IS SAGLIGI VE GUVENLIGI EGITIMI




‘\

a) Kimyasal, fiziksel ve ergonomik risk etmenleri,

b) Elle kaldirma ve tasima,
c¢) Parlama, patlama, yangin ve yangindan korunma,
¢) Is ekipmanlarimin giivenli kullanim,

d) Ekranl1 araglarla calisma.



KIMYASAL RISK ETMENLER




KIMYASAL RISK ETMENLERI

—

« Kimyasal risklerin kontrol altinda tutulabilmesi 1¢in 11k ve en

onemli adim; oOzelliklerinin ve ayn1 zamanda da ¢evreye ve insana

olan zararlarimin bilinmesidir.




KIMYASAL RISK ETMENLER]

+ Kimyasallarin fiziksel ve kimyasal 6zelliklerine, etkilerine ve

tasidiklart risklere gore degisik simflandirmalar bulunmaktadir.



http://www.siminis.net/tr/images/kimyasal_01.jpg

KIMYASAL RISK ETMENLERI

Kimyasallar tehlikeli simiflarda adlandirilir. Bu kimyasallar
icin kriterleri,uluslar aras1 diizenlemelerle belirlenmis ve

+ Etiketleme

* Malzeme Gtivenlik Bilgi Formlar
(MSDS)
hazirlama zorunlulugu getirilmektedir.




KIMYASAL RISK ETMENLERI

Paketlerde ve ambalajlarinda; e

« Uzerlerinde kimyasallarin 6zellikleri yazili olmall,

« lgili uyar1 gdrselleri kullamlmali,
* Ayrica MSDS leri de ¢ikarilmali,

* Sembollerin disinda,yerel dille yazili olarak belirtilmelidir.



KIMYASALLAR TEHLIKE UYARI iISARETLERI

Ozelligi: Parlama noktasi

alan sivilar 1ile kolay tutusan katilarr” belirtir.
Onlem: Ciplak atesten, kivilcimdan ve 1s1 kaynagindan uzak

tutulmalidir.

F+: Cok siddetlialev alic1
Ozelligi: Alevlenme noktas1 O °C’nin altinda, kaynama noktast
maksimum 35 °C olan sivilardir. Normal basing ve oda

sicakliginda havada yanici olan gaz ve gaz karisimlaridir.

Onlem: Ciplak atesten, kivilctmdan ve 1s1 kaynagmdan uzak

tutulmalidir



KIMYASALLAR TEHLIKE UYARI iISARETLERI

Ozelligi: Solundugunda, yutuldugu
durumda sagliga zarar verebilir.

Onlem: Insan viicuduyla temas dnlenmelidir.

Xi: Tahris Edici Madde
Ozelligi: Asindirict olmamasina ragmen deriyle ani, uzun

streli veya tekrarli temasi iltihaplara yol agabilir.




KIMYASALLAR TEHLIKE UYARI iISARETLERI

Ozelligi: Organik peroksitler
temas etmeseler bile patlayici ozelligi olan yiikseltgen
maddelerdir. Diger ylikseltgenler 1se, kendileri yanici
olmasalar bile, oksijen varliginda alev alabilirler.

Onlem: Yanicit maddelerden uzak tutulmalidr.

E: Patlayici
Ozelligi:  Ekzotermik  olarak  reaksiyona  giren
kimyasallardir. Atesle yaklastirildiklarinda patlayabilirler.

10



KIMYASALLAR TEHLIKE UYARI iISARETLERI

olabilir.

Onlem: Insan viicuduyla temas engellenmeli, aksi halde

tibbi yardima basvurulmalidr.

T+ : Cok Zehirli

Ozelligi: Solundugunda, yutuldugunda ve deriye temas
ettigi durumlarda sagliga zarar verebilir, hatta oldiiriicii
olabilir.

Onlem: Insan viicuduyla temas engellenmeli, aksi halde

tibb1 yardima b1gsvurulma11d1r.



KIMYASALLAR TEHLIKE UYARI iISARETLERI

Ozelligi: Bu tiir madde

dengenin degismesi agisindan ekolojik sisteme hemen veya
ileride zarar verebilir.
Onlem: Risk gz oniine almarak bu tiir maddelerin toprakla

veya ¢evreyle temasi engellenmelidir.

C: Asindirici (korozif)
Ozelligi: Canl1 dokulara zarar verir.
Onlem: Gozleri, deriyi ve kiyafetleri korumak igin 6zel

onlemler almmalidir. Buharlar1 solunmamali, aksi halde

tibbi yardima basvurulmalidur.



