha fazla kullanimi1 saglanmaktadir. Egzersiz
kisiye dinamik ve ritmik kaslarin kuvvetlenmesini saglamaktadir. Boylelikle ¢alisma
alaninda ve giinliikk hayatta hareketlerini yorulmaksizin uzun siireli yapabilme imkani

Verir.

Gii¢ Egzersizleri: Glig egzersizlerinde kas hacmi ve kuvveti fazlalasir. Kas giicli
olmaksizin yiik kaldirmak, ¢ekmek veya itmek olasi degildir. Giiglendik¢e kaldirmalar,
sicramalar, atmalar kolaylikla yapilir. Ayrica iskeleti korumak icin gii¢lii kaslara ihtiyag
vardir. Boylelikle beden durusu korunmaktadir ve MKIS rahatsizliklarmin &niine

gecilir.
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Esneklik Saglayan Egzersizler: Eklemlerin hareketi i¢in ya da fiziki hareketler
esnasinda bedenin rahatlikla hareketi esnekliktir. Bedenin esnekligi gilinliik hareketleri
basite indirgemektedir. Yoga, Pilates ve Tai Chi esneklik denilince akla ilk gelen
aktivitelerdir (Segkiner ve Kurt 2004).

2.11 KASLARDAKI VE iSKELET SISTEMINDEKi RAHATSIZLIK
DURUMLARI

Kas ve iskelet sistemi rahatsizliklari, Uluslararas1 ISG Komisyonunca, kas ve iskelet
sisteminde mevcut ve ¢alisma nedenli rahatsizliklar ya da hastaliklar seklinde ele alinir.
Rahatsizliklar calismada verimliligi, maliyeti ve kisilerin hayat kalitelerini
degistirmektedir. Kaslardaki ve iskelet sistemindeki rahatsizliklar iist ekstremite ve
beldeki yasanacak rahatsizliklar seklinde iki sinifta degerlendirilir. Biitiiniinde tedavi
calisma ortaminda ergonomiyi géz Oniinde tutarak tasarim olduk¢a 6nemli olmaktadir.
Bunun yaninda uzman doktor tarafinca verilen egzersiz programlar1 tedavide de

olmalidir (Y1lmaz vd. 2006).

Tendon, kaslar ve sinirlerde yasanan agrilar1 ortaya g¢ikaran tekrarli hareketler bu
rahatsizliklar1 ortaya ¢ikarmaktadirlar. Kavramada, tutmada, tasimada, yazmada yani
giinliik faaliyetlerin yapilmasinda caligmalarin siirekliligi ya da hizla goriilmesi, kigide

agrili rahatsizliklara, belde, bacakta ve omuzlarda kalici olan rahatsizliklar

yasatmaktadir (Babalik vd. 2005).

Arastirma verilerince, kaslarda ve iskelette rahatsizlik olusturma sebepleri calisma

ortamindaki fiziki ve psikolojik etkenlerdir.
Calisma ortamindaki fiziki etkenler (Cakmak vd. 2004):
1. Tekrarli calisma ve calismadaki yogun tempo,
2. Siddetli hareketler,
3.Meydana gelen titresimler,
4. Calisma ortam sicaklig1.

Calisma ortamindaki psikolojik ve sosyal etkenler ile kaslardaki iskelet

sistemindeki rahatsizliklar bagi su sekilde ele almabilinir:
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1. Psikolojik sosyal durumlarla kaslarda gerginlikler ve caligmayla ilgili

mekaniksel gerginlik fazlalasabilir,

2. Psikolojik sosyal durumlarla kaslarda iskelet sisteminde rahatsizlik belirtileri

ve sebeplerinin anlagilmas1 miimkiin olabilir,

3. Fiziki yaralanmalarla gelen agrili tepkiler, psikolojik ve bedensel kronik

santral sinir sistemi disfonksiyonunu etkileyerek kronik agriya sebep olabilmektedir.

4. Meslek olarak bazi hallerde psikolojik sosyal degismeler, fiziki nitelikler ve
biomekanik stresler birbiriyle bagli olup; psikolojik sosyal durumlarla kas iskelet

sistemi rahatsizliklar1 nedene bagl sonug olusturan iliskiler olabilmektedir.

ABD’li bir arastirma 1997’te kasta iskelet sisteminde rahatsizliklari sanayiye dogrudan
ya da dolayli maliyetlerinin 13-14 milyar dolara ulastigimi gosterir. Mesleki

rahatsizliklarinda yiizde 42 gibi orani kasta iskelet sistemindeki rahatsizliklardir.
2.11.1 Ust Ekstremite Rahatsizliklar

Ulkelerin ¢ogunda c¢alisma nedenli rahatsizliklar iist ekstremite agrisi seklindedir.
Calisma ile ilgili Gist ekstremite kas sistemi rahatsizliklar1 genelde boyunda omuzda
agrilar, karpal tiinel sendromu, tendinitler, tenis¢i dirsegi, tenosinovitler, tetik parmak,
de Quervain sendromu, torasik ¢ikis sendromu gibi rahatsizliklardir. Sebepleri, tehdit

altindaki meslekleri ve tedavi yontemlerini i¢erek agiklamalar1 asagidadir.
2.11.2 Karpal Tiinel Rahatsizhig

Karpal tiinel bilekte kemik ve ligamentlerin kanaldan gegen sinirlerinin sikismasiyla
yasanan rahatsizliga denilmektedir. Yasanan sinir hasarlari, bagparmakta, isaret
parmaginda, yiizik parmaginda yanmalar ve uyusmalar ortaya ¢ikarir. Ellerde
zayiflamalar; ¢ogunlukla ellerde yasanmasina ragmen kollara da agrilar yayilmaktadir.
Ellerin sallanilip kullanilmasiyla agrilar bitebilmektedir. Parmaklardaki hassaslik

bozulabilir. Rahatsizlik bir veya iki bilekte de ayn1 anda yasanabilir.

Tekrarli ve uzun siireli bilekli hareketlerde, el bilegiyle agirlik kaldirmalarda, dogru
olmayan el durusu ¢alismalarinda, titresimli gere¢ kullanimlarinda gdzlenebilmektedir.
Baskin olan el ¢ogunlukla ilk ve daha agir etkilenme yasar. Kisi bazen uykularindan bile
agr1 sebebiyle uyanir. Rahatsizhigmn ileri asamalarinda his algilama zayifligi ve

motorlarda rahatsizliklar yasanarak el hareketlerindeki hassaslik bozulur.
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2.11.3 Tenis¢i Dirsegi

Dirseklerin disinda agrilar ile ortaya ¢ikar. En fazla el bileklerinde zorlamayla
dorsiklefsiyon ardindan ve ayrica kol ekstansiyonda ve avug i¢i asagida agirlik
kaldirmalarin arkasindan yasanmaktadir. Vidalamali c¢alismalarda, kii¢iik parcali
montajlarda, ¢ekigli caligmalarda ve tenis, bowling oyuncularinda en fazla

gdzlenmektedir. Onlemi i¢in nedeni olan hareketlerden uzak durmak gerekmektedir.
2.11.4 De Quervain Tenosinoviti

Elde sik1 yumruk yapmada el bileginin ulnar deviasyona ugramasi ve bunun ¢ok fazla
tekrarli olmasi rahatsizliga sebep olabilmektedir. Cilalama ¢alismalarinda, elle ezmede,
parlatmada, zimparalamada, c¢ekmede, dikis dikmede, kesmede, operatorliikde,
motorsiklet siirmede ve vidalamada kars1 karsiya kalinmaktadir. Tedavisindeki ilk adim

ilgili bolgeye fizik egzersizlerini yapmaktur.
2.11.5 Tetik Parmak Rahatsizhg:

Tetik parmakta, elin yumruk haline getirilip agilmasinda zorlanma ve ardindan ses
olugsmasi rahatsizligm belirtileridir. Elin orta kismi gerilmesiyle ince ve keskin alet
kullannmiyla yasanabilmektedir. Tedavisi ortaya ¢ikarabilecek hareketlerden sakimilmali

ve ileri seviyelerinde tibbi miidahalelere bagvurulmalidir (Anonim 2018).
2.11.6. Elde Kolda Titresim Rahatsizhklar (Beyaz Parmak)

Elde kolda titresim, elektrikli ¢alisma gereclerinden el ve kollara iletilen titresimi
kapsar. Elde kolda titresime fazla maruziyet elde kolda titresim ve Kkarpal tiinel
rahatsizliklarina neden olabilir. El kol titresimi rahatsizliklary, sinirlerde, kan
damarlarmda elde bileklerde ve kol kaslarinda ve eklemlerde etkiler yasatir. hmali
halinde daimi sakatliklar ortaya c¢ikarabilir. Maruz kalman parmaklarda agrilar
siddetlidir. Parmaklarda karmcalanmalar ve uyusmalar uykuda bozulmalar, parmakla
tutulan seylerde hissizlik, ellerde kuvvet yitimi, sogukta ve islaklikta parmak

beyazlagsmalar1 ve eskiye doniiste ac1 vermesi belirtileridir.

En fazla elektrikli aletlerle c¢alisanlar tehlikededir. Tedbirinde ellerin sicak ve islak
olmamasi vardir. Sapkalar, eldivenler, 6zel is kiyafetleri, 1siticili yastiklarlar bu konuda
yardimcidirlar. Kan dolagimi igin sigara kullanimindan da sakmilmalidir. Tlgili aletlerin

eskimesiyle titresim fazlalasacagindan bakimlar diizenli olmali ve eskiler gerektiginde
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yenilerin yerini birakmalidir. Dinlenmelerde yapilan masaj ve egzersizler oldukga
faydalidirlar (Anonim 2018).

2.11.7 Boyunda Omuzda Rahatsizhklar

Boyunda rahatsizlik incelemesinde kadin ¢alisanlar yiizde 13 ile erkeklerde olan yiizde
9 orana gore basi ¢cekmektedir. Calisma alanlarinda olma olasili ¢oktur. Gozlemlerden
birine gore ¢alisanlarin yiizde 51 ile yiizde 80’ninin boyunlarinda kol agris1 vardir. Bu

agrilarin siklik derecesi yas ile artmaktadir (Anonim 2018).
2.11.8 Belde Yasanan Rahatsizhklar

Bel agris1 da ¢ogu is alanlarinda ve mesleki smiflarda olan kas iskelet sistemi
rahatsizliklarmin  basidir. Kaldirmalarda, indirmelerde, itmelerde, c¢ekmelerde,
tasimalarda, tutmalarda galisanlarin diger ¢alismal islere gore ii¢ kat daha fazla bel
agris1 yasadiklar1 gozlenmektedir. Kamyon siiriiciileri, tasimacilikta caliganlar ve

hemsireler bel agrisinin yasandigi en bas mesleklerdir.

Bunun yaninda masada calisanlar, siklikla 6ne egilmeli ¢alismalar, omuzdan yukari
uzanma gerektiren calismalar ya da yiik kaldirmali calismalar yapan ev hanimlari, dogru
olmayan agirlik kaldiran agir sanayi ve insaat ¢alisanlari risk grubundandirlar (Anonim
2018).

2.12 SPOR STUDYOLARINDA TERMAL KONFOR

I¢ ortamda bulunan kirleticilerin insan saghg1 iizerinde olan etkileri arastirilarak i¢ hava
kalitesinin gelistirilmesi konusunda bir¢ok calisma yapilmistir. Bu ¢aligmalar igerisinde
daha c¢ok yap1 igerisinde yer alan yapit malzemeleri, mobilya ve dosemeler ile
1isiticilardan kaynaklanan NO, NO,, Ucucu Organik Bilesikler (VOC), benzen toluen ve
¢ xylen izomeri (BTX) ile Partikill Madde (PM) konsantrasyonlar1 olgtimleri
incelenmistir (Chao Christopher and at all 2001). Bazi1 ¢alismalar ise i¢ hava/dis hava
(I/0) igerisinde yer alan Kirletici konstantrasyonlarmin orani iizerinde yogunlagmislardir
(Blondeau vd. 2005). Bu ¢alismalarda ise i¢/dis hava orani kirleticinin dogasi, binanin

karakteristigi, dig ortamdaki hava kirliligi ve meteorolojik kosullara gére degisebilir.

Atina’da iki farkli spor salonu i¢in yapilan i¢ hava kalitesi dlctimlerinde spor yapilan
bolgede ve seyircilerin bulundugu bolgedeki iki ylikseklik i¢in es zamanli olacak

bigimde Oz, NO, NO, ve SO, dlglimleri yapilmistir (Stathopolou vd. 2008). Caligmada
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aynt zamanda seyircilerin bulundugu bdlge ve dis ortamdaki BTX, CH,; ve PMy,
degerleri de Olglilmiistiir. Dis ortamdaki hava kirliliginin de iki salondaki i¢ hava
kalitesini dogrudan etkiledigi belirlenmistir. Salonlarda bulunan havalandirma tipi, etkin
rlizgar yonlerinin farkli olmasi ve igeride yapilan spor aktivitesine gore i¢ hava

kalitesinde degisiklikler gbzlenmistir.

Prag’da sehir merkezi, banliy6 ve kirsal kesimde yer alan ii¢ ilkokulun spor salonunda
yapilan PM2zs ve PMuw Glglimlerinde ayni zamanda aktivite diizeyi, aktiviteye katilan
cocuk sayis1 ve yapilan aktivitenin siiresi de kaydedilmistir (Branis and Safranek 2011).
Salonlar igerisinde i¢ hava kalitesinin diigmesine en etken olan unsurun aktivitede
bulunan c¢ocuk sayis1 oldugu, dis ortamdaki PM degerlerinin ¢ok etkili ve tutarli
olmadig1 belirlenmistir. Elektron mikroskobu ile yapilan analizlerde ise salonlardaki
tozun kaynaginin birgok inorganik parganin yani sira, degisik tipteki fiberler ve deri
pullarinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Sonug¢ olarak okul salonlarinda yer alan i¢ havanin
oldukea yiiksek konsantrasyonda partikiil icerdigi ve kisa siire de olsa 6grencilerin bu

havay1 teneffiis etmek zorunda kaldiklar1 belirlenmistir.

Finlandiya’da 69 buz pistinde bir hafta boyunca O6lgiillen NO, emisyonlari
degerlendirilmistir (Pennanen 1998). Olgiilen NO, emisyon degerlerinin ana kaynagmim
propan, benzin ya da elektrikle ¢alisan buz yenileme makinesi oldugu belirlenmistir. I¢
ortam/dig ortam NO; emisyon oranlarina bakildiginda ise buz yenileme makinesinin
enerji kaynagi ile buz pistinin bulundugu salonun hacminin en etkili faktorler oldugu

istatistiksel olarak gézlemlenmistir.

