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ÖZET 

ELLE YÜK KALDIRMA GEREKTĠREN ĠġLERĠN ERGONOMĠK 

RĠSKLERĠNĠN REBA, MURĠ VE OWAS YÖNTEMLERĠYLE 

DEĞERLENDĠRĠLMESĠ 

UYAR, ġeref 

Yüksek Lisans Tezi 

ĠĢ Sağlığı ve Güvenliği Ana Bilim Dalı 

Tez DanıĢmanı: Prof. Dr. Ömer GÜNDOĞDU 

Haziran 2022, 89 sayfa 

Tezin Amacı: Elle yük kaldırma gerektiren iĢlerde kullanılan Squat, Stoop ve 

Free kaldırma duruĢlarının ergonomik risklerinin REBA, MURĠ, OWAS yöntemleriyle 

araĢtırılmasıdır. Belirli bir yükün, farklı duruĢlarda yapılan elle yük kaldırma 

iĢlemlerinin riskleri hesaplandı ve elde edilen sonuçlar karĢılaĢtırıldı.  

Tezin Önemi: Kas iskelet sistemi rahatsızlıkları ve hastalıkları geliĢmiĢ ve 

geliĢmekte olan ülkelerde giderek artan sayılarda meydana geldiği ifade edilmektedir. 

Tez kapsamında araĢtırma alanı olan elle yük kaldırma duruĢları olan Squat, Stoop ve 

Free kaldırma duruĢları REBA, MURĠ, OWAS yöntemleri kullanılarak 

değerlendirilmiĢtir. Bu yöntemlerden elde edilen sonuçlar farklı yöntemler kullanılarak 

daha önceden yapılmıĢ olan çalıĢmalarla karĢılaĢtırılıp, eksikliklerin giderilmesine 

yönelik öneri ve tespitler belirlenmiĢtir. Bu öneri ve tespitler elle kaldırma ve taĢıma 

faaliyetlerinin yapıldığı iĢyerleri ile kurum, kuruluĢ, sendika ve diğer sivil toplum 

örgütleriyle paylaĢtırılıp, muhtemel eksikliklerin giderilmesine yönelik adımlar 

atılmasına ve çalıĢmalar yapılmasına katkıda bulunacaktır.   

Materyal: Materyal olarak, elle yük kaldırma duruĢları olan Squat, Stoop ve 

Free kaldırma duruĢları ergonomik risk değerlendirme yöntemleri olan REBA, MURĠ, 

OWAS yöntemlerini kullanarak değerlendirilmesi yapıldı. 

Yöntem: Belirli ağırlıktaki yükün, Squat, Stoop ve Free kaldırma duruĢlarını 

kullanan bireyler tarafından kaldırılması esnasında oluĢan duruĢların ve açıların 

hesaplamaları yapıldı. Bu hesaplar neticesinde elde edilen veriler REBA, MURĠ, 

OWAS yöntemlerini kullanarak risk analizleri yapılmıĢtır. 

Anahtar Kelimeler: Elle Yük Kaldırma, Squat, Stoop, Free, ĠĢ Sağlığı ve Güvenliği, 

Ergonomik Risk Analizi, REBA, MURĠ, OWAS 
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ABSTRACT 

EVALUATION OF ERGONOMIC RISKS OF JOBS REQUIRING MANUAL 

MATERIALS HANDLING WITH REBA, MURI AND OWAS METHODS 

 UYAR, ġeref 

Master's Thesis 

Occupational Health and Safety Department 

Supervisor: Dr. Ömer GÜNDOĞDU 

June 2022, 89 Pages 

Purpose of the Thesis: The purpose of the research is to investigate ergonomic 

risks of Squat, Stoop and Free lifting postures used in works that require manual lifting, 

by using REBA, MURĠ, OWAS methods. The risks of manual lifting of a particular 

load at different postures were calculated and the results were compared with the 

literature.  

Importance of the Thesis: It is stated that musculoskeletal disorders and 

diseases occur in increasing numbers in developed and developing countries. Squat, 

Stoop and Free lifting postures, which are the research areas of the thesis, were 

evaluated using REBA, MURĠ, OWAS methods. The results obtained from these 

methods were compared with previous studies using different methods, and suggestions 

and determinations were determined to eliminate the deficiencies. These suggestions 

and determinations will be shared with workplaces where manual lifting and transport 

activities are carried out and with institutions, organizations, unions and other non-

governmental organizations, and will contribute to taking steps and working towards 

eliminating possible deficiencies.  

Materiel: As material, the Squat, Stoop and Free lifting postures, which are 

manual lifting postures, were evaluated using the ergonomic risk assessment methods 

REBA, MURĠ, OWAS.  

Method: Calculations of postures and angles were made during the lifting of a 

certain weight by individuals using Squat, Stoop and Free lifting postures. The data 

obtained as a result of these calculations were analyzed using REBA, MURI, OWAS 

methods. 

 

Key Words: Manual Materials Handling, Squat, Stoop, Free, Occupational Health And 

Safety, Ergonomic Risk Analysis,  REBA, MURI, OWAS 
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1. GĠRĠġ  

Ergonominin yalın manada insanla ve iĢiyle ilgili olduğu bilinmektedir. Daha 

geniĢ kapsamda ergonomi, insanın davranıĢsal, psikolojik ve fizyolojik yeteneklerini ve 

sınırlamalarını inceler.  

Ergonomi alanındaki profesyoneller, normal olarak, insan yetenekleri ve 

sınırlamaları üzerine yapılan çalıĢmalara dayanarak yeni çalıĢma ortamları tasarlamakta 

veya yerleĢik çalıĢma ortamlarını değiĢtirmektedirler. 

Ergonominin temel dayanağı, iĢ taleplerinin, çalıĢanların güvenlik ve sağlık ile 

Ģirketin üretkenliğini olumsuz yönde etkileyebilecek iĢ streslerine maruz kalmamalarını 

sağlamak için yeteneklerini ve sınırlarını aĢmaması gerektiğidir. Bu nedenle, bir 

ergonomi uygulama çalıĢmasının amacı, örgütün amaçlarını ve hedeflerini sağlamak 

için çalıĢanın rahatı için güvenli ve üretken bir iĢyeri sağlamaktır. 

Ergonomi uygulamasının odak noktası, kiĢiyi iĢe uyum sağlamaya zorlamak 

yerine; ürünleri, görevleri ve ortamları insanlara uyarlayarak kalite, üretkenlik ve 

güvenli insan performansı önündeki engelleri kaldırmalıdır. Bir kiĢi ile iĢi arasındaki 

uyumu değerlendirmek için ergonomistler çalıĢanı, iĢyerini ve iĢ tasarımını dikkate 

almaktadırlar. 

Ergonomi; aydınlatma, gürültü, sıcaklık, titreĢim, ağır kaldırma, tekrarlayan 

hareket, iĢ istasyonu tasarımı, alet tasarımı, makine tasarımı, sandalye tasarımı ve 

ayakkabı gibi faktörler dâhil olmak üzere çalıĢanın konforunu ve sağlığını 

etkileyebilecek çok çeĢitli çalıĢma koĢullarına sahip geniĢ bir bilimdir. ĠĢ tasarımı, 

vardiyalı çalıĢma, molalar ve yemek programları gibi faktörlerle de büyük bir etki 

sağlar. Bu faktörler, problemlerin çoğunun kas-iskelet sistemi rahatsızlıklarına (KĠSR) 

dönüĢebileceği tendonları, kasları veya sinirleri içeren yaralanmalara veya ilgili 

sorunlara neden olabilir. 

