ERGONOMI,

IYi ECONOMi DEMEKTIR

Cogu insan, uyanik olduklar zamanin dértte biri ila Ggte birini
iste gecirmektedir. Bu, calisanlar i¢in oldukga fazla bir zaman
dilimidir. igverenler icin ise buyuk bir firsattir. Caliganlar ig
yerinde ne kadar iyi hissederlerse o kadar verimli olurlar.

insanlarin, gtin boyunca iyi hissetmek igin strese girmelerini
veya hasta olmalarini engellemekten daha fazlasini sunan
bir calisma alanina ihtiyaglar vardir. Calisma alanlarinin,
calisanin zihinsel ve fiziksel sagliginin genel tanimi olan ve
refah olarak adlandirdigimiz seyi gergekten iyilestirmesi
gerekmektedir. DUnya Saglik Orgutt de ayni fikirde. Saglikl
olmanin, hem hastaliktan yoksun olma hem de zihnen
kendini iyi hissetme oldugunu sdyluyorlar.?

Calisma
isverenler, insanlarin galigirken iyi hissetmelerini ve mutiu alan 1, refq hin
olmalarini saglayarak yapilan isin kalitesinde dogrudan .
bir etkiye sahip olabilirler. Her ne kadar bu tespit edilmesi deStekIen mesi
ve basariimasi zor bir gérev olarak gérinse de bunun igin ve surdurulmesi
kanitlanmig ve guglu bir ydntemi parmaklarinizin ucunda. .. .
ya da parmaklarinizin altinda bulabilirsiniz: galisma alaninin gereken bl ¥ Yer
ergonomisini gelistirmek. haline geldi_

Dogal el hareketlerinin gercgeklestiriimesini kolaylastiran
mouse gibi ergonomik ekipmanlar, ¢calisanlarin daha uzun
sure boyunca, zaman kaybi olmadan ve daha ytksek
verimlilik ve kaliteyle calismalarina yardimci olur. Bu
ekipmanlar sayesinde ¢alisanlar daha mutlu ve sirketler
daha kérli olurlar.

Kisaca ergonomi, iyi ekonomi demektir. Logitech ergonomik
calisma alani géztmleri, sirketinizin daha saglikh bir is yeri
olmasina yardimci olabilir.



Bu teknik belgede asagidaki
konulara deginilecektir:

® Masa Basgl islerin Arkasinda Yatan Tehlike.

® is Yeri Yaralanma Risklerinin Degerlendiriimesi.

® Olaslig Yeri Yaralanmalarini Ele Alimanin Getirecedi Avantaijlar.
M s Yeri Yaralanmalarina Ergonomik Cozum.

B Mouse ve Klavyelerin Yaratabilecegi Fark.

B Caligan Katihmi ve Benimsenmesi.

M is Yerinde Yaralanma Riskini Azaltmak Gergekten Bu Kadar Kolay Mi?




Masa Basi islerin Arkasinda Yatan Tehlike

Ofisteki manzara ne kadar gtizel de olsa veya is
arkadaslariniz ne kadar cana yakin da olsa masa basi isin
dezavantajlar vardir. Saglik agisindan bir galisan igin en
buyUk dezavantaj, glin boyunca kisith hareket etmedir.

Tahminlere gére 2023 yilina kadar
is gliciiniin %$90’In gorevlerini
yerine getirebilmek icin temel
bilgisayar okuryazarhigina ihtiyag "‘Q} - -
duyacak. Bu, bir ekran karsisinda |
oturarak ¢ok fazla zaman gegirme
anlamina geliyor.:

