W
Daha Saglikh ve Verimli Bir Galisma Alani igin Ergonomi Rehberi

Masa baginda uzun saatler gegirmek; sirt agnsindan obezite ve kalp rahatsizliklarina kadar pek gok saglik riskini beraberinde getirir.
Bu rehber, dogru ekipman yerlesimi, ideal ortam kosullari ve hareket stratejileriyle bu riskleri minimize etmenin yollarini sunar.

Hareket ve Dinamik Calisma

ideal Calisma Alani Kurulumu

Monitér Yerlesimi igin Giiniin %50'sini
3 Altin Kural . oturarak
Elran Gt kenan i hizasnda, Ideal Qallsma_ Ortami
Parametreleri

bir kol mesafesi uzakta ve
pencereye paralel olmalidir.

Sicakhk

50-25-25
Sihirli Formiilii

Giintin %50'sini oturarak, L
%25'ini ayakta ve %25'ini hareket

hareket ederek gegirin.
" ederek

500 Liiks Aydinlatma
ve 20-22°C Sicaklik
Goz yorgunlugunu dnlemek

ve odaklanmay artirmak igin

bu ideal degerleri hedefleyin. Kisizel Alan

Enaz15m?

Ayarlanabilir Ekipman
Tercih Edin
Viicut élgiilerinize uyum
saglayan, yiiksekligi

Giin igine Hareket Serpistirin
Telefonla kenusurken yirimek veya

En iyi Durus Bir Sonraki Durustur

ayarlanabilir masa ve :
sandalyeler ergonominin Sabit kalmak yerine sik sik pozisyon
temelidir. degistirin ve sandalyede hareketli olun. e-posta yerine meslektaginizin yanina
gitmek kan dolagimini hizlandirir.



Ekran Basinda Sagliginizi Koruyun:
Yasal Hak ve Sorumliuluklariniz

Turkiye'de ekranh araglarla galisanlar igin yasal saglik ve guvenlik 6nlemleri ve ideal ¢aligma ortami standartlari.

Ergonomik Calisma Ortami Nasil Olmali ?

Isverenin Temel Yukiumililikleri

Risk Degerlendirmesi
Yapmak

~ Gorme, fizlksel sorunlar ve mental
stres gibi riskleri degerlendirip
onlem almalidir.

Monitor: Goz Hizasi
ve Parlamasiz

Ekran, goz hizasinda, uygun
mesafede olmali ve Gzerinde
yansima bulunmomalidir.

Kapsamli Egitim Vermek Sandalye:
5 < Ayarlanabilir ve
Dogru oturug, g6z koruma, Destekleyici

egzersizler ve ara dinlenmeleri
konulannda egitim saglamalidir. Yuksekligi, sirt egimi
oyarlanabilmell ve beli

Masa ve Klavye: tam desteklemelidir.

-0 Yeterli Alan ve
"~ Konfor

Go6z Muayenesi Saglamak

- ise baglamadan énce ve diizenli
araliklarla ¢alisanlarin goz
muayenelerini yaptirmalidir.

Klavye ekrandan ayn olmali
ve bilek destegi icin yeterli
alan birakiimalidir.
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