Finlandiya’da 793 geng¢ buz hokeyi oyuncusu iizerinde yapilan bir ¢alismada ise CO
zehirlenmesi, NO, emisyonu ve risk igeren buz pistleri arastirilmistir (Salonen 2008).
Oyuncularda antrenman sirasinda ya da sonrasinda burun iltihab1 ve dksiirme goriilmiis
ve bunun iizerine elektrikli buz yenileme makineleri sayis1 %9’dan %27’ye, propan
kullanan buz yenileme makinelerinin kontrol sistemlerinin yenilenmesinde ise %13’den
%87’ye varan iyilestirmeler yapilmistir. Yetersiz havalandirmanin da kontrol edildigi ve
alt1 sene siiren bu ¢aligmada Finlandiya’da yer alan 125 buz pistinin yonetmeliklerde

tavsiye edilen kriterlere uymadig1 belirlenmistir.

Ispanya’nin Léon kentinde yer alan iki farkli spor salonu igin yapilan ¢alismada CO,

CO; ve Toplam Ugucu Organik Bilesikler (TVOC) ile NO, ve karbonil bilesenler de
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Olglilmiistiir (Alves 2013). Salonlarda kabul edilebilir i¢ hava kalitesi igin gerekli olan
minimum havalandirma miktar1 belirlenmistir. Salonlardaki temizlik g¢aligmalarnin
ucucu organik bilesikler ilizerinde etkisi oldugu ve organik bilesenlerden akrolein
konsantrasyonunun kabul edilebilir limitlerin iizerinde oldugu bulunmustur.
Formaldehitin ise kabul edilebilir limitlerin altinda 6lgiildiigii belirtilmistir. Biiytik
salonda yer alan trmanma duvari igin tirmanig sirasinda kullanilan tirmanma tozunun

ana kirletici oldugu ortaya ¢ikmustir.
2.12.1 Spor Salonlannda Isil Konfor

Spor salonlarinda i¢ hava kalitesi kadar 6nemli olan bagka bir unsur da i¢ ortamin 1s1l
kosullarinin sporcu ve seyirciler acisindan kabul edilebilir olmasidir. Isil konfor
konusundaki ¢aligmalar, deneysel ve Sayisal Hesaplamali Akiskanlar Dinamigi
Simiilasyonlar1 (CFD) iizerine yapilmaktadir. Bir ortamin 1si1l konforunu etkileyen
bircok parametre vardir ve bunlar; hava hizi, havanin bagil nemi, havanin sicakligi,
ortalama 1smim sicakligi, bireylerin giydikleri kiyafetler ve bireylerin yapmis olduklari
metabolik aktivite. Hava hizi, sicakligi, bagil nemi ve ortalama i1smim sicakligi
bireylerden bagimsiz parametreler olup kontrol edilebilmeleri ya da olgiilebilmeleri
goreceli olarak daha kolaydir. Ancak bireye bagh etkenlerden kiyafet ya da metabolik
aktivite oldukg¢a degiskenlik gosterebilir. Ortamdaki 1s1l kosullara ve bireyin yasamaya
aliskin oldugu cografi kosullar ile hatta o an igerisinde bulundugu psikolojik duruma
gore birey kiyafetlerinde anlik degisikligi (kazak ¢ikarma, gémlek kolu kivirma) ya da
yaptig1 metabolik aktiviteyi azaltmaya gidebilir.

Literatiirde ozellikle calisma ortamlarinda, ofislerde ya da otomobillerde 1sil konfor
konusunda bir-¢ok galisma yapilmasina karsin spor salonlar1 gibi biiyiik hacimler igin
cok az calisma bulunmaktadir. Finlandiya’da ii¢ farkli spor salonu i¢in (hava kubbesi,
spor salonu ve fitness salonu) yapilan bir ¢alismada (Oleg 2014) Finlandiya’daki 1s1l
konfor i¢in gelistirilmis standartlar ile Rusya, ABD ve Avrupa Birligi’'nde kullanilan
standartlar karsilastirilmistir. Finlandiya’da binalarin tasarimi i¢in 2003’te gelistirilen
standartin D2 boliimii kullanilmaktadir. Bu standartlara gdre spor salonlarinda kabul

edilebilir i¢ ortam kosullar1 Tablo 2.2.’te gdsterilmistir.
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Rusya’da gelistirilen Rus Insaat Kanunlar1 ve Y&netmelikleri’nin (SNIP) bir alt boliimii
olan SNIP 31-112-2004 yonetmeligine gore spor salonlarinda kabul edilebilir i¢ ortam
kosullar1 Tablo 2.3.’te gosterilmistir.

ABD’de ise ASHRAE 55-2004 standartlarinda yer alan “Yasam Alanlar1 Igin Isil
Cevresel Sartlar” bolimiine gore kabul edilebilir i¢ ortam kosullar1 tanimlanmustir.
Standartlarda ayrica Tahmini Ortalama Oy (PMV) ve Isil Memnuniyetsizlik (PPD)
indisleri de tanitilmigtir (Anonim 2004).

Tablo 2.2. Finlandiya’da Spor Salonlan i¢cin Kabul Edilebilir Isil Konfor Kosullari

Parametre
R SO Hava Sicakligi | CO2 Diizeyi
Hava Hizi (m/s) [ Basing (kPa)
°O) (ppm)
Kubbe Tipi 18 <1200 <0,3 101,3
Spor Salonu 18 <1200 <0,3 101,3
Fitness Salonu 18 <1200 <0,25 101,3

(Anonim 2003)

Tablo 2.3. Rusya’da Spor Salonlan i¢in Kabul Edilebilir Isil Konfor Kosullar

Parametre
Hava Sicakligi [ Bagil Nem | CO2 Diizeyi [ Hava Hizi
Spor Salonu
(°C) (%) (ppm) (m/s) Basing (kPa)
17-19 30-45 - <0,2 -

(Anonim 2004b)

Avrupa Birligi’nde ise EN ISO 7730 1s1l konfor kosullar1 i¢in kabul edilen bir standarttir
ve ASHRAE 55-2004 standardina oldukca benzer olmasina karsm Yerel Konforsuzluk
(PD) ve Cereyan (DR) degerleri de standartlara eklenmistir. EN ISO 7730 standartlarina

gore belirlenmisg 1511 konfor kosullar1 Tablo 2.3.’te gosterilmistir.

Arastirilan dort standart karsilastirilmis ve Tablo 2.3.’te tek bir tablo haline getirilmistir.
Standartlar dogrultusunda yapilan c¢alismada hava kubbesindeki PPD oram1 %22,1
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bulunurken, ¢ok amagcli spor salonunda bu deger %40,3 ve fitness salonunda ise %56,3

degerinde bulunmustur.

Italya’da Roma’da yer alan bir fitness salonu ve yiizme havuzu igin yapilan ¢alismada
anketler ve ol¢iimlerden yola ¢ikilarak sporcularin PMV ve Isil His Degerleri (TSV)
hesaplanmistir. Dort giin boyunca yapilan anketler ve Olglimler sonucunda ylizme
havuzunun PMV indeksi 1,2 bulunurken fitness salonu igin ayni deger 0,5 olarak
hesaplanmistir (Revel and Arnesano 2004).

Avustralya’nin Victoria sehrinde yer alan ¢ok amagli bir spor salonu i¢in yapilan
Olgtimler ve Sayisal He saplamali Akiskanlar Dinamigi (CFD) simiilasyonlarina gore
salonun bulundugu cografi kosullardan kaynaklanan ve yaz mevsiminin sonlarma dogru
salonun yiiksek miktarda 1s1 kazanci olmasindan dolay1 yiliksek diizeylerde 1s1l
konforsuzluk oldugu ortaya ¢ikmistir. Salonun sogutucu akiskan kullanilarak sogutma
yapilan bir sistemden i¢ hava kalitesinde diistikliige neden olundugundan dogal
havalandirma ile sogutma yapilmasi yoniinde bir sonug elde edilmistir (Rajagopalan and
Luther 2008).

2.12.2 Nem

Havada belli bir miktarda nem bulunur. Havadaki nem miktar1 mutlak ve bagil nem
olarak ifade edilir. Mutlak nem; 1 m3 havadaki su buhar1 miktarinin gram olarak
agirhigi mutlak nem olarak tanimlanir. Bagil nem; Belli bir sicaklikta, belli bir hacim
havada bulunan su buhar1 miktarmin ayni sicaklikta ve ayni hacimdeki doymus havada
bulunan su buhari miktarma oramidir. Kata termometreler (psikrometreler) ve
higrometreler ile 6lgiiliir. Kata termometreler, birisinin haznesine 1slak bez yerlestirilmis
bir ¢ift termometreden olusur. Bir igyerinde bagil nem %30-80 olmali ve bu sinir1
asmamalidir. Yiiksek ortam sicakhiginda yiliksek bagil nem (80-100) bunalma hissine
neden olur ve kisinin ¢aligma giiclinli diisiirlir. Diislik ortam sicakliginda yiiksek bagil

nem ise lisiime ve trperme hissi verir (Beyan 2017).
2.12.3 Hava Akim Hiza

Hava akimi; degisik sebeplerden dolayr havanin atmosferde veya ortamda yer
degistirmesi anlamina gelir. Isyerinde termal konforu saglamak ve saglhga zararl olan
gaz ve tozlar1 isyeri ortamindan uzaklastirmak i¢in uygun bir hava akim hizi temin

edilmesi gerekir. Cesitli anemometreler ile Olgiiliir. Pervaneli veya 1siya duyarli
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elemanli olan ¢esitli tipleri vardir. Hava akim hizi saniyede 0,3-0,5 metreyi
asmamalidir. Cunkil viicut ile gevresindeki hava arasinda hava akimin etkisi ile 1s1

transferi olur.
e Hava viicuttan serinse, viicut 1s1s1 kaybolur.
e Hava viicuttan sicaksa viicut 1sis1 artar.
e Boyle durumlarda 1s1 stresleri olusur.

e Usiime, iirperme, boyun tutulmasi vb..
2.12.4 Radyant Is1

Cevredeki cisimlerden yayilan 1s1 enerjisidir. Isyerinde isin geregi olarak sicak yiizeyler
bulunabilmekte ve bu ylizeylerden 1s1 radyasyonu olabilmektedir. Ocak ve firinlardan
onemli miktarlarda radyant 1s1 yayilir. Is1 kaynaklarindan 1s1ma yolu ile yayilan radyant
181 glop termometre ile lgiiliir. Glop termometre ince ve dis yiizii mat siyah boya ile
boyanmis 15 cm ¢apinda bakir bir kiire merkezine yerlestirilmis bir kuru termometreden
olusur. Is1 radyasyondan korunmanin tek yolu, calisanla kaynak arasina 1s1 gegirmeyen
bir perde koymaktir. Ancak konulan perde 1s1y1 yansitmiyorsa, 1s1y1 absorblayarak 1s1

kaynagi haline de gelebilir (Beyan 2017).
2.13 SPOR SALONLARINDA AYDINLATMA

Aydinlatma insanlarin i¢ ortamdaki nesneleri ayirt etme ve belirli isleri yapabilmeleri
icin ¢ok Onemli bir etkendir. Yapay aydinlatma kadar dogal aydinlatmanin da
kullanilmas1 gerekmektedir. Bunun i¢in de binanin tasarim agsamasinda iken onlemler
almmalidir. Gliniimiizde giin 1518mmin yapay aydinlatmadan daha ¢ok tercih edildigi
yapilar tasarlanabilmektedir. Giin 1s18indan yararlanmak ayni zamanda yapay

aydinlatma i¢in harcanan elektrik enerjisi miktarinin da azalmasini saglamaktadir.

Spor salonlarinda yapilan aktivitenin daha saglikli yapilabilmesi i¢in her aktiviteye gore
belirlenmis aydinlatma kalitesi gelistirilmistir. Salondaki miminum aydinlatma aktivite
tipine ve diizeyine gore degisiklik gostermektedir. Tablo 2.4.’de degisik aktiviteler i¢in

gerekli minimum aydinlatma diizeyleri gosterilmistir.
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Tablo 2.4. Avrupa Birligi’nde I¢ Ortam icin Kabul Edilebilir Isil Konfor Kosullari

Biitiin Viicuda Gore Isil

Durum Yerel Konforsuzluk

PD (%)

Kategori Sicak ya

PPD (%) PMV [DR (%) | Dikey Sic. da Radyant
Soguk
Farka Taban Asimetri
A <6 [0,2<PMV<0.2[ <10 <3 <10 <5
B <10 0,5<PMV<0.5] <20 <5 <10 <5
C <15 P,7<PMV<0.7] <30 <10 <15 <10
(Anonim 2005)

Tablo 2.5. Aktivite Tipleri ve Diizeylerine Gore Saglanmasi1 Gereken Minimum

Aydinlatma Degerleri
Eglence amach oyunlar 300 lux
Antrenman 400 lux
Kliip-yerel maglar 500 lux
Televizyonda yaymnlanan maglar 1000 lux

(Anonim 2012)

Spor salonlarmin bir¢ogu eglence amacgh oyunlar, antrenman ve kliip yerel maglar i¢in

kullanilmak-tadir. Televizyon yayini vb. amagclar i¢in kullanilan salonlarda Tablo 2.5.’¢

gore daha ¢ok aydinlatma ve dolayisi ile enerji gereksinimi duyulmaktadir. lyi bir

aydinlatma sistemi yapay ve dogal aydinlatmanin optimum bi¢imdeki bir kombinasyonu

ile olusturulur. Tabi bunun i¢in ise, binanin tasarim asamasinda iken bazi kararlari

almakla baslanmalidir. Cam tasarimi ve yerlesimi, binanin kullanim amaci, bakimin

nasil yapilacagr ve idare edilecegi, aktivite sahalarmnin yerlesim plani ve sahalar

37



arasindaki bosluklar, zeminin rengi ve lamba se¢imi gibi etkenler binanin tasarim

asamasinda iken net bir bi¢imde kararlastiriimalidir.

Salonlarin ¢ogu enerjisinin %11’ini aydinlatmaya harcamaktadir. Harcanan bu enerji
dogru stratejiler ile azaltilabilir. Giin 1g1¢indan yararlanilacak salonda cografi kosullar,
binanin konumu, camlardan gelecek 1s1 kazanci gibi etkenlerin detayli bir sekilde
hesaplanmas1 gerekir. Ortalama bir spor salonu bu etkenleri goz Oniine alirsa

aydmlatmadan kaynakli enerji harcamasini %30 oraninda azaltabilir.