Logitech MX Vertical Geligmis Ergonomik fare

Bir bilgisayar karsisinda oturarak galigan kigiler ayni
hareketleri tekrar ediyor olsalar da, gérme sorunlarina
ve basg agrilarina yol agabilen géz yorgunlugunun yani
sira el, el biledi, dirsek, kol, omuz ve boyun bélgelerindeki
gerilmelerden kaynakl yaralanma riskleriyle karsi
kargiyaiar. Calisan tuketicilerin
() ‘i
Ancak masa bagl igler, modern ig yerlerinin bir pargasidir; %82'sl
bu, kiresel ekonominin evrimini hiziandirmak igin
planlanan bir egilimdir. Uzun vadede iginde oldugumuz
durum buysa bu olumsuz etkilerle mtcadele etmenin
bir yolu var mi? Bu sorunun cevabi evet. i yerinde resmi
ergonomi programlarinin benimsenmesine yénelik
artan egilimin amaci, ergonomik risk etmenlerini tespit
ederek ¢caligan performansini, konforunu ve mutlulugunu
artirmaktir.* Calisanlar da bu konuda hemfikirdir. Aslinda
gunumuzdeki galisanlar, sadece kurumsal saglig
tesvik eden girisimleri desteklemiyor, ayni zamanda bu
beklentiye sahipler.




RSI Kimlerde Gorulur?
Bu Sorunun Cevabi
Sizi Sasirtabilir.

Tekrarlanan Kasilma Rahatsiziigi (RSI),
ayni eylemleri tekrar tekrar yapmanin
agriya neden oldugu ve hatta tendon
ve kaslarin islevselliginin azaldigi

bir saglik durumudur. RSI, sadece

uzun yillar boyunca is hayatinda

olan insanlarin karsilastigr bir durum
degildir; hem gencleri hem de yaslilari
etkilemektedir. Yaglar 25 ila 29 arasinda
olan kisilerde, her 1.000 kisiden 3,4'Unde
Karpal Tinel Sendromu gérulmektedir.

A§Gg|d0ki tlplk VGkQYQ bakin: RSI buttin yas gruplarini etkiler

Eda, buyUumekte olan bir teknoloji firmasinda sosyal
medya ydneticisi olarak ¢caligmaktadir. igini ve ona
sagladigr kendini gelistirme imkdnini gok sevmektedir.
isten sonra spor salonuna gitmeyi, hafta sonlari
arkadaslaryla vakit gegirmeyi ve képegiyle dagda
yurayus yapmayi sevmektedir.

Bir giin masasinda ¢aligirken el bileginin bagparmak
tarafinda hafif bir agr oldugunu fark eder. Elini yoga
dersinde incitmis olabilecegini ve agrinin kendi

kendine gegecegini dustinmektedir ancak agrisi, isini
etkileyecek bir dizeye kadar ¢ikmistir. Bir hafta sonra
agrisi siddetli bir hal almaya baglar. Muayene igin gittigi
doktor, ona kolunu daha dogal bir pozisyonda tutmasini
saglayacak bir galigma alani dizeni olusturmasini
onerir. Eda, biraz arastirdiktan sonra bu zamana kadar
nasil oturdugunun farkina varir ve bir giinde yaptigi
binlerce kol ve bilek hareketinin, parmak arasi terlikle
maraton kogsmaya es deger oldugunu égrenir.

is yerindeki tekrarlanan hareketlerden kaynaklanan
yaralanmalarin sadece ABD’deki dogrudan maliyeti 1,5
milyar ABD dolaridir” Dogrudan maliyetlere ¢galisanin
tazminati, tibbi rehabilitasyon masraflari, bagimli kisi
maasi ve yasal masraflar dahildir.

Ortalama bir ofis
caligsani...

gunde

30 metre

9,6 kilometreden fazla



Bunlara yUksek ciro, darbogaz, ise gelmeme, duisuk is
kalitesi, dustk moral, Gretkenlik kayiplari ve verimsizlik
gibi dolayll masraflar dahil bile degildir. Bu son iki madde
hafife alinmamalidir. El bilegi agrisi olan ofis ¢aliganlari,
genelde Uretkenlik agisindan %15 kayip yasarlar.®

KONTROL LISTESI:
is Yeri Yaralanma Risklerinin
Degerlendiriimesi

Birlesik Krallik'ta bilgisayar kullanicilarinin %12’si ve
Almanya'da %7'si; her gun el, bilek, 6n kol veya omuzlarinda
agri hissetmektedir.® Asagida, ofis ¢alisanlarinin is yeri
yaralanmalari riskini artirip artirmadiklarini belirlemeniz
icin géz atabilecediniz bir kontrol listesini bulabilirsiniz:

[] Galisanlar, daha dogal bir durug koruyabilmek
amaciyla calisma alanlarini diizenleyebilmek igin
ayarlanabilir ergonomik sandalye ve monitére
sahipler mi?