KĠSR'ler ya da kas-iskelet sistemi bozuklukları, yumuĢak dokuların (kaslar, 

tendonlar, bağlar, eklemler ve kıkırdak) ve sinir sisteminin yaralanmaları ve 

bozukluklarıdır. Sinirler ve tendon kılıfları dâhil olmak üzere neredeyse tüm dokuları 

etkileyebilirler ve en sık olarak kolları ve sırtı tutarlar.  
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Yelin ve arkadaĢlarına (Yelin, E. H., Trupin, L. S, ve Sebesta, D. S., 1999)  göre, 

engelli yaĢlı çalıĢanların %90'ında KĠSR vardı. KĠSR sorunlarının tedavisi Praemer ve 

diğerleri tarafından belirtildiği gibi on milyarlarca dolara mal olmaktadır (Praemer, A., 

vd. 1999). 

Bu ifadeler, ergonomi ile ilgili çalıĢmaların, KĠSR'lerin hem iĢverene hem de 

çalıĢanlarına fayda sağlayabilecek en iyi önleme yöntemini geliĢtirmek için gerçekten 

önemli olduğunu göstermektedir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER  

2.1. Ergonominin Tarihi  

Ergonomi terimi, emek veya iĢ anlamına gelen Yunanca “ERGON” ve doğa 

kanunları anlamına gelen “NOMOS” kelimelerinin birlikte kullanımından türemekte, 

meydana gelmektedir (Rani, 2003). 

Ergonomik sözcüğü ilk kez 1857 yılında “Wojciech Jastrzębowski” adlı 

Polonyalı bir bilim insanı tarafından kullanılmıĢ ve “Ergonomi veya Eserlerin Bilimi” 

baĢlıklı bir kitap yayınlamıĢtır (William vd., 2004). 

Tarih boyunca, Roma, Mısır ve Yunan çağında, iĢ ile ilgili sağlık sorunları her 

zaman rapor edilmiĢtir. Ayrıca “Bernardino Ramazzini” (1633-1714) adlı bir Ġtalyan 

hekim, iĢ sağlığı açısından en sistematize olanın patoloji ile çalıĢma koĢulu arasındaki 

doğru bağlantı olduğunu vurgulamıĢtır (Amstrong and  Lifshita 1987). 

Polonyalı bir baĢka bilim insanı olan “Józefa Joteyko” 1919 yılında “Emek 

Bilimi ve Örgütlenmesi” baĢlıklı Ġngilizce bir kitap yayınlamıĢtır. Mesleki Yorgunluk 

ve Ġlkeleri kitabında ayrıntılı olarak ergonomik hususları anlatmıĢtır.  

1921'de Japon bilim adamı Kan-ichi Tanaka tarafından “Verimlilik AraĢtırması: 

Ergonomi” baĢlıklı bir makale yayınlanmıĢtır (Arezes and Carvalho, 2017). 

1950'lerde Sanders, McCormick ve Woodson gibi Amerikalı bilim adamları 

tarafından birçok ders kitabı yayınlandı. Grandjean tarafından 1963'te yayınlanan bir 

baĢka kitap olan “Görevi Adama YerleĢtirmek”i yayınlamıĢtır. Bu eserlerde ergonomi 

dile getirilmiĢtir (Meister, 1999). 

“Uluslararası Ergonomi Derneği” (IEA) 1959'da kuruldu. Bu dernek ergonomik 

programlar üzerine çalıĢan en ünlü organizasyonlardan biridir ve iĢle ilgili risklerden 

kaçınma ile ilgili birçok kılavuz, rehber ve makale yayınlamıĢtır. Ayrıca, bu 

organizasyon tarafından her üç yılda bir Birmingham, Stockholm, Sidney, Tokyo, Pekin 

ve daha birçokları dâhil olmak üzere dünyanın farklı ülkelerinde birçok uluslararası 

konferans düzenlemiĢtir (Ilkka and Liu, 2000). 
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2.2. Ergonominin Tanımları 

Çok sayıda ergonomi araĢtırmasının incelemelerinde, kavramı tanımlamak için 

çeĢitli tanımlar kullanılmıĢtır. AĢağıda, bazı çeĢitli yazarlara göre ergonominin tanımları 

yer almaktadır;  

Te-Hsin, P. & Kleiner, B. H.’e göre Ergonomi; "iĢ" anlamına gelen ve Yunanca 

bir kelime olan ergo ile "çalıĢma" anlamına gelen nomics kelimelerinin birleĢimidir. “ĠĢ 

çalıĢması” anlamına gelmektedir. Cihazların, sistemlerin ve fiziksel çalıĢma koĢullarının 

tasarımını çalıĢanların kapasiteleri ve gereksinimleriyle koordine eden uygulamalı bir 

bilim dalıdır. 

Tayyari ve Smith Ergonomiyi “ÇalıĢanlar ve çalıĢma ortamları arasında optimal 

iliĢkilerin baĢarılmasıyla ilgilenen bir bilim dalıdır.” Ģeklinde tanımlamıĢtır. 

Lee, “Ergonomi; insanlar ve sistemler arasındaki uyumluluğu teĢvik etmektir.” 

ifadelerini kullanmıĢtır. 

Fernandez, ise Ergonomi kavramını daha geniĢ bir Ģekilde tanımlamıĢtır. Bu 

tanım; “ĠĢyerinin, ekipmanın, makinenin, aletin, ürünün, ortamın ve sistemin; insanın 

fiziksel, fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik yeteneklerini göz önünde bulundurarak 

ve iĢ sistemlerinin etkinliğini ve verimliliğini optimize ederken, çalıĢanların güvenlik, 

sağlık ve esenliğini güvence altına alarak tasarımı gerçekleĢtirir. Genel olarak 

ergonomide amaç, bireyi göreve değil, görevi bireye uydurmaktır.” Ģeklindedir. 

Brooks, Ergonomi için; “çalıĢanı, hem fiziksel hem de organizasyonel çalıĢma 

ortamını, görevi ve çalıĢma alanını içeren etkileĢimli bileĢenler sistemidir.” ifadelerini 

kullanmıĢtır. 

Yukarıda belirtildiği gibi ergonomi tanımının yaygın olarak vurgulanan 

görünümü; esas olarak makine sistemleri, insanlar, iĢ tasarımı ve çalıĢma ortamı 

arasındaki iliĢki ile ilgilidir. 

2.3. Ergonomik Risk Faktörleri (ERF)  

ĠĢ yerleri geleneksel olarak ürünleri taĢımak veya makineleri verimli bir Ģekilde 

desteklemek için tasarlanmıĢtır. Ġnsanlar her zaman çok uyumlu göründüklerinden, 

iĢyerine nasıl uydukları daha az ilgi görmüĢtür. Tekrarlayan hareketler, aĢırı güç ve 
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uygunsuz duruĢlar nedeniyle artan sayıda yaralanma, ergonomiyi iĢ yeri güvenliğinde 

kritik bir faktör haline getirmiĢtir.  

Hagberg vd.,ne göre, ergonomi ve insan faktörleri iĢyerlerinde sıklıkla birbirinin 

yerine kullanılmaktadır. Her ikisi de çalıĢan ve iĢ talepleri arasındaki etkileĢimi 

tanımlar. Aralarındaki fark, ergonominin iĢin çalıĢanları nasıl etkilediğine odaklanması 

ve insan faktörlerinin, insan hatası potansiyelini azaltan tasarımları vurgulamasıdır.  