Optimum cam yerlesiminde cam alaninin %20’sinin kuzey ydniine dogru ve salonun
taban alaninin %9’u kadar olmas1 gerektigi belirtilmistir. Salon igerisinde yer alan

yiizey renkleri su sekilde olmalidir (Anonim 2012):
e Yiiksekligi 3 m’nin altinda olan duvarlarin yesil ve mavi olmas1 6nerilmektedir.

e Yiiksekligi 3 m’den yukarida olan duvarlarin rengi daha agik renkte beyaz
olmas1 Onerilmektedir, ancak hareket eden beyaz cisimlerin goriilmesinde sorun

yasanabilir.

e Taban duvarlar ile zit renkte olmalhidir. Kaym agacindan parke ve mat vernik

genelde Onerilen parke tiiriidiir.

e Tavan, 518 kirilmasma engel olmayacak sekilde olmalidir. Genelde beyaz

tavan en az sikayet edilen renkteki tavandir.

Salon igerisindeki bireylerin gozlerinin kamasmamas1 gereklidir. Aydinlatma
kaynaklarini direk degil dolayli sekilde yonlendirmek, duvarlar1 aydinlatmak,
aydmlatma kaynaklarmi saklamak, 1511 miimkiin oldugunca iyi bir sekilde ortama
yaymak ve ortami canli kilacak renkler segilerek g6z kamasmasi engellenebilir. Salon
icerisindeki duvarlarin yansima katsayisi 1s1gin dagilmasmi dogrudan etkilemektedir.

Yiizeylere gore tavsiye edilen yansima katsayilar1 Tablo 2.6.’da verilmistir.
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Tablo 2.6 Yiizeylere Gore Tavsiye Edilen Yansima Katsayilar

Duvarlar 0,3-0,5
Siyah perdeler, ekranlar 0,2

Tavan 0,6-0,9
Taban 0,2-0,4

(Anonim 2012)

Ortalama giin 15181 faktorii (DFon) glimisi§indan yararlanma ve binanin tasarimi igin
oldukca kullamigli bir bagmtidir. I¢ ortamin parlakliginin giin 1181 altinda ne kadar
olacagini tahmin etmeye yarar. Igerideki bir noktanin dis ortamda herhangi bir engel
olmadan alacagi giin 15181na gore ylizdesel oranin1 vermektedir. Giin 15181 faktoriiniin
ortalama %?2,5 ve iizerinde-ki degerleri eglence ve kuliip diizeyindeki aktiviteler i¢in

aydinlatma i¢in yeterli olacaktir.

39



3. MATERYAL VE YONTEM

“Egzersiz Stiidyolarmdaki Bazi Ekipmanlarm Risk Analizi” konulu bitirme projesinde,

ulusal ve uluslararasi yonetmelikler, akademik c¢alismalar ayrintili bir bigimde

incelenmis ve literatiir caligmalar1 yapilmistir.
3.1 RiISK DEGERLENDIRME CALISMASI

Matris (L-Tipi Matris) risk analizi yOntemi, is sagligi ve gilivenligi risk
degerlendirmesinde yaygin olarak kullanilan sistematik yontemlerden biridir. Bir riskin
gerceklesme ihtimali ile gerceklesmesi sonucunda ortaya ¢ikaracagi siddet derecesi gibi

iki faktor degerlendirilerek bir risk 6lgtim degeri elde edilir (Kuzucuoglu 2015).

Matris risk degerlendirme yontemi tiim az tehlikeli smifta yer alan islerde ve
isyerlerinde sorunsuz olarak kullanilabilir. Bu tiir isyerlerinde meydana gelen kazalarin
az olmas1 ve gegmiste tutulan veri olmamasi nedeniyle diger sistematik yontemlere gore

matris yontemi daha kolay ve saglikli sonug vermektedir (Kuzucuoglu 2016).

Spor stiidyolariyla ilgili L-tipi Matris Risk Degerlendirme Y ontemi ile kullanici sagligi
ve giivenligine zararl olma olasilig1 bulunan veriler her bir risk puanini ifade eden risk
tanimi, arastirmaci tarafindan belirlenmis, matris risk degerlendirme yontemi ile yapilan
risk analizlerinin giivenilirligini arttrmak i¢in uzman Kkisilerce tarafindan yapilan

puanlamalarin ortalamasini alarak puanlama yontemi kullanilmustir.

Isyerindeki riskleri kontrol altina alma ydntemleri, dnceligin derecesine gdre ve en

oncelikli olandan daha az Oncelikli olana dogru smralanmak tizere asagidaki gibi

olmalidir:
1. Riskleri kaynaginda yok etmek.
2. Tehlikeli olani, daha az tehlikeli olanla degistirmek.
3. Miihendislik 6nlemleri uygulamak
4. ldari 6nlemler almak. (Isaretler, uyarilar, caligma siireleri.)
5. Kisisel koruyucu donanimlar saglamak
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L Tipi Matris Analiz Metodu: L tipi matris sebep-sonug iliskilerinin
degerlendirilmesinde kullanilir. Bu metot basit, tek basina risk analizi yapmak zorunda

olan analistler i¢in idealdir. Analistin birikimine gére metodun basar1 oran1 degisir.

I. Tehlikelerin belirlenmesi; Bu adimda isyerinde c¢aliganlara, {iriinlere ve is
ekipmanlarina nelerin zarar verebileceginin belirlenmesi gereklidir.

I1. Tehlikelerin Degerlendirilmesi; Birinci adimda olusturulan tehlikeler listesinin
degerlendirilmesiyle hangileri i¢in ne tiir dnlemlerin alinacaginin ve hangileri
icin risk derecelendirmesi yapilmasi gerektigine karar verilmesi,

I1l. Risklerin derecelendirilmesi: ikinci adimda, risk derecelendirmesine karar
verilen tehlikelerin her biri i¢in ayr1 ayri risklerin agirlik oranlar1 hesaplanarak
derecelendirme yapilir ve riskler 6ncelik sirasina tabi tutulur.

IV. Kontrol énlemlerinin uygulanmasi: Ikinci ve iigiincii adimlarda alinmasina karar
verilen Onlemlerden hemen ortadan kaldirilabilecek tehlikeler i¢cin gerekli
onlemler alinir ve tekrar ortaya ¢ikmamalar: i¢in uygun bir kontrol periyodu
belirlenir. Belirli bir maliyet ve zaman gerektiren ve acil olmayan dnlemler i¢in
uygulama planlar1 yapilir.

V. izleme ve gbdzden gecme: Isyerinde gerceklestirilen risk ydnetiminin tiim

asamalar1 ve uygulanmasi diizenli olarak denetlenir, izlenir ve aksayan yonler gozden

gecirilir.
Bu projede L-tipi Matris, 5x5 Metodu ile Risk degerlendirmesi yapilmis olup, L tipi
matris yontemi yaklasiminda risk biiylikligii; “olaym olma olasilig1” ve “olayimn etkisi

veya siddeti” bileskesidir."’

R=0xS$

R = Risk Skoru

O = Tehlikenin Gergeklesme Olabilirligi
S = Sonucun Siddet Derecesi

Asagida Tablo 3.7. ve Tablo 3.8.°da verildigi gibi matris risk degerlendirme
kriterlerinde siddet ve olasilik degerleri 1, 2, 3, 4 ve 5 skalalar1 verilmistir. Risk degeri
yukarida verildigi gibi belirlenen Siddet (S) ile Olasilik (O) skalalarinin ¢arpimiyla elde

edilmektedir. Risk degerinin tanimlar1 Tablo 3.9.’da verilmistir. Buna gore: 1, dnemsiz
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risk; 2, 3, 4, 5 ve 6, katlanabilir riskler; 8, 9, 10 ve 12, orta diizeydeki riskler; 15, 16 ve
20, dnemli riskler; 25, katlanamaz risk olarak tanimlanmustir. Tablo 3.10.’da risk skalas1
derecelendirme tablosu verilmistir. Ayrica derecesine gore renklendirilmesi
yapilmaktadir. Buna gore: 1, anlamsiz (yesil); 2, 3, 4, 5 ve 6, diisiik (mavi); 8, 9, 10 ve
12, orta (sar1); 15, 16 ve 20, yiikksek (kirmizi) ve 25 tolerans edilemez (kirmizi), risk

olarak derecelendirilmistir.

Tablo 3.7., Tablo 3.8, Tablo 3.9. ve Tablo 3.10.°da 5X5 Metodu ile Risk
Degerlendirme Kriterleri hakkinda bilgiler verilmektedir (Kuzucuoglu 2016).

Tablo 3.7. 5X5 Metodu ile Risk Degerlendirme Kriterleri (Olasilik)

Tablo 3.8. 5X5 Metodu ile Risk Degerlendirme Kriterleri (Siddet)

Cok Ciddi [5]
Ciddi [4]
Orta [3]
Hafif [2]

Cok Hafif [1]
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Tablo 3.9. 5X5 Metodu ile Risk Degerlendirme Kriterleri (Riskin Tanimi)

Sonug

Katlamilamaz
Riskler [25]

Oneml Raskler
[15.16.20]

Exlem

Belirtilen risk kabul edilebilir bir diizeye indirilene kadar iy
baslaulmamalidar. Gergeklestirilen faaliyetlerin riskini
azaltmak mumkun degilse, taalhiyet onlenmehdir.
Gergeklestirilen faalivetlere ragmen riski dustiirmek mumkan
olmuyorsa, faalivet engellenmelhidir.

Saptanan risk azalulimcava kadar 15 baslatilmamah eger devam
eden bir faalivet varsaderhal durdurulmahidir. Risk isin devam
ctmesivle alakaliysa acil onlem alinmahdir Bu tedbirler
sonrasmda faalivetin devamina karar verilmelidir.

Orta Duzeydek:
Raskler

Sapunan riskleri dustirmek i¢in faalivetler baslaulmahdir. Bu
faalivetler yvapilacak planagore gergeklestirnlmelidir.

[8,9,10,12]

Kﬂnﬂl;llﬂhilil' Saptanan risklen ortadan kaldirmak 1gin kontrol prosesleri
Raskler planlamayva ve gergeklestirilecek faahivetlerin kawvitlarim
[2,3,4,5,6] saklamaya gerck olmayabilir.

Onemsiz Saptanan riskleri ortadan kaldirmak i¢in konuol prosesleri
Riskler [1] planlamava ve gergeklestirilecek  faalivetlerin  kavitlarnim

Tablo 3.10. 5X5 Metodu Risk Skalas1 Derecelendirme Matrisi

1 (Cok Kiigtik)

2 (Kiiglik)

3 (Orta
Derece)

4 (Yukek)

5 (Cok
Yiiksek)

1 (Cok Hafif) 2 (Hafif) 3 (Orta Derece) 4 (Ciddi) 5 (Cok Ciddi)
Orta Orta
8 10
Orta Orta
9 12

Orta Orta

8 12
Orta

10
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4. BULGULAR

“Egzersiz Stiidyolarindaki Bazi Ekipmanlarin Risk Analizi” konulu tezine dair risk ve
tehlikeler belirlenmigtir.  Bu dogrultuda g¢alismalar sonucunda spor stiidyolarinda
kullanilan bazi ekipmanlarin tespit edilen ergonomik tehlike ve risklerin yani sira termal
konfor, yangmn, aydmlanma, acil durum ve tertip diizen ile ilgili saptanan risk ve

tehlikelerin bazilar1 asagida verilmistir.
4.1 BOSU

Egitmenlerin cesitli saglik ve zindelik hedefleri i¢cin kullandig: iki tarafi da egzersiz i¢in

kullanilan denge egitmenidir. Bosu aletinde birgok antrenman metodu kullanilmaktadir.

Bunlar genellikle denge, kuvvet, dayaniklilik vb. dir.

Sekil 4.11. Bosu Ekipmaninda Ornek Uygulama (I)
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Bosu ekipmani kaynakh olasi tehlike ve riskler

1.

Bosu egzersiz malzemesinin dogru bir sekilde sisirilmemis olmasi. Cok inik

veya ¢ok fazla sisik olmasi gibi.
Egzersiz yapilacak yerin engebeli veya kaygan bir zemin olmasi.
Sisirilmis olan malzemenin tipasinin dogru bir sekilde yerine takilmamis olmast.

Egzersizi yapacak kisinin dogru materyalle iistiine ¢ikmamasi. (Spor i¢in uygun

olmayan ayakkabi gibi)

Egzersiz sirasinda denge kaybi olabilecek kisilerin etrafinda ¢ok fazla yaralayici

ve sivri uglu ekipmanimn olmast.
Antrenmana baslamadan 6nce gerekli 1stnma yapilmadan egzersize baslanmasi.

Gerekli bilgiler kars1 tarafa verilmeden, bosunun ©6n veya arka yiiziine

ziplanmasi.

Ustiinde yapilacak bir¢ok karin ve bacak egzersizinde yanlis teknik ile durmak.

Sekil 4.12. Bosu Ekipmaninda Ornek Uygulama (II)
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Bosu ile egzersize baslamadan 6nce alinmasi gerekli saghk ve giivenlik 6nlemleri;

1.

10.

Bosu malzemesinin yeteri kadar sisirildiginden emin olunup elle kontrol edilip

dogru siskinlikte olduguna karar verilmeli.

Malzeme tamamen sistikten sonra arkasindaki tipanin ¢ikmayacagindan emin

olunmal.

Egzersize baglamadan Once malzemeyi diiz ve kaygan olmayan bir zemine

koymaliy1z

Antrenman esnasinda bosunun etrafinda herhangi sivri veya yaralayici bir

malzemenin olmamasi.

Harekete baslamadan once sakatlik riskini 6nlemek i¢in genel bir 1sitnma egzersizi

yapilmasi. Kaslarin antrenmana hazir hale gelmesi.

Bosunun 6n veya arka tarafina gerekli tecriibeye sahip olmadan higbir sekilde

ziplanmamasi.