[] Bir galigma alanini uygun sekilde diizenlerken
profesyonel ergonomik degerlendirmelere veya
yardima erigimleri var mi?

[] Diziistui bilgisayar kullanicilari masalarinda harici
monitér, klavye ve mouse (dokunmatik yiizey degil)
kullaniyorlar mi?

[] Galisanlar, rahatsizlik duyduklariigin caligma
alanlarinda kendi baslarina diizenlemeler yapmak
zorunda olmadan veya siklikla mola vermeden ig
gunini tamamlayabiliyorlar mi?

Bu sorulardan herhangi birinin cevabi “hayir” ise ¢aliganlar
is yeri yaralanmalari riskiyle karsi kargiya demektir. Ancak
acili ve muhtemel olarak maliyetli sonucglarin éntine
gecmenin etkili bir yolu mevcut: Ergonomik agidan gavenli
ofis ekipmanlari.




Logitech ERGO K860 Bolinmus Ergonomik Klavye

Olasi is Yeri Yaralanmalarini Ele Alma.
Dustindigunizden GCok Daha Avantaijll.

K&t haber ise gerceklerin inkér edilemez
olmasi; yaygin masa basgl iglerden kaynaklanan
yaralanmalardaki artan risk bir gercgektir. Ancak
iyi haberler de var: Bu sorunun kolay bir ¢6zimu
var ve bu ¢dézim, gerceklestiriiemeyecek veya
uygulamasi maliyetli degil. Mevcut saglik
girisimlerine ergonomik bir program ekleyerek

is yerindeki yaralanma riskini azaltabilir ve
calisaninizi elinizde tutmanin yani sira ¢aliganin
i$ memnuniyeti, ise baglihg, kendini igsine vermesi
ve ¢alisirken amacinin olmasi gibi konularda

da iyilestirmeler yapabilirsiniz. Sirketlerinde
ergonomik protokoller uygulayan isverenler,
gozle gorultr bir sekilde tibbi maliyetleri azaltmig
ve diger ekonomik avantajlardan faydalanmig
olurlar.®

Ancak gunluk refah dizeyi, is dunyasina

yeni girig yapan yeni nesil i¢in karlilik kadar
énemlidir ve bu ¢alisanlar igverenlerinin bunun
farkinda olmasini saghyorlar. Geng nesiller,
saglik konusunda yasl ¢aliganlara gére daha
bilingliler ve bu saglik anlayisinin is yerlerinde
énemli bir konu olmasindan kismen sorumlular.
Bu farkindalik tim nesiller arasinda artsa da Z
ve Y kusaklari arasinda en yuksek oranda." Bu
nesiller, saglik avantajlarina énceki nesillere

gore daha fazla dnem veriyorlar ve kisisel
harcama aliskanliklari da adeta bunun bir
kaniti. Genel olarak Y kusag), “kisisel bakim”igin
1946-64 yillar arasinda dogan nesle goére iki kat
daha fazla harcama yapiyor? Onceden maas
paketleri yeniise alinanlar icin gok énemliydi
ancak Y kusagindan olanlar, kurumsal refah ve
gundelik kaltar de dahil galismadan elde edilen
toplam kazangta buyuk resme énem veriyorlar.
Ozellikle ¢aligirken hem saglikl hem de mutlu
olduklarindan emin olmak istiyorlar. Bu egilim,
nesiller arasinda hizla yayiliyor: Calisanlarin
ortalama %87'si galigma alanlarinin ergonomik
mobilyalarla donatiimig olmasini isterken

%98'i, modern ve sorunsuz ¢aligan teknolojilere
sahip olmasini istiyor. Ayrica %68'lik bir kesim,

is yeri tasariminin gok dnemli oldugunu veya
isveren tercihlerinde énemli bir faktér oldugunu
dasunuyor.®