Bongers, vd., ise geleneksel ve çevresel risk faktörlerini de ele almak suretiyle 

çalıĢanların yaralanmadan korunabileceğini vurgulamaktadır. 

Risk ve risk faktörleri, güvenlik ve uygulamalı ergonomi literatüründe kullanılan 

yaygın kavramlardır. Risk, bir olayın ne kadar olası veya olasılığının ne olduğu ve 

sonucun ciddiyeti veya bir Ģey meydana gelirse ciddiyetinin ne olduğu ile ilgili bir 

bileĢeni içerir. Risk, genellikle belirli bir maruziyet için kaç yaralanma veya kaza ile 

sonuçlandığına göre tanımlanır. AĢırı uçlarda, yaralanma riski çok düĢük olasılıklı 

ancak son derece yüksek sonuç (örneğin: birden fazla ölüm) veya daha yüksek olasılık 

ancak daha az ciddi sonuç (örneğin: bir çalıĢanın kayması ve tökezlemesi) olarak 

görülebilir. 

Risk ayrıca iĢ ortamları içinde ve genelinde sezgisel olarak görecelidir. Risk, 

yaralanma olasılığını ifade eder ve bir yaralanma olasılığı, risk seviyesinin ve çalıĢanın 

maruz kalma süresinin bir fonksiyonudur. Bir sahadaki çalıĢanların bir süre 

yaralanmaması mümkündür. Yaralanmaların olmaması, riskin olmadığı anlamına 

gelmez. 

Risk faktörleri, kas-iskelet sisteminde yaralanma olasılığını artıran eylemler 

veya koĢullar olarak tanımlanır. Uygulamalı ergonomi literatürü, birçok meslek ve 

çalıĢma ortamında küçük bir dizi ortak fiziksel risk faktörünü tanınır hale getirmiĢtir 

(Cohen vd.,1997). 

Risk faktörü maruziyetleri ile kas-iskelet sistemi yaralanma riskinin seviyesi 

arasındaki iliĢki kolayca tanımlanamamıĢtır. Fiziksel risk faktörleri önemli birinci 

basamak risk faktörleri olsa da, bir bozukluğu tetikleyebilecek veya fiziksel risk 

faktörlerinin etkisini dolaylı olarak etkileyebilecek organizasyonel ve psikososyal 

faktörler gibi baĢka makul faktörler de varlığını göstermiĢtir (Hagberg vd., 1995). 
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Biyomekanik maruziyetler, psikososyal stresörler ve bireysel risk faktörleri 

olmak üzere üç risk faktörü kategorisi tanımlanmıĢtır (Bongers, vd.,2002). 

Biyomekanik maruziyetler, kötü tasarlanmıĢ iĢyerleri ve tekrarlayan hareket, 

yüksek kuvvet uygulama ve nötr vücut hizalamalarından sapmalar gibi biyomekanik 

maruziyet faktörlerini içermektedir (National Research Council and The Institute of 

Medicine, 2001). 

ĠĢyerinde psikososyal stresörler arasında yüksek algılanan iĢ yeri stresi, düĢük 

algılanan sosyal destek ve yine düĢük algılanan iĢ kontrolü ve zaman baskısı gibi 

faktörler yer almaktadır (Bongers vd., 2003). 

Bireysel faktörlerinde cinsiyet (kadın), yaĢ, olumsuz stres tepkileri - özellikle 

mide tepkileri ve tatmin edici olmayan boĢ zaman ve/veya ek ev içi iĢ yükü 

bulunmaktadır. 

Ergonomik Risk Faktörleri (ERF), çalıĢanların veya iĢ yerindeki kullanıcıların 

iĢ/çalıĢma sırasında ve iĢ/çalıĢma sonrasında sağlığına ve esenliğine, iyilik hallerine 

zararlı olabilecek veya ergonomi ilkelerine ve felsefesine aykırı sonuçlara katkıda 

bulunabilecek veya olabilecek kasıtlı veya kasıtsız olarak var olan ya da oluĢturulan 

durumlardır (Nunes, 2006). 

ERF'nin olumsuz yönlerini anlamak ve farkında olmak, sorunlara çözüm 

bulunmadan önce alınması gereken karĢı önlemler için kritik ve önemlidir. Farkındalık 

tedbir almayı düĢünmek için gerekli olan bir özelliktir. 

Önemli birincil ERF; tekrarlama, kuvvet, garip duruĢ, titreĢim, temas stresi, 

statik yükleme ve aĢırı sıcaklıktır. Risk faktörüne maruz kalma, ciddi yaralanmalara yol 

açabilecek fiziksel belirti ve semptomlar gibi giderek daha ciddi sorunların erken 

uyarıcısıdır. Her iĢ az veya çok beraberinde risk taĢır. Temel konu göreceli risktir. Risk 

faktörlerine uzun süre maruz kalmak yaĢam kalitesini düĢürecektir.  

KuruluĢlar ve bireyler, risk faktörlerinin farkında olarak, bu faktörleri tanıma ve 

sınıflandırma konusunda beceri kazanarak ve risk faktörlerine maruz kalma sıklığını 

veya süresini azaltmak için seçenekleri inceleyerek kas-iskelet sistemi rahatsızlıklarını 

(KĠSR) ve yaralanma riskini azaltmak için daha iyi bilgi sahibi olabilirler. Risk 

faktörlerine maruz kalmanın azaltılması, görevi daha sorunsuz ve sonucu açısından daha 
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öngörülebilir hale getirmektedir. Risk faktörü maruziyetini azaltmak, görev 

performansını daha az değiĢken hale getirmelidir. 

Herhangi bir özel KĠSR vakasının nedenlerini tam doğrulukla belirlemek son 

derece zor olsa da, ergonomik çalıĢmalar alanında belirli risk faktörleri tipik olarak 

tartıĢılmaktadır. Kas-iskelet sistemi rahatsızlıkları (KĠSR), kasları, sinirleri, tendonları, 

bağları, eklemleri, kıkırdağı veya omurilik disklerini içeren bir durum veya bozukluktur. 

Bu bozukluklar tipik olarak belirgin, tekil bir olayın sonucu değildir. OluĢumları ve 

geliĢimleri daha kademelidir. Bu nedenle, KĠSR'ler kümülatif tip yaralanmalardır. Bu 

durum bir risk faktörünün ne olduğunu veya daha doğrusu ne olmadığını anlamak için 

gereklidir. Bir risk faktörünün kendisi, belirli bir KĠSR için mutlaka bir nedensel faktör 

değildir. Çoğu zaman sadece bir risk faktörünün varlığı değil, KĠSR'e yol açabilecek 

risk faktörünün ifade edilme derecesidir. Benzer Ģekilde, bir KĠSR vakası bir risk 

faktörüne atfedilebilir olduğu ölçüde, bir KĠSR'e katkıda bulunan veya bir KĠSR'e neden 

olan tek bir faktörden ziyade çoğu zaman çoklu risk faktörlerinin bir kombinasyonu 

olacaktır (Budnick, 2012). 