Yapilacak karin hareketlerinde bel boslugunun korunup dogru formun bulunmasi.
Bacak egzersizlerinde postiiriindik, dizin asla ayak parmak uglarmi gegmemesi.
Antrenmana baslamadan 6nce en az 60-90 dk 6nce yemek yenmis olmasi

Egzersiz yapacak kisinin dnceden gecirdigi herhangi bir sakatligi varsa nabzi veya

hareketleri buna gore planlanmasi.
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Tablo 4.11. Bosu Ekipman ile Tlgili Risk Degerlendirme Calismasi

Diizeltici/Onle
Mevcut Riskin yici Faaliyet
Degerlendiril Sonrasi Riskin
5 mesi Yapilmasi Degerlggdirilm
= Gereken
5 | Tehlike | Risk | Moot — T Diizeltici/O -
= s | E nleyici 5 | E
s 2 |g |8 |5 | Faaliyet |2 |g |2 |5
= z (B |2 |E 7 |8 |R |~
=B |2 |= =B |E |
o |~ B |2 S | X =
g = & |
Bosu
malzemesin
in yeteri
kadar
sisirildigind
O en emin
egzersiz
malzeme olunup elle
Sl kontrol
dogru bir ~ Gerekli
sekilde edilip dogru & | diizenleyici
sigirilme Diisme/ , 2 Onleyici
2 mis siskinlikte | 51 3 | g & | faaliyetlerin| 1 | 3 | 3
@ olmas. Kirik olduguna =2 yapilmasi
Cok inik = | saglanmgtir
karar +
veya ¢ok e
fazla verilmesi
sisik ..
olmasi e
gibi sporculara
egitim
verilmemek
tedir.
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Egzersize

baslamadan
once .
Egzersiz Egzersize
malzemeyi baglamadan
yapilacak ) Snce
yerin diz ve malzemeyi
bell kaygan diiz ve
engebpell . 4
) Disme/ | glmayan bir -2 kaygan
2 veya 4 hslll olmayan bir
2 Kirik/Yaral | zemine = zemine
kaygan anma =8 koyulmasi
. . koyulmast O - .
bir zemin icin gerekli
icin gerekli diizenlemel
olmasi. . er
egitim yapilmalidir
verilmemek .
tedir.
h. 9 Malzeme
Sigirilmis
tamamen
olan r
sistikten
malzeme
] sonra
nin i
arkasindaki % “Gerekll' .
tipasmin ~ duzelnle_yp
. .. tipanin 3 onleyicl
2 dogru bir | Diisme/Yar 4 & | faaliyetlerin
2 _ alanma ¢ikmamasi A |
sekilde A | vapimas
) icin gerekli « | saglanmistir
yerine 5‘
onlemler
takilmam
alinmamisti
1s olmast.

r.

48




Egzersizi

yapacak
kisinin
dogru
materyall
e listiine < Gerekli‘ .
Sporcular & | dizenleyici
5 ¢ikmama dogru = onleyici
3 si. (Spor | Yaralanma | ekipman | 4 §‘ faaliyetlerin
o o kullanmama 2 yapilmasi
161 ktadir. E saglanmigtir
uygun o
olmayan
ayakkabi
)
Egzersiz
sirasinda
denge
kayb1 Antrenman
. esnasinda
olabilece
K bosunun .
kisilerin | . | crannd Z | Meveut
5 trafind 3 herhangi 2 | durumun
2 cralinga | Kesik/ L 4 & | devamu
@ cok fazla ST ve = | saglanmald
Yaralanma A
yaralayici < Ir.
yaralayic £
. malzemeler ©
1 ve sivri
vardir.
uglu
ekipmant
n olmast
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Antrenm Harekete
ana baglamadan
baslamad once
an dnce sakatlik
gerekli riskini Egzersiz
yapilmasi
5 1sInma Ritim onlemek icin gerekli
3 yapilmad | Bozuklugu | icin genel egltl_mlen_n
- verilmesi
an bir 1s1nma saglanmalhid
egzersize egzersizi 1L
baslanma yapilmaktad
masi. 1r.
Gerekli
bilgiler
karst Bosunun 6n
tarafa veya arka
verilmed tarafina
en, gerekli Mevcut
Diisme/ tecriibeye durumun
§ bosunun sahi 3|12]|6 devami 3113
a 6nveya | Yaralanma P saglanmalid
arka olmadan Ir.
yiiziine ziplanmaky
ziplanma adr.
SL.

Bosu ekipmant 7 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En yiiksek risk; egzersize
baslamadan dnce malzemeyi diiz ve kaygan olmayan bir zemine koyulmasi igin gerekli
egitim verilmediginden dolay1 siddet ve olasilik degerlerine 4 verilerek, 4x4= 16 olarak
saptanmistr. Risk tanimma gore “Onemli Risk” oldugu goriilmektedir. Yapilan
degerlendirmelerde diizenleyici Onleyici faaliyetler sonuncunda sporculara gerekli
egitimler verilerek olasilik degeri 1’e indirilip siddet sabit birakilmistir. Sonug olarak
1x4= 4 olarak risk degeri elde edilerek risk seviyesi Katlanabilir risk seviyesine

indirgenmistir. Diger uygulamalarda risk degerleri 9 ve 8 (orta diizeyde risk) ve 6 ve 4
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(katlanabilir risk) saptanmistir. Yapilan diizenleyici faaliyetler sonucunda risk seviyeleri

kabul edilebilir seviyeye indirilmistir.

4.2 BOX (ZIPLAMA KUTUSU)

Genellikle plyometrik antrenmanlar yapmak icin tasarlanmis {istiine c¢ikabilinen,

ziplayabilinen ve bir¢ok antrenman yapilmasini saglayan bir materyaldir.

Sekil 4.13. Box Ekipmaninda Ornek Uygulama

Box ekipmam kaynakh olasi tehlike ve riskler;

1.

2.

Kutunun yapildig1 materyalin saglam ve atlamaya dayanikli olmamasi.
Kutunun kése kisimlarinin sivri olmasi.

Antrenman yapilmadan 6nce kutunun koyuldugu bolgenin kaygan veya engelli

bir zemin olmasi.
Kutunun yiiksekliginin kisiye gore ayarlanmamis olmasi.

Kutuya ziplama caligmasi yaparken kutunun etrafinda ¢ok fazla materyalin

olmasi.
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Kutuya ziplama esnasinda antrenmani yapan kisinin 1slak veya kaygan bir

ayakkabriyla antrenman yapmasi.
Viicudunda sakatligi olan bireyin (bel, bacak, ayak vb) kutuya sigramast.
Kutuya sigrama sirasinda kisinin kutuya degil 6ne veya yere bakarak sigramast.

Antrenman yapacak kisinin kutuya 1smmadan direk atlmasi veya iistiine ¢ikmasi.

Box ile egzersize baslamadan 6nce alinmasi gerekli saghk ve giivenlik 6nlemleri;

1.

10.

11.

Materyalin antrenmana baslamadan Once saglamliginin kontrol edilmesi.

Yapilan ekipmanin dayanikli oldugunun test edilmesi.
Kutunun kdse ve birlesim yerlerinin torpiilenmis olmas1 gereklidir.
Kutunun koyuldugu bélgenin diiz ve kaygan olmamasi gereklidir.

Antrenmani yapacak kisinin atlayacagi kutunun yliksekligi atlayabilecek

seviyede olmasi gereklidir.

Box antrenmani yaparken kutunun oldugu bolgenin etrafinda hi¢cbir materyalin

olmamasi gereklidir.

Antrenmana baslayacak kisinin ayakkabismin antrenmana uygun ve altinin

kaygan olmamasi gereklidir.

Herhangi bir sakatli§1 olan birinin kutuya sigrama antrenmani yapmamasi veya

kontrol esliginde ¢alismasi yapmasi gereklidir.

Kutuya sigrama antrenmaninda kutunun mesafesini iyi ayarlayip kutuya bakarak

sigramasi gereklidir.

Sicrama antrenmani1 yapmadan Once viicudun genel bir sekilde 1sindirilmis

olmas1 gerekmektedir.

Antrenmana baslamadan once en az 60-90 dakika Once besin alinmis olmasi

gerekmektedir.

Antrenmanim siddeti kisiye gore ayarlanmali kisiye yapabileceginden fazla

yiiklenilmemelidir.
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Tablo 4.12. Box (Ziplama Kutusu) Ekipman ile flgili Ornek Risk Degerlendirme

Calhismasi
Mevcut Diizeltici/Onleyi
Riskin ci Faaliyet
Degerlendiri Sonras: Riskin
= Imesi Yapilmasi Degerlendirilme
= si
= Meveut Gereken
< Tehlike | Risk Durum . Diizeltici/O —
-_E‘ Py g‘:n é nleyici o §n é
2 g |’ Faaliyet 5 |
g AR E 28 e
s |2 |5 |k = 2|8 | k&
|| Z| = © |2 | =
2| & @ &
Kutunun
yapildigi
materyali Yapilan
% n saglam ekipmanin é y
3 dayaniklilig ~ E Ipman
Ei ve varal g | icin gerekli
£ | ardla | madairtest| 4 | 3 |12 | & | testlerin |1 |3 |3
= atlamaya | - nma 1 -§ yapilmast
& apilmama 5
N dayanikl yap s | saglanmustir.
< ktadir. 3
S olmamas o
o
1.
Kutunun
. Kutunun
2 . kose ve
2 oye S
Q birlesim Mevcut
- kisimlari o durumun
£ . .| Kesik | yerlerinin | 5 | 3 | g devami | 2|3 |6
= nin sivri o _ 51 ud
=2 torptilenmis Saglanmalidi
N olmasi. ) r.
< tir.
Q
e
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Antrenm
an
yapilmad
an once
- kutunun Kutunun
=
g koyuldug koyuldugu Meveut
- u bélge diiz durumun
% bileenin Diisme ve kavaan 2 devami
= ol Yo saglanmalidi
N kaygan degildir. r.
%
A veya
engelli
bir
zemin
olmasi
Antrenmani
Kutunun K
‘ yapaca
yiiksekli o
. o kisinin
2 ginin ~ '
= o K atlayacagi & | Yiukseklik
= kisiye | 1@ g | icin gerekli
M Iskelet | kutunun o) lamal
£ gore | Sistemi - 3 s, | dyaramatar
= yiitksekligi Q yapilip
2 |ayarlanm | Hastal 3 egitim
N klar1 | atlayabilece A sttt
= amis _ = verilmistir.
e k seviyede @)
olmasi. o
degildir.
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Box

Kutuya
antrenmani
ziplama
yaparken
e caligmasi
2 ” kutunun
5 yaparken oldugu Mevcut
| kutunun || durumun
= bolgenin 3 devam
RS etrafinda | nma 8
. etrafinda saglanmalidi
N cok fazla r.
X . materyal
A materyali
bulunmakta
n olmasi.
dir.
Kutuya
ziplama
esnasind Antrenman
a a
antrenma baslayacak
n1 yapan kiginin
£} kisinin ayakkabisin
g 1slak m Mevcut
- durumun
£ veya | Diigme |antrenmana 2 devami
= kaygan uygun ve saglanmalidi
N r.
x bir alt1 kaygan
a ayakkabi1 olanlar
yla bulunmakta
antrenma dir.
n
yapmasi.
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Viicudun Herhangi
da bir sakatlig
sakatlig1 olan birinin
e olan kutuya
=
g bireyin Kas sigrama Meveut
M (bel, Iskelet | antrenmani durumun
< . .
% bacak Sistemi mamast 2| 2 devam
= ' | Hastaly | Y2P™amas saglanmalidi
N ayak vb) | klart | i¢in gerekli r.
%
A kutuya egitimler
sigramasi verilmekted
ir.
Kutuya
sigrama Kutuya
Kutuya
antrenmant sigrama
sigrama
nda antrenmanin
sirasinda
o kutunun da kutunun
R kisinin . -
2 mesafesini ~ | mesafesini
2 kutuya o 2 ..
Q _ iyi — | lyi ayarlayip
. degil 6ne 5
g veya Diisme ayarlayip | 3 | 3 '% kutuya
= kutuya S | bakarak
N yere A
v bakarak £ | sigramama
e bakarak o | .. _.
sigramama i¢in egitim
sigramasi o . .
i¢in egitim verilmesi
verilmemek saglanmugtir.
tedir.
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Sigrama
Antrenm
antrenmani
an
yapmadan
yapacak S
Snce igrama
e kisinin antrenmant
2 viicudun % | yapmadan
= kutuya ) = .
= genel bir - once
% 1isinmada . %5 viicudun
£ . Diigme | sekilde | 3 | 3 | 9 | 2 | genelbir | 1|3 |3
8 n direk 3 wild
=y 1sindirilmig = sekilae
N atlamasi o <Qc isindirilmig
S olmast igin £ | olmasiigin
S veya . S it
egitim certim
listiine ) verilmistir.
verilmemek
¢ikmasi. .
tedir..

Box (ziplama kutusu) ekipmani1 9 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En yiiksek
risk; ekipmanin dayanikliligima dair test yapilmamasindan dolay1 olasilik degeri 4 ve
siddet degeri 3 verilerek, 4x3= 12 olarak saptanmistir. Risk tanimina gére “Orta
Diizeyde Risk” oldugu goriilmektedir. Yapilan degerlendirmelerde diizenleyici 6nleyici
faaliyetler sonuncunda ekipmanlarda gerekli testler yapilarak olasilik degeri 1°e indirilip
siddet sabit brrakilmistir. Sonu¢ olarak 1x3= 3 olarak risk degeri elde edilerek risk
seviyesi katlanabilir risk seviyesine indirgenmistir. Diger uygulamalarda risk degerleri 9
(orta diizeyde risk) ve 6 ve 4 (katlanabilir risk) saptanmistir. Yapilan diizenleyici
faaliyetler sonucunda risk seviyeleri kabul edilebilir seviyeye indirilmistir. Ayrica 5

tane uygulama i¢in daha 6nce 6nlem alindig1 gorilmiistiir.

4.3 CABLE CROSSOVER MACHINE

Iki ucunda pranga ve makara sistemi olan, iistiine cesitli aparatlar takarak viicudun
biitiin boliimlerinin ¢alismasini saglayan, agirliklar1 ve direnci yiikseltip indirilebilinen

viicuda zindelik, gili¢ ve kuvvet saglayan fitness ekipmanidir.
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Sekil 4.14. Cable Crossover Machine Ornek Uygulama

Cable crossover machine ekipmani kaynakh olasi tehlike ve riskler;

1.

2.

3.

Makara sisteminde ki demirlerin pasl olmasi, yaglanmis olmamasi.
Makara sistemindeki demirlerin yerine tam oturmamis olmasi.
Makineye takilan aparatin kancasina tam gecirilmemis olmasi.
Makinenin yere tam sabitlenmemis olmasi.

Makinenin agirlik kismina halatmin tasiyacagi direngten fazla agirlik koyup

antrenman yapilmasi.

Makara sisteminde ki halatlarin bakimmin periyodik olarak yapilmamasi

icindeki tellerin tUstiindeki koruyucudan disar1 ¢ikmis olmasi.

Antrenman yapacak kisinin agirlig1 kaldirabilecegi agirliktan fazla belirlemis

olmasi.