FIZIKSEL RISK
ETMENLER

‘ :
- u,
o
1:"‘ H.'-I-t‘p._
13



FIZIKSEL RISK ETMENLERI

|

GURULTU

+ Isyerlerinde calisanlarin iizerinde,

* Fizyolojik etkiler birakan ve is verimini olumsuz yonde
etkileyen sesler olarak tanimlanabilir.



FIiZIKSEL RiISK ETMENLERI-GURULTU

v Konsantrasyon, dikkat ve reaksiyon kapasitesi zayiflayabilir.

v Yorgunluk, uyku bozukluklar1 ve ge¢c uyuma halleri
gortlebilir.

v Merkezi sinir sistemi bozukluklari, bag agrilar1 ve stresler
gortlebilir.

v"Metobolik ve hormonel bozukluklar goriilebilir



FIiZIKSEL RiISK ETMENLERI-GURULTU

e

v Konusurken bagirma,
v" Sinirli olma hali,

v" Karsilikli anlasma zorlugu,

v" Kisiler arasindaki iliskilerde olumsuzluklar ve

v'Is kazalarmm artmasinda etkin rol oynar.



GURULTUDEN KORUNMA YONTEMLERI

‘\

a) GURULTU KAYNAGINDA ALINMASI GEREKEN ONLEMLER:

«  @Quriltiu dizey: disiik makineler se¢ilmeli ve degistirilmeli
«  @Gurilti diizeyr daha az olan 1slem se¢ilmeli

«  @Gurilth kaynagi 1zole edilmeli .



GURULTUDEN KORUNMA YONTEMLERI

+  Makinelerin yerlestirildigi zeminde,

«  Qurilti kaynagi ile maruz kalan kisi arasinda,
* Engel konularak ve
«  Uzaklik artirilarak

*  Sesin gecebilecegl ve yansiyabilecegl duvar, tavan, taban

gibi1 yerler ses emici malzeme 1ile kaplamak.



¢) GURULTUNUN ETKISINE MARUZ KALAN KISIDE ALINMAS

*

GURULTUDEN KORUNMA YONTEMLERI

Girtltilye maruz kalan kisinin, sese karsi 1y1 1zole edilmis bir

bolme 1¢ine alinmasi,
Guriltili ortamdaki calisma siiresinin kisaltilmasi,

Gurultiiye karst etkin kisisel koruyucu kullanmak.



FIZIKSEL RISK ETMENLERI

TITRESIM

* Arag, gere¢ ve makinelerin, calisirken olusturduklar:

salinim hareketler1 sonucu meydana gelir.

* Calismakta olan ve iyi dengelenmemis arac ve gerecler

genellikle titresim olustururlar.



FIZIKSEL RISK ETMENLERI-TITRESIM

1tresim;
Viicudu etkileme bicimi
yoniinden iki tiirde incelenir.

El-Kol titresimi
Biitlin viicut titresimi



FIZIKSEL RISK ETMENLERI-TITRESIM

Titresime maruz kaLanlar;“

*  Vicutta bazi doku yapilarinin deformasyonuna,

*  Solunum hizinin artmasina,

* QOksijen tiiketiminin artmasina ve buna bagh olarak enerji

harcamasinin artmasina,

* Performansta gerilemeye,

22



FIZIKSEL RISK ETMENLERI-TITRESIM

#  Alginin bozulmasina, ——__

*  Kalp atim sayisimin artmasina, buna bagli olarak kan basincinin

artmasina,
* Merkezi sinir sistemi hiicrelerinin fonksiyonlarinda aksamaya,

neden oldugu bilinmektedir.




FIZIKSEL RISK ETMENLERI

TERMAL KONFOR =

* Si1caklik,
* Nem,
* Hava akimm gibi

iklim kosullar1 acisindan gerek bedensel, gerekse
zihinsel faaliyetlerini strdiirtirken belli bir rahatlik
icinde bulunmalarim ifade eder.



FIZIKSEL RISK ETMENLERI-TERMAL KONFOR

‘\

« Kapal1 bir ortam 1¢erisinde termal konfor rahatliginin
hemen farkina varilmaz, ancak bir stire gectikten sonra
hissedilmeye baslanir.

« Eger termal konfor kosullar1 mevcut degilse once sikinti
hissedilir daha sonra rahatsizlik duyulur.