Bazı iĢ aktiviteleri vücudumuzu veya vücudumuzun herhangi bir bölgesini 

zorlayabilir. Bu, kaslarımızda, tendonlarımızda, bağlarımızda ve eklemlerimizde 

yaralanmalara neden olabilir. Bu tür yaralanmalara kas-iskelet sistemi yaralanması veya 

yaralanma riski denir. ĠĢimizin vücudumuzu zorlayabilecek veya yaralanma riskini 

artırabilecek bölümlerine risk faktörleri denir. Risk faktörleri, etkilenen birey tarafından 

mesleki olmayan faaliyetler sırasında yaĢanabilir. Herhangi bir ergonomik sorunu ele 

alırken yalnızca iĢ yerine odaklanmak hata olur. ĠĢle ilgili baĢlıca risk faktörleri, 

tekrarlayan çalıĢma, güç uygulama, garip ve statik duruĢlar, temas stresi veya baskıdır. 

Yaralanma riskine katkıda bulunan faktörlere risk faktörleri denir. Bir risk faktörü, bir 

yaralanmaya neden olabilecek veya katkıda bulunabilecek bir Ģeydir. Aynı anda iki veya 

daha fazla risk faktörü mevcut olabilir ve bu da yaralanma riskini artırır. ĠĢçiler, bir 

görevdeki tüm risk faktörlerini her zaman tanımlayamayabilirler. Ancak, çalıĢanların 

daha yüksek risk altında oldukları durumları tanımaları büyük önem arz etmektedir. 

Ayrıca, bu risk faktörlerinin herhangi birine veya tümüne maruz kalan her kiĢi 

bir KĠSR geliĢtirmeyebilir. Aynı Ģekilde, aynı risk faktörlerinin bileĢimine ve aynı 

derecede maruz kalan herhangi iki kiĢi de bunlara aynı Ģekilde yanıt vermeyebilir. Yine 
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de bunlar, bazı kombinasyonlarda ve bazı insanlarda KĠSR'e yol açabilen yaygın 

faktörlerdir.  

Kas-iskelet sistemi yaralanmasına veya yaralanma riskine neden olabilecek 

Ergonomik Risk Faktörleri (ERF) aĢağıda listelenmiĢtir. Bunlar; 

1. Garip (Uygun Olmayan) DuruĢ  

2. Kuvvet  

3. Tekrar  

4. TitreĢim  

5. Statik Yükleme  

6. Temas Stresi  

7. AĢırı Sıcaklık 

Ģeklinde gruplandırılabilir  (Budnick, 2012). 

2.3.1. Garip (Uygun Olmayan) DuruĢ  

DuruĢ, vücudunuzun farklı bölümlerinin pozisyonunu ifade eder. Kaslar, 

tendonlar ve bağlar daha fazla çalıĢmalıdır ve kiĢi garip (uygun olmayan) bir duruĢta 

olduğunda stresli olabilir. Garip (uygun olmayan) duruĢ, vücudun herhangi bir eklemi 

rahat bir hareket aralığı dıĢında aĢırı derecede büküldüğünde veya hareket ettirildiğinde 

ortaya çıkar.  

ÇeĢitli iĢ aktiviteleri garip (uygun olmayan) duruĢlara neden olabilir. Bunlar; 

 Alçak bir çekmeceye, bir tarafa uzanırken olduğu gibi yana doğru eğilme (uygun 

olmayan sırt duruĢu) 

 DüĢük seviyede çalıĢmak için eğilmek (uygun olmayan sırt duruĢu) 

 BaĢın üstüne uzanma (uygun olmayan omuz duruĢu)  

 Dirsekleri yana doğru “açmak” (uygun olmayan omuz duruĢu)  

 Nesneleri hareket ettirirken veya klavye kullanırken bileği bükmek (uygun 

olmayan bilek duruĢu)  
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 Zayıf aydınlatma koĢullarında küçük bileĢenlere, nesnelere bakmak gibi boynu 

aĢağı eğmek (uygun olmayan boyun duruĢu)  

 Uzun süre klavye kullanırken belgeleri görüntülemek için boynu bükmek gibi 

vücudun bir kısmını bükmek (uygun olmayan boyun duruĢu) 

Pozisyon, ağrı ve sızı hissetmeye yetecek kadar uzun tutulursa, kaslar çok uzun 

süre aynı pozisyonda tutulmuĢ demektir. Uzun süre aynı Ģekilde tutulan duruĢa statik 

duruĢ denir.  

DuruĢ, vücudun bir bölümünün bitiĢik bir parçaya göre, onları birleĢtiren 

eklemin açısıyla ölçülen konumudur. Postural stres, normal hareket aralığında veya 

yakınında aĢırı bir duruĢ varsayıyor. DuruĢ, en sık belirtilen mesleki risk faktörlerinden 

biridir. 

Vücuttaki her eklemli uzuv kısmı için nötr bir hareket bölgesi vardır. Her eklem 

için hareket aralığı, yüksek kas kuvveti gerektirmeyen veya aĢırı rahatsızlığa neden 

olmayan hareketlerle tanımlanır. Yaralanma riskleri, bir kiĢinin vücut bölümlerinin nötr 

aralığının dıĢındaki görevleri sapmıĢ bir duruĢta gerçekleĢtirmesini gerektirdiğinde 

artar. Garip duruĢ, tekrar tekrar veya uzun süreli bir yöne uzanma, bükülme, eğilme, 

çömelme, diz çökme, ellerle veya kollarla baĢın üzerinde çalıĢma veya pozisyonları 

sabit bir Ģekilde tutmayı içerir. Üst kol ve omuz bölgesi için, omuzlar aĢağıda ve aynı 

düzlemde, kollar yanda olacak Ģekilde nötr duruĢ gevĢetilir.  

Kollar vücuttan uzakta, aĢırı uzatılmıĢ ve omuzlar kambur haldeyken çalıĢmak 

bu eklemleri normal hareket açıklığının sonuna getirir. Daha yüksek kas kuvveti 

gerektirir ve yaralanma riskini büyük ölçüde artırır. Yan yatma, omurgayı bükme, öne 

eğilme veya çökme gibi gergin oturma pozisyonları, belirli iĢ iliĢkilerinin telafisine 

yanıt olarak baĢlar ancak zamanla alıĢkanlık haline gelebilir. Gövde bükülmesi, 

omuzların eğimli olması, baĢın eğilmesi/dönmesi, yükseltilmiĢ dirsekler (baskın, baskın 

olmayan veya her ikisi) ve eller yüze yakın olarak çalıĢtırılması gibi duruĢ ve 

konumlandırma profili faktörleri, artan kas-iskelet sistemi semptomları riski ile 

iliĢkilidir.  

Garip (uygun olmayan) duruĢ, giderek artan yaralanma riski ile bağlantılıdır. 

Genel olarak, bir eklem veya uzuv nötr (doğal) pozisyondan ne kadar saparsa, 
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yaralanma riskinin o kadar büyük olduğu kabul edilir. DuruĢ sorunları, çalıĢma 

yöntemleri (bir kutuyu almak için bükülme ve eğilme; bir parçayı monte etmek için 

bileği bükme) veya iĢ yeri boyutları (yüksek bir yerdeki bir çöp kutusundan parça elde 

etmek için uzanmak; bagajı (bavul, valiz) tutarken sınırlı alan nedeniyle bir uçağın 

depolama bölmesinde diz çökme) tarafından oluĢturulabilir. Belirli duruĢlar bilek, 

omuz, boyun ve bel gibi yaralanmalarla iliĢkilendirilmiĢtir (Jaffar vd., 2011). 