Sirketler kurumsal mutluluk ve saglk
konusundaki gelecege yoénelik ilkeleri tesvik
ederken butun ¢alisanlar egitip yaralanmalari
onleyerek onlarla bag kuruyor. Eskiden istege
bagh olan bu durum artik zorunlu bir héle geldi.
Cahlisan refahi, yuksek performansii sirketlerde
bir is gereksinimi oldu.



is Yeri Yaralanmalarina Ergonomik G6zim

Ergonominin nihai amaci, her zaman son
kullanicinin agrilarini giderme ve agrilarin énune
gecme olmustur ve olmaya devam edecektir.
Bunu basarmak igin, insanlarin tarafsiz bir
sekilde fiziksel saglik ve performanslarinin
arastirimasindan elde edilen bilimsel bulgularin
her guin ¢calisanlar tarafindan kullanilabilen
drdnlere entegre edilmesi gerekir.

calisan
kapasitesi ve potansiyel
verim de artacaktir.

lyi bir is ortami, calisanlarin refahina katki
saglayarak kendilerini sirketle ézdeglestirmelerine
yardimci olur. Calisanlarin %39'u, ekipmanlarin
ergonomik kalitesine daha fazla dikkat edilmesini
bekliyor. Harekete gegcme vaktinin geldigi, 30
yasindan ktguk olanlara bakildiginda daha

net gérulecektir. Bunlarin arasinda sadece her

iki kisiden biri (%52), kendi is yerinin ergonomik
kalitesinden memnundur.®

Ancak ortalama bir kiginin ig yerinde gegirdigi
zaman dusunulduginde ¢aligsanlarin en iyi
performansi ve verimliligi gésterebilmeleriicin
rahat hissetmeleri gcok dnemlidir.

Rahat olmak, gérsel ve temassal agidan kolaylik
ve 6zgurluk héline ulagsmak demektir. Asagidaki
baslica sorular, ofis ortamindaki bir son
kullanicinin rahathk dizeyini lgmeye yéneliktir.

B Ofis ekipmanlarinin kullanimi kolay mi?

B Ofis ekipmanlari, kullanicinin bir
goérevi gergeklestirirken ayni zamanda
odaklanmasini da sagliyor mu?

B Bir caligsan, kullanilan ekipmanin farkina bile
varmadan bir gérevi tamamlayabilir mi?

is yerindeki konfor ile ilgili en énemli ¢ikarim
asagidaki gibidir: EKipmanlar dikkat dagitici
agrilari azaltir veya hafifletirse, yani konforu
artirirsa, ¢calisan kapasitesi ve potansiyel verim
de artacaktir. Konfor artip agrilar azaldiginda
yani kisir déngulerin sona ermesi, btyuk bir
degisimin basglangici olabilir. Caligirken aci ve
agri hissetmek moral bozucudur, moralin bozuk
olmasi da ¢aliganin agri ve aci hissetmesini
daha olasi héle getirir.



Mouse ve Klavyelerin Yarattigi Fark

Uzun saatler boyunca klavye ve mouse kullanimi
gerektiren igler, 5Snemli miktarda tekrar edilen hareketler
icermektedir. Calisirken uygunsuz bir duruga sahip

olma ve/veya yanlis ekipman kullanma, bu hareketlerin
etkisini artirarak yorgunluk, rahatsizlik ve agrilara

yol agabilir. Bu hareketler, ergonomik ekipmanlar
sayesinde daha saglikl bilek ve el konumlandirmasi ile
daha dogal bir héle gelir; bu da RSl riskini azaltmaya
yardimci olabilir.

$64.852°dIr.”s

Mouse ve klavyelerin nasil fark yaratabilecegini gérmek
icin RSI belirtilerinin ortaya ¢ikmasini beklememek en
iyisidir. Ergonomik cihazlar, agrilari dindirmeye veya

en azindan agrilarin artma riskini azaltmaya yardimci
olabilir. Caliganlar agri hissetmediklerinde sirketler de
daha fazla kér elde ederler. Karpal Tunel Sendromu
teshisi konan bir galisana sahip olmak, igsverenlerin
karsilamasi gereken dudak uguklatici maliyetlere
neden olabilir. Mesleki Guvenlik ve Saglik idaresi (OSHA)
tarafindan bildirildigi Uzere sadece bir vakanin
ortalama dogrudan maliyeti $30.882'dir ve dolayli
maliyetlerin ortalamasi ise $33.970°dir.® Bu durum, bir
Karpal Tunel Sendromu vakasinin toplam maliyetinin
$64.852 oldugunu gdstermektedir.