Yapilacak hareket oncesi hi¢ 1smmayip, direk hareketi hizli ve kontrolsiiz bir

sekilde yapmak.

Cable crossover machine ile Egzersize Baslamadan Once Ahnmas1 Gerekli Saghk

ve Giivenlik Onlemleri:
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. Makara sistemindeki demirlerin periyodik bir sekilde yaglanmasi yapilmalidir.

Boylece makara sistemi daha kaygan ve pastan arinmis olur.

. Makinenin biitiin demir aksaninin yuvaciklarina oturmus olmasi gerekmektedir.

Bunu periyodik olarak kontrol etmek gerekir.

. Kancaya takilan aparati taktiktan sonra kancanin tamamen kapandigi kontrol

edilmelidir.

. One arkaya cekisler ¢ok fazla oldugu icin makinenin saga sola 6ne arkaya kayma

riskine karsi makine vidalarla yere sabitlenmis olmas1 gerekmektedir.

. Antrenman yapacak kisinin agirlik kismina yiik (dumbell, plakavb) koymamas1
gerekir. Halatin tasiyabilecegi agirlik her makinede farklidir bu ylizden agirligin

iistiine ekstra agirlik koyulmamalidir.

. Halatlarin yaglanmasi periyodik olarak yapilmalidir. Halatin iistiinden ¢ikan
piliriizler varsa bunlar torpiilenerek veya kesilerek diiz ve piiriizsiiz bir hale

getirilmelidir.

. Antrenman yapacak kisinin yapacagi harekete gore hareket belirlemesi gerekir.

Kendi maximum tasiyacagi agirliktan fazla agirlikla antrenman yapmamalidir.

. Antrenmana baglamadan Once genel bir 1sinma yapilmasit gerekmektedir.

Hareketler yavas ve forma uygun olacak sekilde yapilmalidir.

. Antrenman yapilmadan once en az 60-90 dakika 6nce yemek yenmis olmasi

gerekmektedir.
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Tablo 4.13. Cable Crossover Machine Ekipmam ile flgili

Degerlendirme Calismasi

Ornek Risk

60

Diizeltici/Onle
Mevcut Riskin JorFaatyet
5 Degerlendirilmesi Yapilmasi | Degerlendirilm
> Gereken esi
< | Tehlike | Risk | Meveut Diizeltici/
2 Durum - . . o
= Onleyici 5
& = TS5 | g E | Faaliyet = 3 |¥kE
& 20 = 2 % £
S IEIR2E|Lq S IElER=
S lrExa e o |#& |2 EE
&
Makara
. . Makara
sistemin _ _
) sisteminde
de ki )
2 _ Ki
= demirler i ~ o
3 _ | demirlerin o Periyodik
S in pasli r - ;
= periyodik 12| = kontr_ollerl
3 olmasi, | Yaralan 3104 =3 nin 11ala
2 } ma bir sekilde 122 | 3 yapilmasi
o yaglanm 5 A saglanmist
@) yaglanma
2 1$ g r.
5 yapilmama o
O olmamas
ktadir.
1.




Makinenin

edilmekted

Ir.

biitiin
demir
Makara
. . aksaninin
° sistemin
c . yuvaciklar
= deki
3 ) mna
= demirler |
- . . oturtulmusg
S |inyerine| Yaralan 3
3 ma tur.
3 tam L
S Periyodik
© oturmam
] olarak
8 13
kontrol
olmasi. )
edilmekted
ir.
Kancaya
takilan
Makiney aparati
e takilan taktiktan
[<b]
c
% aparatin sonra
[+
S kancasin kancanin
S atam | Yaralan | tamamen 3
a3 N ma
S gecirilm kapanip
©] .
@ emis kapanmadi
o]
S olmasi. &1 kontrol

Mevcut
durumun
devami
saglanmali
dir.
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One

1

arkaya
cekisler
cok fazla
oldugu
_ igin
Makinen L
® _ makinenin
= in yere
S saga sola
S tam B "
= _ One arkaya
€ | sabitlen | Yaralan 2
3 ‘ ma kayma
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5 riskine
@ olmamas
=) karsi
O 1. .
makine
vidalarla
yere
sabitlenmi
stir.
Makinen
in agirlik
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= . kisinin
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& direngte | vy ralan yiik 3
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o
5] agirlik plakavb)
P koyulmam
§ koyup aktadir.
antrenm
an
yapilmas
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durumun
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dir.
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Cable Crossover Machine

Makara
sistemin
de ki
halatlar
n
bakimini
n
periyodi
k olarak
yapilma
mast
icindeki
tellerin
iistiindek
i
koruyuc
udan
disar1
cikmis

olmasi.

Yaralan
ma

Makara
sisteminde
ki
demirlerin
periyodik
bir sekilde
yaglanmas
1
yapilmakta
dir.

Boylece
makara
sistemi

daha
kaygan ve
pastan
armmig
olmast
saglanmigt

1r.
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Cable Crossover Machine

Antrenm
an
yapacak
kisinin
agirhig
kaldirabi
lecegi
agirlikta
n fazla
belirlemi

s olmasi.

Kas
Iskelet
Sistemi

Hastalikl
ar1

Antrenma
n yapacak
kisinin
yapacagi
harekete
gore
hareket
belirlenme
ktedir.
Kendi
maximum
tastyacagi
agirhiktan
fazla
agirlikla
antrenman
yapmamas
1i¢in

egitim

verilmistir.
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Antrenma
na
Vanil baslamada
apilaca
K n once
hareket genel bir
} ] 1s1Inma
oncesi
) yapilmasi
Q hig )
= Ritim | gerekmesi »
g IsImayt | oo ve Meveut §
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2 .| Iskelet | hareketleri devami =
a3 hareketi | o0 . =
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S o o uygun
iz
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sekilde ;
yapmak sekilde
' yapilmast
icin egitim
verilmistir.

Cable Crossover Machine ekipmani 8 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En
yiksek risk; makara sistemindeki demirlerin periyodik bir sekilde yaglanma
yapilmamasindan dolay1 olasilik degeri 3 ve siddet degeri 4 verilerek, 4x3= 12 olarak
saptanmustir. Risk tanimima gore “Orta Diizeyde Risk” oldugu goriilmektedir. Yapilan
degerlendirmelerde diizenleyici Onleyici faaliyetler sonuncunda makara sistemindeki
demirlerin periyodik testler yapilarak olasilik degeri 1’e indirilip siddet sabit
birakilmistir. Sonu¢ olarak 1x4= 4 olarak risk degeri elde edilerek risk seviyesi
katlanabilir risk seviyesine indirgenmistir. Diger uygulamalarda risk 6 ve 4 (katlanabilir
risk) saptanmistir. Bu uygulamalarda daha Once gerekli diizenleyici Onleyici

faaliyetlerin yapildig1 goriilmiistiir.
4.4 DUMBELL (KISA HALTER)

Genellikle agiwrlik antrenmani, giig, kuvvet, dayaniklilik gibi bir¢ok antrenman

metodunda kullanilan 1 kg’dan baslayip yiikseltebilinen bir ekipman ¢esididir.
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Sekil 4.15. Dumbell (Kisa Halter) EKipmaninda Ornek Uygulama (I)

Dumbell Ekipmani Kaynakh olas: tehlike ve riskler;

Ekipmanin vida yerlerinin sikili olmamasi. Gerekli zaman diliminde vidalarin

yaglanmamig olmasi.
Dumbell koyulan demir bélmelerin antrenman yapilan yere ¢cok yakin olmasi.
Dumbell tutma yerlerinin demir kisimlarmin piiriizlii ve sivri olmasi.

Antrenman esnasinda halterlerin yiiksek bir yere kontrolsiiz bir sekilde

koyulmasi.
Antrenmant yapacak kisinin kendi giiciinden ¢ok daha fazla agirlikla calismasi.

Hareketi bitiritken 6zellikle (gogiis antrenmanlarinda) halteri kontrolsiiz bir

sekilde yere birakmasi veya atmasi.
Cok ytiksek bir halteri yerden ani bir sekilde almasi.

Halteri tutarken 1slak ve kaygan bir elle eldivensiz bir sekilde tutmak.
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Sekil 4.16. Dumbell (Kisa Halter) Ekipmaninda Ornek Uygulama (IT)

Dumbell (Kisa Halter) ile egzersize baslamadan 6nce alinmasi1 gerekli saghk ve

giivenlik 6nlemleri;

Ekipmanin vidalarinin sikiliginin kontrol edilmesi ve gerekli periyotlarda

yaglamasinin yapilmasi.

Halter koyma bdlmesinin antrenman yapilan yere uzakh@inin olmasi ve yere
sabit olmus olmasi. Ani sallanmalarda halterin diisme durumunda yakinda kimse

olmamali.

Halteri tutulan yerlerin piirlizsiiz ve ele batmayacak sekilde bakimi yapilmali

sivri yerleri varsa torpiilenmelidir.

Antrenman yapan kisinin hareketi yaptiktan sonra halteri dogru ve yavas bir

sekilde giivenli bir yere koymasi.

Antrenman yapan kisinin kendi kaldiramayacag1 kilogramda agirlik almamasi.

Antre seviyesine gore agirhigin belirlenmesi.

Hareketi bitirirken halteri kontrollii yavas bir sekilde teknige uygun bir sekilde

indirmek.
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Yerde duran bir halteri postiirii bozmadan yavas ve beli kilitleyerek kontrollii bir

sekilde almak.

Hareketi yapan kisinin ellerinde kaydirmaz toz ve eldiven bulunmasi.

Tablo 4.14. Dumbell (Kisa Halter) Ekipmanm ile ilgili Ornek Risk Degerlendirme

Calismasi
Diizeltici/Onleyi
Mevcut Riskin ci Faaliyet
Degerlendirilm Sonrasi Riskin
= esi Yapilmasi | Degerlendirilme
“ -
= Si
= Gereken
< | Tehlike | Risk | Meveut Diizeltici/O
> Durum e
= T | § nleyici = | E
S = | || g | Faaliyet |« |_ % |E
= = |2 A | S = | @ «
z |2 = 7 |8 R | =
s (B |2 | = S IZ s | =
o | | | = o | |E =
2 'm R 122}
E | & |2
Ekipmanin
vida Ekipmanin
yerlerinin vidalarmin
. sikili stkiliginin
g | kontrolii
Eﬁ olmamasi. ontrolii ve Meveut
S Gerekli gerekli durumun
v Yaralanma | . 312 devami | 3 | 1] 3
- zaman periyotlarda N
= saglanmalid
ié diliminde yaglamasi Ir.
A | vidalarm yapilmakta
yaglanmam dir.
1s olmasi.
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Halter

Dumbell koyma.
bolmesinin
koyulan antrenman
. yapilan
= demir yere
E bolmelerin uz(a:lklml agsllmn Meveut
© antrenman . durumun
v, Yaralanma | Y*'¢ sabit 2 devam
< yapilan olmus 51 Iid
) olmasi ve Saglanmall
,:é yere ¢ok ani Ir.
A yakin sallanmalar
Imast da halterin
Olmast. diigme
durumu ile
ilgili egitim
verilmistir.
Halteri
tutulan
yerlerin
Dumbell pliriizsiiz ve
tutma ele
% | yerlerinin batmayacak
= demir sekilde Mevcut
3 durumun
v, kisimlarinm | Kesjk bakimi 3 devami
= | piiriizlii ve yapilmig saglanmahd
_S) Ir.
g sivri olup sivri
- olmasi. yerleri
varsa
torpiilenmis
tir.
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Dumbell (Kisa Halter)

Antrenman
esnasinda
halterlerin
yiiksek bir

yere
kontrolsiiz

bir sekilde

koyulmasi.

Yaralanma
)Oliim

Antrenman
yapan
kisinin
hareketi
yaptiktan
sonra
halteri
dogru ve
yavasg bir
sekilde
giivenli bir
yere
koymasi
hakkinda
egitim
verilmemist

ir.

Orta Diizeydeki Risk

Gerekli
bilgilendiric
1 egitim
verilmistir.
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Dumbell (Kisa Halter)

Antrenmani
yapacak
kisinin
kendi
gliciinden
¢ok daha
fazla
agirlikla

calismasi.

Kas Iskelet
Sistemi
Hastaliklar
1

Antrenman
yapan
kisinin
kendi
kaldiramay
acagi
kilogramda
agirhik
almamasi.
ve antre
seviyesine
gore
agirhgin
belirlenmes
i
konusunda
egitim
verilmemist

ir.

Orta Diizeydeki Risk

Gerekli
egitim
verilmistir.
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Hareketi

ir.

Hareketi o
L bitirirken
bitirirken _
halteri
ozellikle
L kontrollii
(gogiis ,
yavasg bir
__ | antrenmanl .
5 sekilde
= arinda) N
T halteri teknige Gerekli
< iy ..
v .| Yaralanma |  Uygun 2 bilgilendiric
< | kontrolsiiz larak 1 egitim
= Olara i idi
2 bir sekilde o _ verilmelidir
g indirilmesi
yere .
- ile ilgili
birakmasi
egitim
veya : .
verilmemist
atmasi. .
ir.
Yerde
duran bir
halteri
posturi
bozmadan
| Cok yiiksek
5 bir halteri yavasg ve a2
= ir halteri : 2
T den ani KESL? ItSke!et beli E Gerekli
< yerden ani istemi ) 3 LT
5 . . Hastaliklar | Kitleyerek | 4 3 bllgllﬁnq Iric
< | bir sekilde Bel 5 1 egitim
3 1 (Be kontrollii 2| verilmelidir
2 almasi. Fidig1) _ _ A
g bir sekilde g
=
A @)
alinmasi
icin egitim
verilmemist
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] Hareketi
Halteri
apan
tutarken yap
_ kisinin Sporculara
8 islak ve : kaydirmaz
= ) ellerinde i
= | kaygan bir I%Z' ve
3 olle Yaralanma kaydirmaz eldiven
& /Oliim tozve | 2 temin
= | eldivensiz edilmeli ve
2 , . eldiven kullanmalar1
§ bir gekilde saglanmalid
A bulunmama
tutmak. Ir.
ktadir.