2.3.2. Kuvvet  

Kuvvet, belirli bir hareketi veya çabayı gerçekleĢtirmek için gereken mekanik 

veya fiziksel çabadır. Kuvvet, bir görevi (kaldırma gibi) gerçekleĢtirmek veya ekipman 

ya da aletlerin kontrolünü sürdürmek için gereken fiziksel çaba miktarı olarak 

tanımlanabilir.  

Bir kiĢiye veya nesneye kuvvet uygulamak, kasları ve tendonları aĢırı 

zorlayabilir. Kuvvet; kavrama, kaldırma, indirme, itme veya çekme gibi aktiviteler için 

gerekir. Bir çalıĢanın bir nesneye uyguladığı kuvvet birincil, önemli risk faktörüdür. Bir 

nesneye karĢı güçlü bir kuvvet uygulandığında kaslar ve tendonlar aĢırı yüklenebilir. 

Daha hafif bir nesneyi (fare gibi) uzun süre tutmak da çalıĢanları yaralanma riskine 

maruz bırakabilir.  

Kaldırma, taĢıma veya indirme ile ilgili kuvvet, çekme veya itme ile ilgili kuvvet 

ve kavrama kuvveti gibi kuvvet gerektiren üç tür aktivite vardır. BaĢka bir deyiĢle, 

kuvvet, bir kiĢinin bir görevi yerine getirmek veya alet veya ekipmanın kontrolünü 

sürdürmek için ihtiyaç duyduğu fiziksel çaba miktarıdır. Bir miktar tutuĢ, bilekteki 

tendonlar üzerinde tüm elle tutuĢtan 3-5 kat daha fazla kuvvet üretir. AĢırı kuvvetle 

kaslar normalden çok daha fazla kasılır. Bu kaslar, tendonlar ve eklemler üzerinde strese 

neden olabilir. Uygulanacak kuvvet miktarı kavrama tipine, bir cismin ağırlığına, 

vücudun duruĢ biçimine, aktivite tipine ve yapılacak görevin süresine bağlıdır. Bir 

görevi yerine getirirken bir cismi tutmak için kıskaç yerine ellerin kullanılması kuvvetin 

oluĢtuğunu gösterir. Bir aktivitenin gerektirdiği kuvvet miktarı bazen büyütülerek daha 

fazla kas yorgunluğuna neden olabilir. Görev kuvvetleri, bir eforun iç vücut dokuları 

üzerindeki etkisi (örneğin, bir omurilik diskine kaldırmadan kaynaklanan sıkıĢtırma, bir 

kas/tendon ünitesindeki bir tutam kavramadan kaynaklanan gerilim) fiziksel olarak 

görülebilir. Gövdenin dıĢındaki nesne(ler) ile iliĢkili özelliklerde de (örneğin bir 
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kutunun ağırlığı, bir aleti etkinleĢtirmek için gerekli basınç, iki parçayı birbirine 

geçirmek için gerekli basınç) kuvvet gerektiren durumlar ortaya çıkabilir.  

Genel manada, kuvvet ne kadar büyük olursa, risk derecesi de o kadar büyük 

olur. Yüksek kuvvet, boyun, omuz, sırt, önkol, bilek ve elde yaralanma riski ile 

iliĢkilendirilmiĢtir. Kuvvet ve yaralanma riski derecesi arasındaki iliĢkinin, duruĢ, 

hızlanma/hız, tekrarlama ve süreye bağlı olduğu bilinmektedir (Jaffar, N., vd., 2011). 

2.3.3. Tekrar  

Tekrar, aynı hareketi veya hareket grubunu aĢırı derecede yapmak olarak ifade 

edilebilir.  

Tekrarlama oranı, bir eklem veya vücut bağlantısı tarafından bir birim zaman 

içinde gerçekleĢtirilen veya aynı vücut parçası ile çok az dinlenme veya toparlanma ile 

benzer hareketler yapan ortalama hareket veya efor sayısı olarak tanımlanır. 

Tekrarlama, aynı kasları tekrar tekrar kullanan ve dinlenme veya iyileĢme Ģansı çok az 

olan bir görevi yapmayı içinde barındırır. Bu hem büyük kaslar hem de küçük kaslar 

için geçerlidir. Tekrarlama, diğer risk faktörleri de beraberinde mevcut olduğunda 

(uygun olmayan duruĢ veya ağır kuvvet gerekliliği gibi) çalıĢanları daha yüksek 

yaralanma riskine sokar. Belirli bir süre boyunca tekrarlanan benzer veya aynı 

hareketler, belirli kas gruplarının aĢırı uzamasına ve çok fazla kullanımına neden 

olabilir ve bu da kas yorgunluğuna neden olabilir. Ġlginç bir Ģekilde, semptomlar sıklıkla 

tekrarlayan hareketlerde yer alan tendon ve kas gruplarıyla değil, ekstremiteyi boĢlukta 

konumlandırmak ve stabilize etmek için kullanılan stabilize edici veya diğer tendon ve 

kas gruplarıyla ilgilidir.  

Bazen, farklı görevlerdeki kas grupları, yaralanma olasılığını azaltmada faydalı 

olabilecek dinlenme periyotları ile dönüĢümlü aktivite periyotlarına sahiptir. Tekrarlama 

aynı zamanda bir görev sırasında gerçekleĢtirilen benzer bir çabanın zaman ölçümüdür. 

Bir depo çalıĢanı dakikada üç kutuyu kaldırabilir ve yere koyabilir; bir montaj çalıĢanı 

saatte 20 birim üretebilir. Tekrarlayan hareket, yaralanma ve çalıĢan rahatsızlığı ile 

iliĢkilendirilmiĢtir. Genel olarak, tekrar sayısı arttıkça risk derecesi de artar. Bununla 

birlikte, tekrarlama ve yaralanma riskinin derecesi arasındaki iliĢki, kuvvet, duruĢ, süre 

ve iyileĢme süresi gibi diğer risk faktörleri tarafından değiĢtirilir. Belirli bir tekrar eĢik 
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değeri (döngü/zaman birimi, hareketler/zaman birimi) yaralanma ile iliĢkili değildir 

(Jaffar vd., 2011). 

2.3.4. TitreĢim  

TitreĢimler, bir nesne salındığında veya sallanan bir sarkaç gibi sabit noktası 

etrafında hızla ileri geri hareket ettiğinde meydana gelir. TitreĢimler, frekans (nesnenin 

ne kadar hızlı hareket ettiği) ve büyüklük veya genlik (hareket mesafesi) ile tanımlanır. 

TitreĢim, basitçe, bir cismin sabit bir nokta etrafında yaptığı herhangi bir hareket olarak 

ifade edilebilir. Bu hareket, bir yayın ucundaki bir ağırlığın hareketi gibi düzenli 

olabileceği gibi rastgele de olabilir.  

20 ila 80 Hz frekans bandında titreĢen aletlerin kullanıldığı çalıĢma ortamlarında 

titreĢimin etiyolojik bir faktör olduğu bulunmuĢtur. Örneğin, uzun süreler boyunca 

zincirli testere veya elektrikli ahĢap iĢleme aletlerinin kullanılması. TitreĢim, göreceli 

olarak düĢük frekanslarda yüksek titreĢim seviyelerine maruz kalmanın bir sonucu 

olarak vücut organlarına verilen hasar ve devam eden rezonans veya yüksek enerjili 

titreĢimi emmeleri nedeniyle vücut dokularının parçalanması gibi etkiler ortaya çıkarır. 