FIZIKSEL RISK ETMENLERI-TERMAL KONFOR

‘\

O halde, 1syerlerindeki calisma ortamlarinda
termal konfor denilince ne anliyoruz ?

* Bir 1syerinde termal konfor denilince;

O 1syer1 atmosferinin sicakligl, nemi, hava akim hiz
akla gelmelidir.



FIZIKSEL RISK ETMENLERI-TERMAL KONFOR

\

Calisma ortamlarindaki 1s1 etkilenmeleri ve
konforsuz ortam sartlari,

+ Is kazalarimin artmasina ve iiretimin azalmasina
bir baska degisle, verimin diismesine sebep
olmaktadr.



ERGONOMI ' E
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http://www.google.com.tr/imgres?q=ergonomi&start=399&hl=tr&sa=X&rlz=1W1ADSA_tr&biw=1152&bih=635&addh=36&tbm=isch&prmd=imvnsb&tbnid=8dJQpdkZDlN3PM:&imgrefurl=http://ergo023.wordpress.com/&docid=ng1vfY9Lp-jY0M&imgurl=http://ergo023.files.wordpress.com/2011/04/ergo3.gif?w=500&w=242&h=176&ei=eHz1T6XMCY7Xsgb54ZzaBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=479&vpy=359&dur=4704&hovh=140&hovw=193&tx=114&ty=90&sig=118115817232864976609&page=18&tbnh=129&tbnw=177&ndsp=24&ved=1t:429,r:2,s:399,i:12
http://www.google.com.tr/imgres?q=ergonomi&hl=tr&sa=X&rlz=1W1ADSA_tr&biw=1152&bih=635&tbm=isch&prmd=imvnsb&tbnid=JkcjFjIhbQ1bfM:&imgrefurl=http://ergo08032.wordpress.com/&docid=dQsOWQtO4-SS-M&imgurl=http://ergo08032.files.wordpress.com/2011/05/ergon7.jpg&w=500&h=514&ei=h3v1T-xNisy0Bsu-he0F&zoom=1&iact=hc&vpx=884&vpy=185&dur=1203&hovh=228&hovw=221&tx=142&ty=114&sig=118115817232864976609&page=3&tbnh=135&tbnw=131&start=41&ndsp=24&ved=1t:429,r:17,s:41,i:269

ERGONOMIK RiSK ETMENLERI
\

Ergonomi, insanin ise

uydurulmasindan daha c¢ok, 1s1 insana

uydurmaktir. Yani , ise gore insan degil,

insana gore 1 demektir.



ERGONOMIK RiSK ETMENLERI

Yapilan isin SM
«

* Kuvvete dayal1 calisma

« Kaslar1 yoran bir sekilde ¢alisma pozisyonu

* Mekanik gerilme

* QOlagandis1 sicakhiklar

*  Titresim

30



ERGONOMIK RIiSK ETMENLERI

E—_:%m i{—l‘{i‘x l?- {\':“ |
« Farkli 15 tipler1 farkh calisma yuksekhklerlm gerektirir.
Calisma ylizey1r hassas islerde, agir islere nazaran daha
yuksek olmalidir.
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ERGONOMIK RISK ETMENLERI

* Durus ve pozisyon durumu , kaslarda“asir1 gerginlige sebep olur.
* Calisma pozisyonu , goglis hizasi ile dirsek hizasi arasinda

olmalidir,

il
if

Omuzlarda agr artar. T

——

TR NN

Normal T

I TR N

[

Sirtta agr1 artar. l
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Yanlis Hareketler ve Oturus Sekli




Ideal Oturus ve Durus Sekilleri
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http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=safe+lifting&source=images&cd=&cad=rja&docid=5mNAy1UrCGX65M&tbnid=bI_-O96d53aqXM:&ved=0CAUQjRw&url=http://ehs.iupui.edu/ergonomics.asp?content=safe-lifting-techniques&ei=6GCFUfWfIsX0sgb854DgAg&bvm=bv.45960087,d.Yms&psig=AFQjCNGWcKWED4LtMcPbfqjIPE_E-oqxog&ust=1367781711509687
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=Manual+handling&source=images&cd=&cad=rja&docid=e8mZs_bI0yrGmM&tbnid=bzrBR8-kY2MDuM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.firstaidworks.co.uk/manual-handling&ei=Zx-FUc3xPMXItAb29oGoAw&bvm=bv.45960087,d.Yms&psig=AFQjCNELtHDSywnoSMpU25BO03dssWtQbQ&ust=1367764733860215
http://fekisc.g2e.com.br/autocompletar/manual-handling-instructions

ELLE KALDIRMA ve TASIMA

e tasima 11 . Birvg ;

*Kaldirmasi,
#[ndirmesi,
+[tmesi,
*(Cekmest,
*Tasimasi,
*Hareket ettirmesi

gibi 1sler esnasinda, bel veya sirtin incinmesiyle sonuclanabilecek

riskler1 kapsayan isleri ifade eder.
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YERING

Hirdeem

Belinizi incitmeye neden olan, neyi kaldirdigimiz degil, nasil kaldirdigimizdir!