Cable Crossover Machine ekipmani 8 farkli uygulama da degerlendirilmistir.

yiiksek risk; iki uygulamada 8 olarak saptanmustir. Risk tanimma gore “Orta Diizeyde
Risk”
faaliyetler sonuncunda makara sistemindeki demirlerin periyodik testler yapilarak

oldugu goriilmektedir. Yapilan degerlendirmelerde diizenleyici Onleyici
olasilik degeri 1’e indirilip siddet sabit brrakilmistir. Sonu¢ olarak risk seviyesi
katlanabilir risk seviyesine indirgenmistir. Diger uygulamalarda risk 6 (katlanabilir risk)
olarak saptanmigtir. Bu uygulamalarda daha o©nce gerekli diizenleyici Onleyici

faaliyetlerin yapildig1 goriilmiistiir.
45 KETTLEBELL (GIRYA)

Viicuda hiz, dayaniklilik, denge, esneklik vb. bir ¢cok 6zellik kazandiran kullanimi ve
tutumuyla fonksiyonel bir spor egzersiz aracidir. Girya sayesinde viicudun bir ¢ok

boliimiinii calistirip yag yakimi ve gii¢ saglanmasinda yardimeidir.
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Sekil 4.17. Kettlebell (Girya) Ekipmaninda Ornek Uygulama (I)

Kettlebell (girya) ekipmani kaynakli olasi tehlike ve riskler;

1.

2.

Girya koyulan demir bélmelerin antrenman yapilan yere ¢cok yakin olmasi.
Girya tutma yerlerinin demir kisimlarmin piiriizlii ve sivri olmasi.

Antrenman esnasinda giryanin yiiksek bir yere kontrolsiiz bir sekilde koyulmasi.
Antrenmani yapacak kisinin kendi giiciinden ¢ok daha fazla agirlikla calismasi.

Hareketi bitirirken 6zellikle (g6égilis antrenmanlarinda) giryayr kontrolsiiz bir

sekilde yere birakmasi veya atmast.
Cok yiiksek bir giryay1 yerden ani bir sekilde almasi.

Giryay1 tutarken 1slak ve kaygan bir elle eldivensiz bir sekilde tutmak.
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Sekil 4.18. Kettlebell (Girya) Ekipmaninda Ornek Uygulama (IT)

Kettlebell (Girya) ile egzersize baslamadan once alinmasi gerekli saghk ve

giivenlik 6nlemler;

1. Girya koyma bdlmesinin antrenman yapilan yere uzakhiginin olmasi ve yere
sabit olmus olmasi. Ani sallanmalarda giryanin diisme durumunda yakinda

kimse olmamali.

2. Giryanm tutulan yerlerinin piiriizsiiz ve ele batmayacak sekilde bakimi yapilmali

sivri yerleri varsa torpiilenmelidir.

3. Antrenman yapan kisinin hareketi yaptiktan sonra giryayi dogru ve yavas bir

sekilde giivenli bir yere koymasi.

4. Antrenman yapan kisinin kendi kaldiramayacag1 kilogramda agirlik almamasi.

Antre seviyesine gore agirhigin belirlenmesi
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5. Hareketi bitirirken giryay1 kontrollii yavas bir sekilde teknige uygun bir sekilde

indirmek.

6. Yerde duran bir giryay1 postiirii bozmadan yavas ve beli kilitleyerek kontrollii

bir sekilde almak.
7. Hareketi yapan kisinin ellerinde kaydirmaz toz ve eldiven bulunmasi.

Tablo 4.15. Kettlebell (Girya) Ekipmam ile Ilgili Ornek Risk Degerlendirme

Caliymasi
Diizeltici/Onleyi
Mevcut Riskin ci Faaliyet
= Degerleqdirilm Yapilmasi Sonrasi Riskin
= esi Gereken | Degerlendirilm
< . . Mevcut . esi
© Tehlike Risk Durum Diizeltici/O
= nleyici
Faaliyet -
< =8 E Y& 12 g Ecle g
z |= K 5 | K& =
< BB | (B RO 3
o |~ F o |» R -
Girya Girya
koyulan koyma
demir bolmesinin
.S boélmelerin antrenman Meveut
Q antrenman yapilan durumun
= varala 2|3 devami | 2|36
2 yapilan nma yere saglanmalid
D
£ yere ¢ok uzakhginda Ir.
N4
yakin Ve yere
olmasi. sabittir.
Girya tutma Giryanin
yerlerinin tutulan
E demir yerlerinin Meveut
o kisimlarinin pliriizsiiz ve durumun
= Giriizli Kesik | 212 devamu 212 |4
% puruziu ve cle saglanmalid
= sivri batmayacak Ir.
¥ . .
olmasi. sekildedir.
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Antrenman

Antrenman

yapan
esnasinda kiginin
. hareketi
- giryanin yaptiktan
g yiiksek bir sonra dMevcut
Q giryay1 urumun
= yere Yarala dogruve | 2 devamu
<5} nma . o
2 kontrolsiiz yavas bir saglanmalid
£ . ) sekilde Ir.
¥ bir sekilde giivenli bir
koyulmasi. yere
koymasi ile
ilgili egitim
verilmistir.
Antrenman
yapan
kisinin
kendi
Antrenmani kaldiramay
yapacak acagi
kiginin kilogramda
S kendi Kas agirhik Meveut
o giiciinden | Iskelet | almamasi durumun
= K dah Sistemi ve antre 3 devami
2 coK Gaha | Hastah saglanmalid
£ fazla klar1 | seviyesine Ir.
x agirlikla gore
caligmasi. agirhgimn
belirlenmes
i ileilgili
egitim
verilmigtir.
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Hareketi

ilgili egitim

verilmigtir.

Hareketi o
. bitirirken
bitirirken '
iryayi
ozellikle sty
. kontrolli
(gogiis :
yavasg bir
antrenmanl
- sekilde
> afmda) teknige dMevcut
Q giryay1 ) urumun
= . Yarala uygun bir | 2 devami
] kontrolsiiz | nma 51 d
§ sekilde Saglanmali
= bir sekilde o ) Ir.
N indirilmesi
yere S
ile ilgili
birakmasi o
egitim
veya . .
verilmemist
atmasi. .
Ir.
Yerde
duran bir
giryay1
posturi
Cok yiiksek bozmadan
= bir oi Kas
> T BIYayl | fokelet | YAV VE Mevcut
o yerden ani | Sistemi beli durumun
= bir sekild Hastali Kitleverek 2 devamu
2 TSERIAe | yar Y saglanmalid
= almasi. (Bel kontrollii Ir.
x Fidigy bir gekilde
alinmasiyla
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) Hareketi
Giryay1
apan
tutarken yap
kisinin Sporculara
) wlakeve ellerinde G| kaydirmaz
2 kaygan bir cavd E tI(ZiZ' ve
S aydirmaz o) eldiven
= elle | Yarala 3/3[9[2 | temn |[1]3]3
[«B] . . nma tOZ ve g d'l I'
8 eldivensiz _ = | ediimelive
= . . eldiven <Qc kullanmalar1
V2 bir sekilde £ | saglanmalid
bulunmama @)
tutmak. Ir.
ktadir.

Kettlebell (Girya) ekipmani 7 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En yiiksek risk;
hareketi yapan kisinin ellerinde kaydirmaz toz ve eldiven dolay1 9 olarak saptanmuistir.
Risk tanimina gore “Orta Diizeyde Risk” oldugu goriilmektedir. Yapilan
degerlendirmelerde diizenleyici Onleyici faaliyetler sonuncunda kaydirmaz toz ve
eldiven temin edilerek olasilik degeri 1’e indirilip siddet sabit birakilmistir. Sonug
olarak risk seviyesi katlanabilir risk seviyesine indirgenmistir. Diger uygulamalarda risk
4 ve 6 (katlanabilir risk) olarak saptanmistir. Bu uygulamalarda daha 6nce gerekli

diizenleyici onleyici faaliyetlerin yapildigi goriilmiistiir.
4.6 KUM TORBASI

Kum Torbas1 daha ¢ok doviis sanatlar1 sporlarin da kullanilir. El ve ayak tekniklerinin

calistig1 bir ¢esit antrenman ekipmanidir.
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Sekil 4.19. Kum Torbasinda Ornek Uygulama (I)

Kum torbasi ekipmam kaynakh olasi tehlike ve riskler

1.

2.

3.

4.

Kum torbasina vurus esnasinda el bandaji ve boks eldiveni kullanilmamasi.
Kum torbasinin tavana veya duvura montaji saglam olmamasi.

Kum torbasimnin kancasinin saglam olmamasi.

Kum torbasmin i¢inde yeterli dolulukta malzeme olmamasi.

Kum torbasmin ¢evresinin genis olmamasi viicuda temas edilecek maddeler

bulunmasi.

Kum torbasi antrenmani yaparken dogru sekilde tekniklerin uygulanmamasi.
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Sekil 4.20. Kum Torbasinda Ornek Uygulama (IT)

Kum Torbasiile Egzersize Baslamadan Once Alinmasi Gerekli Saglik ve Giivenlik

Onlemleri;

1.

Antrenmana baglamadan koruyucu malzemeler kullanilmalidir.(El sargi bandaji,

boks eldiveni)
Ekipmanin(Kum Torbasi) sabitlendigi yerin saglamlilig1 kontrol edilmelidir.

Egzersizin dogru teknikleri ¢ok iyi 6grenilmeli ve dogru postiirde yapilmasi

tavsiye edilen isi bilen biriyle yanyana ¢aligilmasi.

Ekipmani(Kum Torbas1) ¢evresinde egzersizi yapilacak kisinin viicuduna temas

edilecek maddeler bulunmamasma dikkat edilmelidir.
6.Egzersizden en az 60-90 dk aras1 6nce yemek yenmis olmast.

Egzersizi yapacak kisinin saglik durumuna gore hareketlerin belirlenip nabzi ve

tempoyu buna gore belirlemek

Ekipmanin (Kum Torbas1) icinde yeterlilik doluluk oraninda malzeme

bulunmasma dikkat edilmelidir.
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Tablo 4.16. Kum Torbas1 Ekipman ile Tlgili Ornek Risk Degerlendirme Calismasi

82

Mevcut Riskin
Degerlendirilmes
5 i
<
S | Tehlike | Risk | Meveut
> Durum
: :
S 2 | o K. S
L =
Z |2 B8
S |2 g 2| E
S |# ERZ
&
Antrenmana
Kum baslamadan
torbasina
koruyucu
vurus
malzemeler
- esnasinda tullamlmakt
8 el bandaji
= Yarala adir. 21316
= ve boks | nma
g “o (El sarg1
Z eldiveni
kullanilma R,
boks
masl.
eldiveni)
Kum
torbasinin )
Ekipmanin
tavana (Kum
7 veya Tc.)rbas1.)v .
S Yarala sabitlendigi
i~ duvura nma yerin 2124
g montaji saglamlilig1
Z 5 kontrol
saglam edilmektedir
olmamasi.

Diizeltici/Onleyic
i Faaliyet
Sonrasi Riskin
Yapilmas1 | Degerlendirilmes
Gereken i
Diizeltici/On
leyici e g
Faaliyet é - En 5
22|22
S |»|% X
£ |
Mevcut
durumun
devami 2131|6
saglanmalidi
r.
Mevcut
durumun
devam 212 1| 4
saglanmalidi
r.




Kum Kum
% torbasimin torbasimin Mevcut
<
© kancasmin durumun
5 ancas Yarala | kancasi
= saglam nma devam
= & saglamdir. saglanmalidi
Q olmamasi. r.
Kum Kum
torbasmin torbasmin
gevresinin gevresinin
genis genis ve
z olmamasi viicuda dMeVCUt
e urumun
5 i Yarala
S viicuda b temas devami
g temas edilecek saglanmalidi
N . r.
edilecek maddeler
r ulu
maddele bulunmama
bulunmasi. ktadir.
Kum torbast
Kum antrenmant
torbasi yaparken
antrenmani dogru
_ yaparken sekilde Meveut
2]
< . R
5 durumun
S dogru varala | tekniklerin
2 . devami
sekilde nma | uygulanma 51 ud
g o saglanmalidi
Z | tekniklerin ma igin r.
uygulanma egitim
masi. verilmektedi
r.

Kum torbas1 ekipmaninda 5 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En yiiksek risk; 6
(Katlanabilir Risk) olarak saptanmistir. Olasilik 2 ve siddet 3 olarak belirlenmistir.

Dolayisiyla 3x2=6 olarak belirlenmistir. Diger uygulamalarda risk 4 (katlanabilir risk)
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olarak saptanmistir. Bu uygulamalarda daha once gerekli diizenleyici Onleyici

faaliyetlerin yapildig1 goriilmiistiir.

4.7 KUREK

Kiirek, diren¢ antrenmaniyla birlestiginde genel fitness seviyesini arttiran etkili bir

aractir. “Kiirek ¢ekme, yalnizca tek bir viicut boliimiinii hedeflemeyen, tiim viicudu

calistiran bir harekettir.

Sekil 4.21. Kiirek Ekipmaninda Ornek Uygulama

Kiirek ekipmani kaynakh olasi tehlike ve riskler;

1.

2.

Oturagin altinda bulunan ray sisteminin yerine tam takili olmamasi.
Oturagin altinda bulunan ray sisteminin yaglanmasmin yapilmamis olmasz.
Cekme halatiin makara sisteminin birbirine dolanmig olmasi.

Antrenman yapacak kisinin antrenmana yiiksek direngle baglamasi.

Antrenman yapan kisinin kiiregin tutma aparatmni yanls bir sekilde veya tek elle

tutmasi.
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Antrenman yapan kisinin kiirek oturagina yamuk veya kambur bir sekilde

oturmasi.
Antrenman yapan kisinin kiirek halatin1 viicudunun yanlig yerine dogru ¢ekmesi.

Kiirek makinesinin elektrik aksammin yaninda yanic1 yakici ve 1slak maddeler

bulunmasi.

Kiirek ile egzersize baslamadan 6nce alinmasi gerekli saghk ve giivenlik 6nlemleri;

1.

Oturagin altinda bulunan ray sisteminin yerine tam takili olmasi ve bunun

onceden kontrol edilmesi gereklidir.
Ray sisteminin belli periyotlarda yaglanmasmin yapilmis olmasi gerekmektedir.

Cekme halatinin makaras1 birbirine ¢ok fazla kullanimlarda dolanabilir. Bu
yiizden i¢ aksani agilip halatin mekanizmasi belli periyotlarda kontrol edilmesi
gerekmektedir.

Kiiregin bircok direng ayar1 vardir. Antrenmana yeni baslayacak kisinin en

diisiik agirlikla baslayip yavas yavas bunu arttirmasi gerekmektedir.

Kiirek cekme halat1 tek elle asla tutulmaz ¢ift elle ve kaygan olmayan elle

gerekirse eldivenle tutulup ¢ekilmelidir.

Kiirek antrenmani esnasinda kiirege diiz dik ve beli dogru pozisyona gore

ayarlayip oturulmalidir.

Halat dogru pozisyona geldikten sonra viicut dik bir sekildeyken karna veya

gogse dogru ¢ekilmelidir.