Ele uygulanan titreĢim, ellerde/parmaklarda damar yetmezliğine neden olabilir 

(Raynaud hastalığı veya beyaz parmak titreĢimi). Ayrıca, aleti tutmak için artan el 

kavrama kuvvetine yol açan duyusal alıcı geri bildirimine müdahale edebilir. Ayrıca, 

Karpal Tünel Sendromu ile bölümlü titreĢim arasında güçlü bir iliĢki bildirilmiĢtir.  

El-kol titreĢimi (HAV) tipik olarak elektrikli aletlerin çalıĢtırılmasıyla iliĢkilidir. 

Maruz kalma, alet titreĢimleri ele ve kola iletildiğinde meydana gelir (ġekil 2.1). Tüm 

vücut titreĢimi (WBV), tipik olarak titreyen bir yüzeyde ayakta durmak veya oturmakla 

iliĢkilidir. WBV'ye maruz kalma, titreĢimler genellikle ayakta duruyorsa ayaklardan 

veya oturuyorsa bacaklar ve kalçalardan iletildiğinde ortaya çıkar. WBV, tüm vücudu 

hatta iç organlar da dâhil olmak üzere tümüyle etkileyebilir. Tüm vücudun titreĢime 

maruz kalması (genellikle bir araç sürerken ayaklar/kalçalar yoluyla) yaralanma riskini 

azaltmak için bir miktar destek sağlar (Jaffar vd., 2011). 

2.3.5. Statik Yükleme 

Vücut hareket ettiğinde daha zinde kalır ve sağlıklı olur, hareketsiz kaldığında 

ise tam tersi durumlar ortaya çıkabilir. Uzun süreler boyunca herhangi bir vücut 

pozisyonunu değiĢtirmeden korumak zorunda kalmak rahatsız edici ve yorucudur. Bir 
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motorlu taĢıtı sürerken bagajın araç koltuğunda olduğu durumda, ellerin ve ayakların 

araç kumanda noktalarındaki konumu, baĢın görmek için uygunsuz bir pozisyonda 

bırakılmaya zorlanması, kiĢiyi neredeyse hareketsiz bir duruĢa zorladığı durumlarda bu 

rahatsızlık yaĢanır. 

ÇeĢitli Ģekillerde tanımlansa da, statik yükleme genellikle bir görevin uzun bir 

süre boyunca bir postüral pozisyonda gerçekleĢtirilmesi anlamına gelir. Durum, kuvvet, 

duruĢ ve sürenin bir kombinasyonudur. Risk derecesi, dıĢ direncin büyüklüğü, duruĢun 

beceriksizliği, uygunsuzluğu ve sürenin kombinasyonu ile orantılıdır (Jaffar vd., 2011). 

2.3.6. Temas Stresi  

Temas stresleri, dengeleme, kavrama veya manipüle etme sırasında keskin, sert 

nesneler, aletler veya ekipmanlar tarafından çarpma veya yaralanma olarak ifade edilir. 

Bir masanın veya çalıĢma tezgâhının kenarına karĢı kollar veya bileklerle çalıĢırken 

temas gerilimleriyle karĢılaĢılır. Keskin kenara bastırıldığında kaslar ve tendonlar 

bütünlüğünü kaybetmeye zorlanılmıĢ olur. Herhangi bir kapağı güvenli bir Ģekilde 

kapatmak için elin çekiç gibi, çekiç görevinde kullanılması, özellikle kapak yükseltilmiĢ 

düz olmayan yüzeylere veya keskin, sivri kenarlara sahipse mekanik streslere neden 

olabilir. 

Sert veya keskin bir nesne cilt ile temas ettiğinde lokal temas gerilimi oluĢur. 

Sinirler ve derinin altındaki dokular basınçtan zarar görebilir. Yerel temas stresiyle 

sonuçlanabilecek bazı faaliyetlere örnekler aĢağıdakiler verilebilir; 

 Elin içine giren alet saplarındaki çıkıntılar ve sert kenarlar  

 Ön kol veya bileğe kazı yapılan çalıĢma yüzeylerinin kenarlarının baskı 

oluĢturması  

 El, ayak veya diz ile nesnelere sert bir Ģekilde vurmak (halı döĢerken halı 

sedyesine diz üstü alanla vurmak gibi)  

Sert nesneler, bilek, avuç içi veya parmaklar gibi fazla koruyucu doku olmayan 

bir alana temas ettiğinde ve ayrıca tekrar tekrar basınç uygulandığında veya uzun süre 

basılı tutulduğunda, lokal temas stresinin etkileri daha da ağırlaĢıp kötüleĢebilir (Jaffar, 

vd., 2011). 
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2.3.7. AĢırı Sıcaklık  

AĢırı sıcaklık, aĢırı soğuk ve aĢırı sıcak olarak ikiye ayrılabilir. Soğuk sıcaklık, 

düĢük sıcaklığın el becerisini azalttığı ve sinir ucu bozukluğu semptomlarını olumsuz 

yönde etkilediği bilinmektedir. Soğuk stresi, vücudun derin temel çekirdek sıcaklığında 

bir düĢüĢ olacak Ģekilde vücudun soğuğa maruz kalmasıdır. Bir çalıĢanın soğuğa maruz 

kaldığında gösterebileceği sistemik semptomlar arasında titreme, bilinç bulanıklığı, 

ekstremite ağrısı, geniĢlemiĢ gözbebekleri ve ventriküler fibrilasyon (kalp atım 

debisinin yetersiz olması) yer alır.  

Isı stresi, vücudun taĢıması gereken toplam yüktür. Harici olarak ortam 

sıcaklığından ve dâhili olarak insan metabolizmasından üretilir. AĢırı ısı, yaĢamı tehdit 

edebilen veya geri dönüĢü olmayan hasarlara neden olabilen bir durum olan sıcak 

çarpmasına neden olabilir. AĢırı ısıyla iliĢkili daha az ciddi durumlar arasında ısı 

bitkinliği, ısı krampları ve ısıyla ilgili bozukluklar (örneğin dehidrasyon, elektrolit 

dengesizliği, fiziksel/zihinsel çalıĢma kapasitesi kaybı) bulunur (Jaffar, 2011). 
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2.4. Ergonomik Risk Faktörleri’nin (ERF) ġekilsel Gösterimi 

 

ġekil 2.1. Ergonomik Risk Faktörleri, Üst Uzuv (Selki, 2017). 
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ġekil 2.2. Ergonomik Risk Faktörleri, Omurga Bölgesi (Selki, 2017) 
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ġekil 2.3. Ergonomik Risk Faktörleri, Alt Uzuv (Selki, 2017) 
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2.5. BaĢarılı Ergonomik Programdaki Temel Unsurlar 

Çizelge 2.1. BaĢarılı Ergonomik Programdaki Temel Unsurlar (Shoubi vd., 2013). 