37



http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=safe+lifting+and+handling+techniques&source=images&cd=&cad=rja&docid=tNBvqAky0n0BNM&tbnid=KLJZYPXrmOUd3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.safetycareblog.com/2010_08_01_archive.html&ei=c12FUZKYOInDswaji4GIDg&bvm=bv.45960087,d.Yms&psig=AFQjCNG2K8jHW1m2Y24MxQP6CaoOD2qO6Q&ust=1367779340483284

DOGRU TASIMADAKI 6 OZELLIK

Yiikl viicuda yakin tutma

* Darsekler1 viicuda yakin tutma

* Elic1 ile kavrama

Ayaklarin dogru pozisyon almasi

Dogru Kaldirma teknigi

24 l’l (
Dogru Kaldlrma Yanhsg Kaldirma
teknigi teknigi



http://sciencemags.blogspot.com/2010_07_01_archive.html
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=Manual+handling&source=images&cd=&cad=rja&docid=72YC_w0OZJ2FCM&tbnid=F8Cvdb0ZlmuSxM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.hillhead.com/&ei=dh6FUdGwPIzitQaq2YHADw&bvm=bv.45960087,d.Yms&psig=AFQjCNELtHDSywnoSMpU25BO03dssWtQbQ&ust=1367764733860215

DOGRU YUKU INDIRME ORNEKLERI


http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=safe+lifting+and+handling+techniques&source=images&cd=&cad=rja&docid=3sicDBklpAL-4M&tbnid=GMcr029eSEoVAM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.miconstruguia.com/en/how-to-lift-heavy-objects/&ei=v16FUfzbBsSbtQbV24DQBg&bvm=bv.45960087,d.Yms&psig=AFQjCNG2K8jHW1m2Y24MxQP6CaoOD2qO6Q&ust=1367779340483284

YUKLE ILGILI RISK FAKTORLERI
\

Cok agir veya ¢ok biiyiikse;

Kaba veya kavranilmasi zor
yada kaygan ise,




YUKLE ILGILI RISK FAKTORLERI

Viicuttan uzakta tutulmasimi veya
Dengesiz veya igindekiler yer  yjicudun egilmesini veya biikiilmesini
degistiriyorsa; gerektiren bir konumda ise,

41






YANMA OLAYININ BILESENLERI

. l OKSIJEN

YANICI MADDE



YANGIN SINIFLARI

A SINIFI YANGINLAR
.‘

Kat1 madde yanginlari
Kat1 Yanic1 Maddeler:
A
* Tahta,

* Mobilya ,

+ Kagit,

+ Uretilmis tekstil maddeler,
* Plastikler

44



YANGIN SINIFLARI

A SINIFI YANGINLAR
\

* A Simifi Yanginlarda En Etkili Sondiirme Maddesi
Nedir?

45



YANGIN SINIFLARI

A SINIFI YANGINLAR

‘\

Bu tiir yanginlarin sondirulmesinde en etkili ve en
cok kullanilan sondiiriicu

SUDUR.
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YANGIN SINIFLARI

B SINIFI YANGINLAR

S1vi madde yanginlari
Yanabilir sivi maddeler

+ Benzin, B
* mazot,

* Fuel —oil,

* Boya,
* Vernik,
* Alkol,

* Tiner,solventler vs.

47



YANGIN SINIFLARI

B SINIFI YANGINLAR
\

** B Smifi Yanginlarda En Etkili Sondiirme Maddesi
Nedir?
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YANGIN SINIFLARI

B SINIFI YANGINLAR

.‘
Si1vi yanginlar icin en ideal sondiiriicu

KOPUKTUR.

Fakat Dbaslangic ve kucuk c¢aph yanginlarda
KARBONDIOKSIT ve KURU KIMYEVI TOZ
kullanilabilir.

49



YANGIN SINIFLARI

C SINIFI YANGINLAR

—

Gaz yanginlari

Yanabilir gazlar

Alevli yanan gaz halindeki

Yanic1 maddeler;
* Dogalgaz,

* Metan,

* Propan,

* Asetilen,

* LPQG vs.