Antrenmana baglamadan 6nce en az 60-90 dakika 6nce yemek yenmis olmasi

gerekmektedir.

Kiirek elektrik veya priz aksamina yakin yanici, yakici veya su gibi malzemeler

bulunmamalidur.
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Tablo 4.17. Kiirek Ekipmam ile Tlgili Risk Degerlendirme Calismasi

Diizeltici/Onleyi
Mevcut Riskin ci Faaliyet
Degerlendirilme Sonrasi Riskin
5 si Yapilmasi | Degerlendirilme
- SI
< Gereken
S | Tenlike | Risk | Meveut Diizeltici/O
> Durum o
= S | E nleyici e g
] x| 8| E Faaliyet |. |_ |0 | E
= |28 |E ZIER|E
222 | = 212 |5 g
o |~ & | = o | |E | E
x| .2 . &
= | & g | &
Oturagin
altinda
Oturagin
bulunan ray
altinda ) o
sisteminin
bulunan ]
yerine tam
ray
. takili olmasi dMeVCUt
sistemini urumun
a4
E : Yarala | v bunun 2124 devami 212 |4
5 nyerine | nma o
a aifeeticn saglanmalidi
tam takili r.
kontrol
olmamasi ) ]
edilmesi
saglanmakta
dir.
Oturagin
altinda
bulunan ) )
Ray sistemi
ray )
] o belli Ray
sistemini erivotlarda sistemlerinin
-4 n Yarala | PEMY belirli
o) - 312]|6 - 31113
Z " nma | yaglanmama periyotlarla
yaglanma 5
Ktadir. yziglanmam
siin saglanmustir.
yapilmam
13 olmasi.
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Cekme I¢ aksani
halatinin acilip halatin
makara mekanizmas
sistemini 1 belli Halatlar
=% Yarala i belli
g n A periyotlarda periyotlarla
M birbirine kontrol kontrol
) edilmistir.
dolanmug edilmemekte
olmasi. dir.
Antrenma
n Antrenmana
yeni
yapacak baglayacak
kisinin kisinin en
diisiik
antrenma 5
. Ritim | A2k Gerekli
E na Bozukl 1ayip egitimlere
Q s ug yavas yavas verilmistir
yiiksek g bunu "
direngle arttirmasi
konusunda
baslamasi egitim
verilmemekt
edir.
Kiirek
makinesi
) Kiirek
nin ]
) elektrik veya
elektrik ]
priz
aksamini < .
aksamina 2 Gerekli
nyamnda | Elekiri g | diizenleyici
v K yakin yanici, o Ssnlevici
o yanici = 1EYICH
Z Carpm | yakici veya o | faaliyetlerin
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Kiirek ekipmaninda 5 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En yiiksek risk; 8 (Orta
Diizeydeki Risk) olarak saptanmistir. Olasilik 4 ve siddet 2 olarak belirlenmistir. Bunun
nedeni kiirek elektrik veya priz aksamina yakin yanici, yakict veya su gibi malzemeler
bulunmadig: tespit edilmistir. Dolayisiyla 4x2=8 olarak belirlenmistir. Gerekli dneyici
faaliyetler yapilarak risk degeri 2’ye dusiiriilmiistiir. Diger uygulamalarda risk 4 ve 6
(katlanabilir risk) olarak saptanmistir. Bu uygulamalarda daha once gerekli diizenleyici

onleyici faaliyetlerin yapildig1 goriilmistiir.

4.8 SAGLIK TOPU (MEDICINE BALL)

Egzersiz yapmak i¢in kullanilan spor ekipmanlaridir.

Sekil 4.22. Saghk Topu (Medicine Ball) Ekipmaninda Ornek Uygulama
Saghk topu ekipmam kaynakh olasi tehlike ve riskler
1. Topun agrhiginm kontrol edilmeden ani bir sekilde yerden alinmasi.
2. Yerde duran topu normal agirlikta bir top sanip tekme atilmasi.

3. Top atma egzersizleri sirasinda topun sekme hizini beklemeyip dikkatsiz bir
sekilde bekleme.
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4.

5.

6.

Topun yliksek ve tutma aparati olmayan yerlerde muhafaza edilmesi.
Topla yapilan egzersizlerde elin terli veya eldivensiz bir sekilde olmast.

Yapilan egzersizlerin yanlis formda ve mekanikte yapilmasi.

Saghk Topu ile egzersize Baslamadan Once Ahnmasi Gerekli Saghk ve Giivenlik

Onlemleri;

1.

Saglik topunun agirligma dikkat etmeden ani bir sekilde oldugu yerden

alinmamasi.

Saglik topu yerde duruyorsa katiyen herhangi bir top gibi gérmeyip tekme veya
bir yere sut atmaya c¢alisilmamasi. Agirligr yiiksek olan bir saglik topu ayak
bileginde kiriga sebep olabilir.

Topu firlatip atma egzersizinde dikkatli bir sekilde topun gelme hizini bekleme
ve iki elinle topu kontrol etme.

Topun yukar: bir bdlgeden birisinin iistiine diigme ithtimaline karsi. Saghk topu
yerde kimsenin rahat erisemeyecegi veya yukarida 6zel tasarlanmis saglik topu

tutma aparatiyla muhafaza edilmelidir.

Topla yapilan egzersizlerde yapan kisinin antrenman eldiveni takmasi veya

kaydirmayan toz kullanmasi gerekmektedir.

Antrenman yapilmadan once en az 60-90 dakika 6nce yemek yenmis olmasi

gerekmektedir.

Egzersiz yapacak kisinin sakatlik veya rahatsizlik durumuna gore antrenman

modeli belirlenip buna gére uygulanmalidir.
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Tablo 4.18. Saghk Topu (Medicine Ball) Ekipmam ile Tlgili Ornek Risk

Degerlendirme Calismasi

Diizeltici/Onleyic
Mevcut Riskin i Faaliyet Sonrasi
Degerlendirilmes Riskin
= i Yapilmas1 | Degerlendirilmes
“ -
= Gereken !
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= c | g Iey!C| T =
g o | 8| E Faaliyet | | [0 | E
= = |2 |Aa | = = |2 |[R | =
z | = = 7z B |R | =
s 2|2 | = s |2 |s | g
o |& & |2 S |”|E | =
=R -
Saglk
topunun
Topun
agirhgin
agirhgin ]
a dikkat
mn
-~ etmeden
= kontrol o
r:g A ani bir
2 edilme
5 "~ Kas sekilde Mevcut
s enani | Iskelet 5 durumun
S . Sistemi | oldugu | 2 | 3 | 6 devami 2316
=4 DIr | Hastalik slanmalid
S sekilde lar1
» alimmast
= yerden o
= ile ilgili
n alinmasi B
egitim
verilmigst
ir.
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Saglik Topu (Medicine Ball)

Yerde
duran
topu
normal
agirhikta
bir top
sanip
tekme

atilmasi.

Ayak
bilegind
e kirik

Saglik
topu
yerde
duruyors
a katiyen
herhangi
bir top
gibi
gérmeyi
p tekme
veya bir
yere sut
atmaya
calisilma
ma ile
ilgili
egitim
verilmist

ir.

Mevcut
durumun
devami
saglanmalidir
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Topu

firlatip
atma
Top egzersizi
atma nde
egzersiz dikkatli
leri bir
sirasind sekilde
';? a topun topun
% sekme gelme Meveut
=i hizim hizim durumun
% bekleme Yar:%Ian bekleme 2124 sag(li:rrr?r::lt dir 2124
S yip ve iki
%ﬂ dikkatsi elinle
n z bir topu
sekilde kontrol
bekleme etme ile
ilgili
egitim
verilmist

ir.

Saglik Topu (Medicine Ball) ekipmaninda 3 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En
yiiksek risk 6 (Katlanabilir Risk) olarak saptanmustir. Olasilik 2 ve siddet 3 olarak
belirlenmistir. Dolayisiyla 2x3= 6 olarak belirlenmistir. Diger uygulamalarda risk 4
(katlanabilir risk) olarak saptanmistir. Tiim uygulamalarda daha o©nce gerekli

diizenleyici onleyici faaliyetlerin yapildig1 goriilmiistir.
4.9 SMITH MACHINE

Smith machine yalnizca dikey hareketlerin yapildig: bir ¢esit antrenman ekipmanidir.
Viicudumuzda ki bir¢ok kas grubunu (bacak, gogiis, omuz) ¢alistira bildigimiz

ekipmandir.
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Sekil 4.23. Smith Machine Ekipmaninda Ornek Uygulama (I)

Smith machine ekipmani kaynakli olasi tehlike ve riskler;

1.

2.

Ekipmanin yerlestirildigi zeminin kaygan olmasi.

Ekipmanin hareket eden kisimlarmin pasli olmasi ve yaglanmamig olmasi.
Ekipmanin yerlestirildigi zeminin egimli olmasi.

Ekipmanin yere sabitlenmemesi.

Ekipmana sabit olan agirlik barmin kancalarinin takili olmamasi.

Ekipmani kullanilacak kisinin kaldirabilecegi agirliktan daha fazla agirlik

takilmasi.

Ekipmanin iki ucunu da esit agirlik takilmamasi.
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Sekil 4.24. Smith Machine Ekipmaninda Ornek Uygulama (IT)

1.

Smith machine ile egzersize baslamadan Once almmasi gerekli saglik ve

giivenlik dnlemleri;
Ekipmanin zemini kontrol edilmeli.

Ekipmanin hareketli kisimlar1 pasli olup olmadigin1 ve yaglanmis olduguna
dikkat edilmeli.

Ekipmanin yere sabit olup olmadig1 kontrol edilmeli.
Ekipmanm iki ucuna esit agirlik takildigina dikkat edilmeli.
Ekipmanin kullanilacak kisinin kaldira bilecegi kadar agirlik takilmas.

Antrenman yapan kisinin makinenin tasiyacagi agirliktan fazla agirhik
takmamasi, kendi kol kuvvetinin kaldirabilecegi maximum agirlig1 belirleyip

buna gore antrenman yapmast.
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8. Agirliklar1 taktiktan sonra agirliklar kontrol edilmelidir. Bir tarafta fazla agirlik

varsa iki tarafi ayn1 sekilde dengelenmelidir.

9. Antrenman yapmadan O6nce en az 60-90 dakika O6nce yemek yenmis olmasi

gerekmektedir.

10. Antrenman yapacak kisi antrenmana baslamadan dnce genel 1sinma hareketlerini

yapip antrenmana bu sekilde baglamalidir.

Tablo 4.19. Smuth Machme Ekipmam ile flgili Ornek Risk Degerlendirme

Caliymasi
Yapilmasi
Gereken
. MEseU Dugy Diizeltici/Onleyic
g Mevcut i Faaliyet
< .
S | Tehlike | Risk | Meovet Riskin
= urum = | = |Degerlendiri - | =
E g | E Imesi -
s 2 | || E 2 e [ S
= = |2 (A | = = |2 |BR | =
z |12 |= | F 7z B |R | =
s B |2 | = - = -~ T =
o | & | Z S | |¥ &
= | & & |
Ekipmanin Ekipmanin
g yerlestirildi zemini QE Ekipmantn
§ gi zeminin kontrol é zemini
S Diisme | _ . 2141815 kontrol 1144
= kaygan edilmemekt :§ edilmesi
— - Q -
(;E) olmasi. edir. P saglanmistir.
o
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Ekipmanin
hareketli
Ekipmanin
kisimlar1
hareket
pasl olup
eden Iadis
olmadigini
g kisimlarim & dMevcut
ve urumun
§ npash | Yaralan ] 3 pii
e= olmasi ve ma yaglanmis saglanmalidir
g 5 olduguna
»2 | yaglanmam )
dikkat
1s olmasi. ) )
edilmektedi
r.
Ekipmanin
_ yere sabit
Ekipmanin
E yere olup Mevcut
= o
3} . olmadig: durumun
§ sabitlenme Yargan kontrol 21316 devami 213|6
= mesi. ) _ saglanmalidir
= edilmektedi
)
r.

Smith Machine ekipmaninda 3 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En yiiksek risk;
8 (orta diizeydeki risk) olarak saptanmistir. Olasilik 2 ve siddet 4 olarak belirlenmistir.
Bunun nedeni ekipmanin zemini kontrol edilmedigi tespit edilmistir. Dolayisiyla 2x4= 8
olarak belirlenmistir. Gerekli Onleyici faaliyetler yapilmis olup olasilik 1 seviyesine
indirilmis ve siddet sabit birakilmistir. Dolayisiyla 1x2= 2 sonucu elde edilerek orta
diizeydeki risk, kabul edilebilir risk seviyesine indirgenmistir. Diger uygulamalarda risk
6 (katlanabilir risk) olarak saptanmistir. Bu uygulamalarda daha oOnce gerekli

diizenleyici onleyici faaliyetlerin yapildigi goriilmistiir.
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4.10 TRAMBOLIN

Kurulu bir gergeve igerisinde yaylarla baglantinin saglandig: iistiine ¢ikilarak veya top

atilarak kardiyo egzersizlerinin yapildig1 bir spor aracidir.

Sekil 4.25. Trambolin Ekipmaninda Ornek Uygulama

Trambolin ekipmam kaynakh olas tehlike ve riskler;

Ustiinde bulunan yaylarm yerinden ¢ikmis olmast.
Yaylara baglantili olan gerilmis brandanin gerginligini kaybetmesi.

Brandanin yaylarla baglantili olan kisimlarinin sokiilmiis veya yerinden ¢ikmis

olmasi.

Antrenman sirasinda trambolinin yaninda ¢ok fazla sivri, kesici, yaralayici

materyal olmasi.

Top atma egzersizlerinde topu atan kisinin trambolinin sektirme hizini

kestiremeyip dikkatsiz bir sekilde beklemesi.
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Ziplama antrenmani yapan kisinin brandanin ortasi yerine yaylara dogru

ziplamasi.

Herhangi bir rahatsizlig1 ve sakatligi olan birinin trambolinin istiinde hizli ve

kontrolsiiz bir sekilde sigramast.

IIk defa trombolin antrenmani yapacak kisi icin trambolinde tutma aparatmnin

bulunmamasi.

Trambolinin koyuldugu bolgenin engelli ve kaygan bir zemin olmasi.

Trambolinile egzersize baslamadan once alinmasi gerekli saghk ve giivenlik

onlemler;

1.

2.

Trambolinde ki yaylarin yerinden ¢ikmis olup olmadiginin kontrol edilmesi.

Egzersize baslamadan 6nce trambolinin brandasinin gerginligine bakilmasi. Eger

gergin degilse tekrardan gergin hale getirilmesi.