Anahtar Unsurlar  BaĢarılı Ergonomik Program 

Yönetim  ĠĢverenin ergonominin gerekliliğine olan inancını 

odaklama programı 

 Ergonomik programın yürütülmesinden sorumlu 

kiĢilerin atanması 

 Hedeflerin belirlenmesi 

Eğitim  Ergonomi bilgisini arttırmak 

 Ergonomik tehlikeleri azaltmada beceri ve yetenekleri 

geliĢtirmek 

ÇalıĢan Katılımı  ĠĢ memnuniyetini artırmak 

 Motivasyonu arttırmak 

 Takım oluĢturma 

 ĠletiĢimi geliĢtirmek 

Program 

Değerlendirme 

 Hedeflenen performansın denetlenmesi 

 Program verimliliğinin değerlendirilmesi 

Çözüm geliĢtirme  Ergonomik tehlikelerin tanımlanması 

 Tehlikeleri azaltmak için geliĢtirmeyi kontrol etmek 

 Uygun mühendislik 

 KKD'nin (KiĢisel Koruyucu Ekipman)  doğru çalıĢma 

uygulamasının kontrol edilmesi  

 Ġdari kontroller 
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2.6. Ergonominin Önemi  

 Tasarruf Sağlar: Birçok araĢtırmaya göre, çalıĢan tazminat maliyetlerinin 3 

$'ının 1 $'ı KĠSR'ler ile ilgili sorunlardan kaynaklanmaktadır (Selki, 2017; 

Lakshmi and  Kumari, 2013). 

 Verimliliği Artırır: ĠĢleri çalıĢanlara uygun hale getirerek çalıĢanların 

iĢlenebilirliğini artırır (Ergonomics-costs and benefits, 2003). 

 Kaliteyi Artırır: Eğitim kurslarına vurgu, yüksek kaliteli araç ve gereçler 

kullanmaya vurgu. Bu, çalıĢanların becerilerinin geliĢmesine yol açar (Tamara, 

M., 2006.) 

 ÇalıĢan Bağlılığını Artırır: ġirket, sağlık ve güvenlik standartlarına uymaya 

çalıĢtığında çalıĢanlar ilgili olurlar. Bu moral ve emek katılımını artırır. Sonuç 

olarak, devamsızlığı ve iĢten ayrılmayı azaltır (Bhattacharya  vd., 2011). 

 Daha Ġyi Bir Güvenlik Kültürü OluĢturur: Yukarıdaki hususların kümülatifi, 

Ģirketin veya iĢverenlerin bağlılığını gösterir (Middlesworth, M., 2015). 
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3. MATERYAL VE METOT 

3.1. ÇalıĢma Yöntemi  

Tez çalıĢmasında, elle yük kaldırma duruĢları olan Squat, Stoop ve Free 

kaldırma duruĢları ile bu duruĢların değerlendirilebileceği REBA, MURĠ ve OWAS 

ergonomik risk değerlendirme yöntemleri hakkında literatür taraması yapıldı. Elle yük 

kaldırma duruĢları ile ilgili çizimler gerçekleĢtirildi. Bu çizimlerin söz konusu 

yöntemlerle risk değerlendirme hesapları yapılarak karĢılaĢtırmaları gerçekleĢtirildi.   

3.2. ÇalıĢmada Kullanılacak Ergonomik Risk Değerlendirme Yöntemleri 

ĠĢ ile ilgili Kas-Ġskelet Rahatsızlıkların (KĠSR'lerin) ergonomik değerlendirmesi, 

mesleki görevlerle iliĢkili baĢta üst ekstremite ve bel olmak üzere kaslarda, sinirlerde ve 

eklemlerde bir dizi rahatsızlık geliĢtirme riskinin değerlendirilmesini içerir. 

Kas-iskelet sistemi rahatsızlıkları, hem geliĢmiĢ hem de geliĢmekte olan 

ülkelerde, endüstrilerde ve hizmetlerde, artan maaĢ tazminatı ve sağlık maliyetleri, 

azalan üretkenlik ve düĢük yaĢam kalitesi ile en yaygın mesleki problemler arasındadır. 

Bu bozukluklara, bireysel, psikososyal ve fiziksel faktörler olarak kategorize 

edilebilecek çeĢitli faktörlerden kaynaklanan farklı risk faktörlerinin etkileĢimleri neden 

olur. 

Fiziksel iĢ yükü genellikle vücut duruĢu, hareketi, tekrarlayan ve kuvvetli 

aktiviteler ve maksimum kuvvet veya zamanla artan kas yükü analiz edilerek 

değerlendirilir. 

Farklı vücut pozisyonlarının neden olduğu rahatsızlık ve postürel zorlanma 

derecesi için nicel bir ölçüm sağlamak için araĢtırmalarda gözlemsel ve alete dayalı 

teknikler önerilmektedir. Gözlemsel teknikte bir vücut parçasının nötr duruĢtan açısal 

ayrılması görsel algı ile elde edilirken, alet tabanlı tekniklerde sürekli yapılan vücut 

pozisyonlarının kayıtları bir kiĢiye bağlı bir cihaz kullanılarak alınır. Gözlem teknikleri, 

yapılan iĢe müdahale etmemeleri, düĢük fiyatları ve kullanım basitlikleri nedeniyle 

endüstride yaygın olarak kullanılmaktadır (Kee ve Karwowski, 2007; Janowitz, vd., 

2006). 

Farklı gözlem tekniklerinin gözden geçirilmesine dayanarak, bunların geliĢtirme 

amacının çeĢitli kullanımlar için olduğu ve bu nedenle birden fazla iĢyeri koĢullarında 
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uygulandıkları gösterilmiĢtir. Her tekniğin diğer tekniklerden farklı olan kendi duruĢ 

sınıflandırma uygulaması vardır, bu nedenle kullanılan tekniğe bağlı olarak belirli bir 

duruĢ için farklı pozisyonel yük oranları atanabilir. Öte yandan, birçok tekniği 

performansları ve güvenilirlikleri açısından değerlendiren çok sayıda çalıĢma 

bulunmaktadır (Kee and Karwowski, 2007). 

Risk önleme ve azaltma programları, tanımlanabilir risk faktörlerine maruz 

kalmanın ölçülmesine dayanır. Optimal çözümlere ulaĢmak için, bu programlar 

ergonomi ilkelerine dayanmalı ve çalıĢma sisteminin tüm unsurlarının geniĢ kapsamlı 

bir değerlendirmesini içermelidir (David, 2005).  

Bu çalıĢmada Squat, Stoop ve Free kaldırma duruĢlarının hesaplanması için üç 

farklı ergonomik risk değerlendirme yöntemi kullanılmıĢtır. Bunlar;  

 REBA Yöntemi (Rapid Entire Body Assessment, Hızlı Tüm Vücut 

Değerlendirme),  

 MURĠ Yöntemi (Gereksiz Yükleme ve Kuvvet Uygulama), 

 OWAS Yöntemi  (Ovako Working Posture Analysing System, Ovako ÇalıĢma 

DuruĢu Analiz Sistemi)’dir. 

3.2.1. REBA Yöntemi (Hızlı Tüm Vücut Değerlendirme - Rapid Entire Body 

Assessment) 

Yapılan uygulamalı araĢtırmalar REBA'nın endüstriyel ve sağlık hizmetleri, 

inĢaat, kereste fabrikası iĢleri, süpermarket endüstrisi, gıda endüstrisi, bilgisayar tabanlı 

iĢler, paketleme, okul atölyesi, hizmet sektörü ve itfaiyeciler ve acil tıp teknisyenleri 

dâhil olmak üzere çok sayıda profesyonel ortamda iĢlerin postüral değerlendirmesi için 

uygun olduğunu göstermiĢtir. 