YANGIN SINIFLARI

C SINIFI YANGINLAR
\

* C Siifi Yanginlarda En Etkili Sondiirme Maddesi
Nedir?




YANGIN SINIFLARI

C SINIFI YANGINLAR

\

* En uygun sondiirme teknigi;

Gaz1 kaynagindan kesmek
ve daha sonra

uygun sondiirme maddesi ile olusturdugu aleve
miidahale etmektir.

KKT BASLANGIC CO2
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YANGIN SINIFLARI

D SINIFI YANGINLAR
\

Hafif Ve Aktif Metaller
(Oldukga tehlikeli kati
maddelerdir)

* Aliminyum,

* Demir ¢apaklari vs.

53



YANGIN SINIFLARI

D SINIFI YANGINLAR
\

** D Simifi Yanginlarda En Etkili Sondiirme Maddesi
Nedir?
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YANGIN SINIFLARI

D SINIFI YANGINLAR
——

Sondiirme maddesi olarakicinde Sodyum kloriir, Potasyum
Kloriir, Baryum kloriir ve Grafit tozu bulunan metaller icin
tiretilmis

D TURU KURU KIMYEVI TOZ Kkullanilir.

Kuru kum ve dokiim talasida bu simif yanginlari¢in
kullamilabilir.
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YANGIN SINIFLARI

E SINIFI YANGINLAR

\

Elektrik Yanginlari % E




YANGIN SINIFLARI

E SINIFI YANGINLAR
\

** K& Siifi Yanginlarda En Etkili Sondiirme Maddesi
Nedir?
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YANGIN SINIFLARI

E SINIFI YANGINLAR

‘\

+ BU TIP YANGINLARDA SONDURUCU MADDESI ( SIVI,
GAZ, TOZ ) ILETKEN OLMAYAN YANGIN SONDURME
CIHAZLARI KULLANILMALIDIR.
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YANGIN SONDURME
CIHAZLARININ KULLANIMI




Saira Mo

YAMNLIS

t N
}M

Yangina Karsi Durmak

Rua=gan istikametine Soare Ml

ﬂt:::a:’ml!; ﬁé{
Yanan Yere Ustten ve Arkadan Madahale
Etmek

A~ i

Onden Tarayarak, Yangin Cikis Moktas:,
an Chp Kismouna Middahale Etmelk

R

T ukandan Damlayan Wanic vae Patlawyici
MMaddelere, Asadgidan Madahale Etmek

Damilama wveya Sizint Moktasina, ™ ani
Yukandan Midahale Etmek

Y angin Arninda Sonddrme
CihazlarnrmBosaltip Pegspese Kullanmak

M evcut Y angin Sonddrmme Ciha=lann Sosmi
SAonda Degisik Wanlerden Hullan

Reo im

Yangin Mahalint Terketmelk

Y anginin Tamamen Sandidgine Erman
OMmadan Wangin Mahalini Terketme

S

"R av

Fullamilmeis Yangin Sanddrme Ciha=lannr,
Hullamlmarmislarla Bir Araya koyup

==

Fullamlmiis Yangimm Sonddrmmme Ciha=lanni.,
Digerlerinden Syirarak Dolum wve Bakimamn

HKanstirmak, Kullanilmamis Gibi Kullanmak Saglamak

AMAC Cahsma ortaminda cikan yanginlan itfaive gelene kadar. Mahsur kalan Kigilerin kurtulmasi

icin,. vYanginlara kontrolld olarak illk madahaleyil yvapmalk







IS EKIPMANLARININ GUVENLI KULLANIMI

v Tam koruma saglamalidir.
v Kendileri bir tehlike kaynagi olmamalidir.

v Kullanilan viicut kisimlarina ve yapilan ise tam uygunluk
saglamalidr.

v Kullanmimu, bakim ve temizligi kolay ve pratik olmalidur.

v" Isyeri sartlarina uygun olmalidir.
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IS EKIPMANLARININ GUVENLI KULLANIMI

—

» Kisisel koruyucu donanimlarin

kullamim sartlar1 6zellikle kullanim
siireleri, riskin derecesine ve

maruziyet sikligina, 1scinin c¢alistig

yerin ozelliklerine ve kisisel koruyucu
donammin performansina baglh olarak

belirlenmelidir.
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+ Kisisel koruyucu donamimlar;

[sveren tarafindan iicretsiz verilmeli, bakim ve

onarimdan ve/veya ihtiya¢ duyulan elemanlarinin g

degistirilmelerinden sonra, hijyenik sartlarda muhafaza

edilmeli ve kullanima hazir bulundurulmalidir.