Yaylarla baglantili olan branda kumaslarinin sokiilmiis olan kismi varsa tekrar

dikilip baglant1 noktalarinin kontrol edilmesi.

Antrenman esnasinda trambolinin etrafinda higbir mataryal bulunmamasi.

Trambolin bos bir alanda egzersiz yapilmasi.

Top atma egzersizi yaparken topun sekme hizin1 kontrol edip, topu dikkatli ve

iki el agik hazir bir sekilde beklemek.

Antrenman yaparken trambolinin brandasinin orta yerine basarak sigranmasi
gerekmektedir. Hareketi yaparken aynaya bakarak bastigin yer kontrol

edilmelidir.
Trambolinle sicrama antrenmani yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmaldir.

Ik defa antrenman yapacak birey icin denge kaybi yasanabilir bu yiizden
tramboline tutma aparat1 takilmalidir. Ve yapacak kisi bu aparati tutarak

caligmasini yapmalidir.

Trambolinin koyuldugu bolgenin diiz ve kaygan olmayan bir zemin olmasi

gerekmektedir.
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Tablo 4.20. Trambolin Ekipman ile Tlgili Ornek Risk Degerlendirme Calismasi

Mevcut Riskin
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Antrenman
Antrenm
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trambolinin
sirasinda
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tramboli
. hicbir
nin
mataryal
yaninda
= cok fazla yoktur ve Mevcut
8 | Kesik | trambolin | 2 | 2 | 4 durumun | |, |,
% stvri, bos b devami
= os bir 9
= kesici, ¥ saglanmalidir.
alanda
yaralayic _
egzersiz
1
yapilmasi
materyal
saglanmakta
olmasi.
dir.

Trambolin ekipmaninda 3 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En yiiksek risk; 6
(Katlanabilir Risk) olarak saptanmustir. Olasilik 2 ve siddet 3 olarak belirlenmistir.
Diger uygulamalarda risk 4 (katlanabilir risk) olarak saptanmistir. Tiim uygulamalarda

daha once gerekli diizenleyici 6nleyici faaliyetlerin yapildigi goriilmiistiir.
4.11 SUSPENSION TRAINER (TRX)

Amerikan donanmasi birligi i¢in tasarlanmis, kalin iplerden olusan aski sistemiyle

birbirine baglanmis direnci viicutla saglanan bir kuvvet antrenmani yontemidir.
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Sekil 4.26. Suspension Trainer (TRX) Ekipmaninda Ornek Uygulama

TRX ekipmam kaynakh olas1 tehlike ve riskler
1. TRX’in saglam olmayan yerinden ¢ikabilecek bir yere baglanmasi
2. TRX’in kancalarinin dogru bir sekilde yerine gecirilmemis olmasi.
3. Egzersizin yapildig1 zeminin kaygan bir yer olmasi.
4. Tutamacm 1slak ve kaygan elle tutulmasi.
5. Yapilan egzersizin yanlis formda ve mekanikte yapilmasi.
TRX ile egzersize baslamadan once alinmasi gerekli saghk ve giivenlik 6nlemleri;

1. TRX’in baglandig1 bolgenin sabit, oynamayan ve yerinden ¢ikmayacak bir yer

olmasi.

2. Egzersize baslamadan 6nce baglant1 kancalarinin teker teker kontrol edilmesi.

Yerinden ¢ikmus ip varsa kancaya tekrar tutturulmasz.
3. Harekete baglamadan once yerin kuru ve kaymayan bir zemin olmasi.

4. TRX’in tutamaclarinin kuru elle veya eldivenle tutulmasi.
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5. Egzersizin dogru formlar1 ¢ok iyi 0grenilmeli ve dogru postiir ve mekanikte

yapilmasi tavsiye edilen isi bilen biriyle yan yana calisilmasi.
6. Egzersizden en az 60-90 dk arasi 6nce yemek yenmis olmasi.

7. Egzersizi yapacak kisinin saglik durumuna gore hareketlerin belirlenip nabzi ve

tempoyu buna gore belirlemek

Tablo 4.21. TRX (Suspension Trainer) Ekipmam ile Tlgili Ornek Risk

Degerlendirme Cahismasi

Diizeltici/Onleyi
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g i onee Mevcut
= bir baglanti
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TRX (Suspension Trainer) ekipmaninda 3 farkli uygulama da degerlendirilmistir. En
yiiksek risk; 6 (Katlanabilir Risk) olarak saptanmustir. Olasilik 2 ve siddet 3 olarak

belirlenmistir. Diger uygulamalarda risk 4 (katlanabilir risk) olarak saptanmistir. Tim
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uygulamalarda

gorilmiistir.

daha oOnce gerekli

diizenleyici

Onleyici

faaliyetlerin  yapildig1

4.12 EGZERSIZ STUDYOLARINDA ACIL DURUMLAR iLE iLGIiLi RiSK
DEGERLENDIRMESI

6331 sayil1 Is Saglig1 ve Giivenligi Kanunu’na gore tiim isyerlerinde acil durum eylem

plan1 hazirlanmasi zorunludur. Asagida acil durumlar ile ilgili 6rnek risk degerlendirme

calismasi yapilmistir.

Tablo 4.22. Acil Durumlar ile Tlgili Ornek Risk Degerlendirme Calismasi
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Egzersiz stiidyosunda acil durum plani ve acil ¢ikis kapilari ile ilgili degerlendirmelerde
bulunulmustur. En yiiksek risk; 16 (Onemli Risk) olarak saptanmustir. Olasilik 4 ve
siddet 4 olarak belirlenmistir. Bunun nedeni Acil durum planinin hazirlanmamis oldugu
tespit edilmistir. Dolayisiyla 4x4=16 olarak belirlenmistir. Diger uygulamalarda risk 2

(katlanabilir risk) olarak saptanmistir. Bu uygulamalarda daha 6nce gerekli diizenleyici

Onleyici faaliyetlerin yapildig1 gériilmiistiir.
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4.13 EGZERSIZ STUDYOLARINDA TERTIP-DUZEN

Asagida Tablo 4.24’°te egzersiz stiidyolarinda tertip-diizen ile ilgili risk degerlendirmesi

verilmistir.

Tablo 4.23. Egzersiz Stiidyolarda Tertip-Diizenle Ilgili Risk Degerlendirme
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Diizeltici/Onleyi
Mevcut Riskin ci Faaliyet
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Egzersiz salonlarinda tertip-diizen uygulama da degerlendirilmistir. En yiiksek risk; 2

(katlanabilir risk) olarak saptanmigtir. Olasilik 2 ve siddet 1 olarak belirlenmistir.
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Dolayisiyla 2x1=2 olarak belirlenmistir. Diger riskler de 2 olarak tespit edilmistir. Tiim
uygulamalarda daha Once gerekli diizenleyici Onleyici faaliyetlerin yapildigi

gorilmiistir.
4.14 EGZERSIZ STUDYOLARINDA YANGIN VE TERMAL KONFOR

Asagida Tablo 4.25’te Spor Stiidyolarinda yangm ve termal konfor ile ilgili risk

degerlendirme ¢aligmasi verilmistir.

Tablo 4.24. Egzersiz Stiidyolarinda Yangin ve Termal Konfor ile Tlgili Risk

Degerlendirme Cahismasi
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Egzersiz salonlarinda yangin ve termal konfor sartlar1 uygulamalar1 degerlendirilmistir.
En yiiksek risk; 9 (katlanabilir risk) olarak saptanmistir. Olasilik 3 ve siddet 3 olarak
belirlenmistir. Dolayisiyla 3x3=9 olarak belirlenmistir. Bunun nedeni gerekli termal
konfor sartlarinin saglanmamasi oldugu oldugu tespit edilmistir. Gereli diizenleyici
Onleyici faaliyet yapilmadig1 goriilmiistiir. Risk degeri 9 olarak kalmistir. Diger riskler;
2 ve 3 olarak tespit edilmistir ve bu riskler ile ilgili daha once gerekli diizenleyici

Onleyici faaliyetler yapildig1 goriilmiistiir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Egzersiz stiidyolarmni1 ortamlar1 ergonomik kosullara uygun tasarlamak ve spor
yapanlarin daha saglikli ergonomik duruslari ile spor yapmalarini saglamak amaciyla
kullanilabilecek gesitli ilkeler vardir. Spor stiidyolarinda karsilasilan Sorunlarin birgcogu
mevcut saglik ve giivenlik yonetmelikleriyle ve iyi uygulama Orneklerine iligkin
rehberlerin takip edilmesiyle Onlenebilmektedir. Bu kapsamda, stiidyolarda gorevlerin
degerlendirilmesi, Onleyici tedbirlerin almmasi, bu tedbirlerin etkinliginin ve
stirekliliginin kontrol edilmesi 6nemli bir yere sahiptir. Egzersiz yapanlar1 korumak igin
daha ¢ok caba gostermeli ve spor yapanlarda kendi sagliklarini yakindan ilgilendiren

KISR'ye iliskin riskler konusunda daha bilingli olmalidur.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular tekrarlanan ge¢mis verilere dayandirildigindan
hem olas1 riskler kontrol altina almmis hem de Ongdriilemeyen kazalarm da Oniine
gecilmistir. Bu dogrultuda Before After Studio basta olmak tizere Orjin Life Clup, Force
Gym, West Life Clup, Oldschool Crossfit, Piga Studyo ve Sportspark spor/egzersiz
salonlarinda kullanilan bazi egzersiz ekipmanlarla birlikte termal konfor, aydinlanma,
yangm, acil durum ve tertip-diizenle ilgili 6rnek risk degerlendirme ¢aligmasi
yapilmistir. Risk degerlendirmesi sonuncunda bazi egzersiz ekipmanlariyla ilgili daha
onceden gerekli onlemler alindig1 bazilarinda ise risk degerlendirmesi sonrasinda

gerekli diizenleyici Onleyici faaliyetler yapilmaistir.

Risk degerlendirme sonucu degerlenecek olursa; sporculara egzersize baslamadan 6nce
ergonomik tehlike ve riskler basta olmak {izere tiim tehlike ve risklere karsin mutlaka
egitim verilmelidir. Egitimlerin siirekli olarak her giin egzersize baslamadan Once
verilmesi farkindalik ve giivenlik kiiltiiriiniin olusturulmasi noktasinda sporculara biiyiik
katki saglayacaktir. Dolayisiyla egitimlerinde hafta da belirli bir giinde 1 saat yerine, her
egzersize baslamadan 5-10 dakika verilmesi daha onemlidir. Bunlarin yani sira risk
analizleri egzersiz salonlarinda giivenlik kiiltiiriiniin gelistirilmesinde biiylik katk:

saglar.

Risk degerlendirilmesinde saptanan termal konfor sartlarinin da iyilestirilmesi

sporculara kendilerini daha rahat hissetmelerini saglayacaktir. Dolayisiyla spor
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yapanlarint kolaylastiracaktir. Egzersiz salonlar1 adina ortam hava niteligi, nem, 1sil
konfor, radyant 1s1 ve aydinlatmalar konularindaki ¢aligmalar ilgili standartlar bu tezle
ele alinmistir. Ortam hava akim hizi, radyant 1s1, nem, 1sil konfor konularinda az olan
caligmalarin olmasiyla birlikte aydinlatmalarla ilgiliyse sadece standartlar belirtilmistir.
Spora bakis agisinda saglikli olabilmek ve stressiz bir hayat isteniliyorsa hobi seklinde
degil hayat stilli olarak gormek yatmalidir. Spor yapilan alanlar daha gelismis
standartlara sahip olmamakla beraber bu ¢alismayla Tiirkiye'de olacak ya da olmus
egzersiz spor salonlarmdaki ortam sartlarii gelistirme g¢alismalarma faydali olmasi

diistiniilmektedir.

Acil durumlarla acil durum kapismin belirlenmesi ve acil durum levhasinin konulmasi
saglanmalidir. Yangina kars1 yangin sondiirme cihazlar1 oldugu saptanmistir. Bununla

birlikte periyodik kontrollerinin zamaninda yapilmadig: belirlenmistir.

Risk degerlendirmesi calismasinin yapilmasi 6331 sayili Is Saghgi ve Giivenligi
Kanunu kapsaminda tiim igyerlerinde yapilmasi yasal bir zorunluluktur. Yapilan
calismalar sonucunda matris risk degerlendirme yontemi disinda diger risk
degerlendirme metodolojileri de incenmis olup egzersiz salonlarinda ergonomik risk
etmenlerinin degerlendirilmesinde en uygun yontemin REBA (Rapid Entire Body
Assessment) ve RULA (Rapid Upper Limb Assessment) yontemleri oldugu
saptanmustir. Bu iki yontem egzersiz yapma esnasinda viicudun tiim antropometrik
acilarma da hesaba katarak daha detay ve net bilgiler vermektedir. Bundan sonra bu
konu ile ilgili yapilacak ¢alismalarda REBA ve RULA yontemleri kullanilip ¢calismanmn

daha da gelistirilmesi saglanabilir.

Arastirmamiz disinda yer alan alet ve ekipmanlar i¢in yapilacak hesaplamalar ve ge¢mis
verilere dayandirilmadig: takdirde risk analizi yapan kisilerce gore farkli sonuglar elde
edilebilecektir. Bu da yontemin tutarlilima golge diisiiren bir durum olarak
degerlendirilebilir. Kuskusuz matris yontemi ile secilmis aletlerdeki on risk analizi
calismast sonucunda spor stiidyolar1 i¢cin dncelikle matris metodu ile yapilan risk analizi

daha sonra daha sistematik bir yontem ile desteklenebilirse standart hale getirilebilir.

ISG normlar1 toplum diizenin olmazsa olmasi vurgusuyla yola ¢ikarak, ozellikli
disiplinlerin ¢ikarlar1 sonucunda sadece i¢i bos ciimleler birikimi olarak kalmasina

neden olunmamalidir. Bu hedefle kisiler ISG acisindan bilinglendirilmeli ve egitimleri
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aksatilmamalidir. Hazirlanilan acil hallerdeki planlamalar, yangin karsisindaki
yapilmast gerekli olanlar ve ilk yardimlarla ilgili diizenlemeler askida kalmayip ¢alisma

hayatinda islenmelidir.

Sonug olarak yapilan degerlendirmeler sonucunda kullanilabilecek teknikler dikkate
alindiginda egzersiz stiidyolarinda diger islerde oldugu gibi oncelikli olarak egzersiz
yapanlarin ergonomik acidan saglik ve giivenligi ile ilgili hususlarin planlanmasma

Onem verilmelidir.
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