AB'deki bu durumdan etkilenen yaklasik her

5 calisandan 3'Unde kas-iskelet sistemi hastaliklari
(MSD), is ile ilgili saglik sorunlari arasinda en yaygin
gorulendir® ve ekonomide énemili bir etkiye sahiptir.

Logitech MX Vertical
Gelismis Ergonomik
Mouse

el sikisma

Benzersiz 57° dikey
aciyla

el hareketi
4 kat azalir'®;




C")rnegin, Almanya’da kas-iskelet sistemi
hastaliklari ve bag dokusu hastaliklari, 2016
yilinda isgilik masraflari bazinda 17,2 milyar
avroluk bir kayba ve gayrisafi katma degerde
30,4 milyar avroluk bir kayba tekabul etmistir.
Bu, Aimanya’nin gayrisafi yurt ici hasilasinda
sirasiyla %0,5 ve %1,0'a denk gelmektedir.”

is yeri yaralanmalarini 6nlemek amaciyla
ergonomik ekipmanlardan yararlanmak,
beklenmedik masraflardan kaginmaya yénelik
atilan tedbirli bir adimdir ve yatirnm getirisi agisindan
izlenebilecek en mantikli yoldur.

Calisan Katilimi ve Benimsenmesi
icin Anahtar: Ergonomi, Konfor ve
Estetik.

Ergonomik bir
klavyeye

Ergonomik Urdnler, sadece son kullanicilar gercekten
onlart benimsediklerinde igse yararlar. Performanstan
6dun vermeden ergonomik iyilestirme saglayan en etkili
yolu bulmak, Logitech’in kapsayict misyonunu tanimiar.

Peki bu gorev, Grin tasarimina nasil yansir? Bunu Ug
temel prensibe indirgeyebiliriz. ergonomi, konfor ve
estetik.

Ergonominin guzel tarafi; durug, kas faaliyetleri ve
performansa olan etkinin gézlemlenerek belirlenebilir

ve Olgulebilir olmasidir. Durug, ayakta dururken veya
otururken vicudunuzun bélimlerinin durus pozisyonudur.

ERGONOMI

KONFOR ESTETIK

Hareket yakalama sensérleriyle Logitech ergonomi testi



Kas faaliyeti, bir ergonomik cihazin kaslarda Urtinlerin benzersiz tasarimlari, galiganlarin

neden olacagdi bir gerilme ve hareketin derecesi gercekten benimsemek istedikleri rahat ve estetik
ile ilgilidir. Performans etkisi, bu baglamdaki en acidan tatmin edici klavye ve mouse'lar sunuyor.
zorlu kisimdir. Performansin ikili 6lgimlerini son

kullanicr igin gerilmedeki azalmayla Bu Ug¢ kriterin basaril bir sekilde uygulanabilmesi,
birlikte degerlendirir. bir cihazin en nihayetinde bir Logitech trtnu

olup olmayacagini belirler. Ayrica son kullanicilar
Ancak konfor, yapisi geregi 6znel bir kavram olsa  i¢in benimsenmesi kolay, kullanimi gabucak

da hem goérsel hem temassal agidan deger- oégrenilebilen ve nihayetinde vazgegilmez héle
lendirilebilir ve Logitech tasarim dinyasinda gelen cihazlar ortaya ¢ikariyor.

tartismaya kapali bir konudur. Bir rtin rahat bir

sekilde kullanilamiyorsa ¢aliganlar o trinden Logitech araglari, hem insanlar hem de igler igin
faydalanamazlar. Bu da trindn amacina idealdir.

tamamen terstir.