IS EKIPMANLARININ GUVENLI KULLANIMI

« Iscilere verilen kisisel koruyucu donanimla
sekilde ¢alisir durumda olmali, temizlik ve bakimi yapilmah

ve gerektiginde yenileri 1le degistirilmelidir.

« Isciler de kendilerine verilen kisisel koruyucu donammlari

aldiklar1 egitime ve talimata uygun olarak kullanmalidir.

« Isciler kisisel koruyucu donamimda gordiikleri herhangi bir

ariza veya eksikligi isverene bildirmelidir.
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IS EKIPMANLARININ GUVENLI KULLANIMI

vicudunda koruduklar1 bolgeye gore soyle

siniflandirabiliriz:
A. Bas ve yuz koruyuculari

B. Kulak ve gdz koruyuculari

C. Solunum yollar1 koruyuculari

D. El ve ayak koruyuculari

E. Govde koruyuculari 66
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EKRANLI ARACLARLA
CALISMALARDA ERGONOMI



o

* GOz yorgunlugu
+ Kas gucunan asirt kullanmi
+ Uygun olmayan durus bicimi

# Uzun sure ekranl ara¢ karsisinda ara vermeden
calisma

* AsIrt is yakd duygusu
+ Zihinsel yorgunluk



*

*

Stres

Gurulta

SI

Nem
Aydinlatma



over the

carpal
» A tunnel

retinaculum

kullananlarda
tekrarlayici fiziksel
hareketlere bagli
olarak el ve kollardaki
sinir, tendon, kas ve
diger yumusak
dokularda meydana
gelen zedelenme.
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rahatsizlik, katilik, agri ve yanma,
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Ellerde karincalanma, sogukluk ve uyusukluk,

Ellerde koordinasyon bozuklugu ve gic kaybina bagl
sakarlik,

Geceleri artan agri,

El, el bilegi ve kollara masaj ihtiyact duyma
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+ Dogru yazma teknigi ve postiirii (durusu) kullanmak,
+ Uygun ekipman se¢imi,
+ Dogru ekipman yerlesimi,

+ Yukaridakilerin bir calisma aliskanligr ve kisisel disiplin
haline getirilmesi.
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Typical desk top typing posture
that increases muscle fatigue
and injury risks.




Conventional keyboard trays
can incregse injury risks.
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Kullanilan materyaller
kolay gorulebilir yerde
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Omuzlar Rahat

S&y‘bik ve Dayali

aldirlar sandalyeye
tam olarak oturmus
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uslari dévmeyiniz, hafifce do
~—

* CTRL+C, ALT+F gibi cift tus fonksiyonlarini iki elinizle
kullaniniz,

+ Gevseme ve gerilme egzersizleri icin kiclk aralar veriniz,

# Omuz, kol ve ellerinizi ik tutunuz (ventilatér veya klimaya
direkt maruziyet, soguk calisma ortami riski arttirir),

* Farenizi hafifce kavrayiniz,



(Or: Bilgisayarda oyun oynamayiniz, bir
telefon kullanmak hem riski azaltir hem insanlar arasinda daha
dogal bir iletisime olanak verir),

+ llerisi icin sesli bilgisayar kontrol teknolojilerini goz éniinde
bulundurunuz,

* GOrme bozuklugunuz olmadigini kontrol ettiriniz, gerekiyorsa
gozlukle calisiniz,

* Omuzunuzda telefon ahizesi ile bilgisayar kullanmayiniz,



ehlikelerden bazilarr: \
-

* Boyun Fitigl

+ Disk Kaymasi

+ Bel Fitig

+ Bilek,Diz ve Dirsek Kireclenmesi
+ Omuz ve Boyun Tutulmasi

* Asagidaki hareketleri yapmaniz sizi bu
tehlikelere karsi koruyacaktir.






+ Ayaga kalkiniz ve sag elinizle
sol omzunuzu sol elinizle sag
omzunuzu kavrayiniz.Basinizi
kolunuzun aksi yoniinde
cevirebildiginiz kadar hareket

ettiriniz.



arkaya dogru hareket e
kendinizi zorlamayiniz.Gun gectikce ve

boyun kaslariniz guclendikce zaten hareket
mesafesi artacaktir.
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