Son olarak genel tasarimdan kaynakli estetik
konusu var. Kullanicilar Grantn guzel
goérandugunt dastntyor mu, Grdn onlara gekici
geliyor mu, anladiklari bir Grdin gibi mi gérintyor,
onlara mantikli geliyor mu ve denemek istiyorlar

mi? Kullanicilar igin ergonomik mouse ve he m g ﬁzel
klavye fikri, tipik bir ofisten ziyade bir mucidin
laboratuvarina uygun tuhaf ve degisik cihazlarn he m de ra hqt-

akillara getirebilir. Ancak Logitech’'in ergonomik
drdnleri, bu dusiinme tarzina meydan okuyor.

Logitech MX Vertical Geligmis Ergonomik Mouse ve ERGO K860 Bolunmus Ergonomik Klavye



Is Yeri Yaralanmalarini Azaltmak
Gergekten Bu Kadar Kolay Mi?

Bu sorunun cevabi ¢ok basit. Evet. Ergonomik
¢dzUmler is yerine tasindiginda daha saglikl
cahsma ahliskanliklart konusunda genel farkindahgi
artirir. Daha saglikh ekipmanlara gegis sirasinda
asagidaki yénergeler, caliganlar igin olumlu davranisg
degisikliklerini hizlandirmaya ve 6n plana gikarmaya
yardimci olabilir:

1. Egitim ¢ok dnemlidir. Buna ergonomik ekipmanla
ilgili egitim ve iletisimler de dahildir.

2. Farkindalik yaratmak igin ergonomi ilkelerini
belgelendirin.

3. Davranig degisikligi, insanlar ergonomik mouse
ve klavyelerin dogal durusu nasil destekledigini
goérduklerinde ortaya ¢ikar. Hislerinize glivenin.

Kanitlanmisg ve ilgi gekici ergonomik trtnleri
benimsemenin bir diger avantaji da, galisanlarin
isverenlerini, onlarin ihtiyacglari ve sagliklarini yalnizca
bir “gereklilik” olarak gérmeyip bunlara saygi duyan
biri olarak gérmelerini saglamasidir. Ortaya ¢ikan
moral artigl, galisanlarin daha mutlu ve daha Uretken
olmalarini saglar.

Yaklasik her 10 Amerikalidan 4°G, yasadiklar agrilarin
ruh hali, faaliyetler, uyku, calisabilme veya hayattan
keyif alma ézelliklerini etkiledigini séylemektedir.? Bu
kisiler igcin ergonomik ¢ézimler devrim niteligindedir.
Sonundai iglerini verimli bir sekilde yapabilirler. Belki
daha da énemlisi génul rahathigiyla galigabilirler.

Logitech ERGO K860
Boéliinmug Ergonomik
Klavye

kavisli ve
bolinmiis tus ¢cergevesi

icin
yastikli bilek destegi?

Her pozisyonda konfor
icin
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Calisanlar saghiklarinin
sirket acisindan
éncelikli olmadigini
distindliklerinde
bunun nedeni genelde
iletigimsizliktir.

Glunumuzdeki Ergonomi Anlayisi

- .o L] o, "
Gelecege Yonelik Yatirimdir o
Ergonomik agindan uygun ¢ézimler benimsendiginde
bir ofisin genel kosullar her agidan bulyuk élgtide
iyilesecektir.

B Calisanlar, calisirken daha rahat ve Uretkenligi artirici
kosullarda olacaklardir.

m Akilli fiziksel yapilandirmalar, en nihayetinde ¢aligsan
icin daha iyi bir saghk durumu saglayabilir.

B Tibbi maliyetlerden tasarruf ve ise gelinmeyen
gunlerin azalmasi sirketin nihai kazanci igin daha iyi
bir kosul saglayacaktir.

Logitech Ergo serisi mousellar ve klavyeler; daha iyi

bir durug, daha az kas tutulmasi ve daha konforlu bir
calisma olanagi saglayabilir? Olumlu galiganlar ve
olumlu kazanglar sayesinde bunun tek bir geri dénusu
olacaktir: igletmeniz, gelecek igin her daim hazir olacaktir.

Logitech'’in Ergo Serisi hakkinda daha fazla bilgi almak
icin Logitech.com/ergoseries adresini ziyaret edin.
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