Literatürde belirtildiği gibi geliĢimi, uygulamaları, geçerliliği ve sınırlamaları 

açısından Hızlı Tüm Vücut Değerlendirme (REBA) çokça kullanılmaktadır (Madani 

and  Dababneh, 2016). 

Bu ergonomik değerlendirme aracı, tüm vücut postüral KĠSR'i ve iĢ görevleriyle 

iliĢkili riskleri değerlendirmek için sistematik bir süreç kullanır. Gerekli veya seçilen 

vücut duruĢunu, zorlu eforları, hareket veya eylem türünü, tekrarı ve eĢleĢmeyi 
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değerlendirmek için tek sayfalık bir çalıĢma sayfası kullanılır. Bu çalıĢma sayfasının 

adımları aĢağıda gösterilmiĢtir. 

REBA, ergonomide veya pahalı ekipmanlarda ileri bir dereceye ihtiyaç 

duymadan kolay kullanım için Hignett ve Mc Atamney tarafından tasarlanmıĢtır. Bunun 

için sadece bir kaleme ve çalıĢma sayfasına ihtiyaç duyulmaktadır. Bu yöntemi 

değerlendirme aracı olarak kullanacak olan değerlendirici, REBA çalıĢma sayfasını 

kullanarak; bilekler, önkollar, dirsekler, omuzlar, boyun, gövde, sırt, bacaklar ve 

dizlerden oluĢan bu vücut bölgelerinin her biri için bir puan verecektir. Her bölge için 

veriler toplanıp puanlandıktan sonra, risk faktörü değiĢkenlerini derlemek için formdaki 

çizelgeler kullanılır ve KĠSR risk seviyesini temsil eden tek bir puan oluĢturulmuĢ olur. 

AĢağıdaki çizelgede puanlar ve KĠSR risk seviyeleri gösterilmiĢtir. 

Çizelge 3.1. Puanlar ve KĠSR Risk Seviyeleri (Hignett and McAtamney, 2000). 

PUAN KĠSR RĠSK SEVĠYESĠ 

1 
Kabul edilebilir risk 

Önlem gerekmeyebilir 

2-3 
DüĢük risk 

Önlem gerekebilir 

4-7 
Orta risk 

AraĢtırma ve önlem alma 

8-10 
Yüksek risk 

Ġnceleme ve kısa sürede önlem alma 

11+ 
Çok yüksek risk 

Acilen önlem alma 
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3.2.1.1. Hızlı Tüm Vücut Değerlendirme (REBA) Yönteminin Bir Örnekle Birlikte 

Kullanımı 

Değerlendirici, iĢ görevleri ve talepleri hakkında bir anlayıĢ kazanmak için 

değerlendirilmekte olan çalıĢanla görüĢerek ve çeĢitli çalıĢma döngüleri sırasında 

çalıĢanın hareketlerini ve duruĢlarını gözlemleyerek değerlendirmeye hazırlanmalıdır.  

Değerlendirilecek duruĢların seçimi aĢağıdakilere dayanmalıdır:  

 En zor duruĢlar ve iĢ görevleri (çalıĢan görüĢmesine ve ilk gözleme dayalı),  

 En uzun süre sürdürülen duruĢ, 

 En yüksek kuvvet yüklerinin meydana geldiği duruĢ. 

REBA hızlı bir Ģekilde yürütülebilir, bu nedenle iĢ döngüsü içindeki çoklu 

pozisyonlar ve görevler genellikle önemli bir zaman/emek maliyeti olmadan 

değerlendirilebilir.  

REBA kullanırken, bir seferde yalnızca sağ veya sol taraf değerlendirilir. 

ÇalıĢanla görüĢüp gözlemledikten sonra değerlendirici, yalnızca bir kolun 

değerlendirilmesi gerekip gerekmediğine veya her iki taraf için de bir değerlendirmenin 

gerekli olup olmadığına karar verebilir. 

REBA çalıĢma sayfasında yer alan adımlar, A ve B isimli iki vücut tarafı için iki 

bölüm Ģeklinde hazırlanmıĢtır. A Bölümü (sol taraf) boyun, gövde ve bacağı kapsar. B 

Bölümü (sağ taraf) kolu ve bileği kapsar. ÇalıĢma sayfasının A ve B bölümlerine 

ayrılması, kolların ve bileklerin duruĢlarını etkileyebilecek boyun, gövde veya 

bacakların herhangi bir garip (uygun olmayan duruĢ) veya kısıtlı duruĢlarının 

değerlendirmeye dâhil edilmesini sağlamaktır.  

Önce A Bölümü (Gövde, Boyun ve Bacaklar) duruĢları puanlanır, ardından sol 

ve sağ için B Bölümü (Üst Kollar, Alt Kollar ve Bilekler) duruĢları puanlanır. Her bölge 

için, bir duruĢ puanlama ölçeği ve puanda dikkate alınması ve hesaba katılması gereken 

ek ayarlamalar bulunmaktadır. 
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1.3. Adımlar: Boyun, Gövde ve Bacak Analizi 

 

ġekil 3.1. Boyun, Gövde ve Bacak Analizi (Hignett and  McAtamney, 2000). 

Not: 2. Adım’da, gövde pozisyonu (0-20 derece) için +2 puanı kullanılmıĢ ve toplam 

puan için yan bükme ayarı için +1 (arkadan bakıldığında, çalıĢan yaklaĢık 10 derece sol 

yana eğildiği düĢünülerek) eklenmiĢtir. Sonuç puanı +3 olmuĢtur. 
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4-6. Adımlar: Grup A için puanı aĢağıda belirtildiği gibi hesaplanması: 

 

ġekil 3.2. 4-6. Adımların Gösterimi (Hignett and  McAtamney,  2000). 

4. Adım: 1-3 adımlarındaki değerler kullanılarak, bu adımın puanı A Tablosu'ndan 

bulunur. 

5. Adım: Bu adımdaki Yük/Kuvvet Puanı kutusuna kuvvet puanını eklenir. Bu 

durumda, çalıĢan tarafından eklenen bileĢen parçasının ağırlığı 5,221 kg (11,5 libre) dir. 

Bu nedenle, bu adımın puanı +1'dir. (1 Lb (pound) = 0.454 kg) 

6. Adım: A Puan’ını elde etmek için 4. ve 5. Adım’daki değerler eklenir. C Tablo'sunda 

A Puan’ı için satır ve daire değeri bulunur.  

7-9. Adımlar: Kol ve El Bileği Analizini yapılması 
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ġekil 3.3.  Kol ve El Bileği Analizini Yapılması (Hignett and McAtamney 2000). 

Not: 7. Adımda, örnek olarak; +4 puan için sağ üst kol 90 dereceden fazla kaldırılmıĢ 

olsun. Bu durumda omuz kaldırıldığından (+1) ve üst kol kaldırıldığından (+1) toplam 

+2'lik bir ayarlama eklenir. Toplam puan +6 olmuĢ olur. 

8. Adımda, nötr aralığın dıĢındaki kol konumu nedeniyle +2 puanı kullanılmıĢ. 

9. adımda, toplam bilek puanı +3 için +2 konum puanına +1'lik bir büküm ayarı 

eklenmiĢ. 

 

 

 

 

 

 

 

 



27 
 

10-13. Adımlar: AĢağıda belirtildiği gibi B Bölümü için puanın hesaplanması: 

 

ġekil 3.4. 10-11. Adımların Gösterimi (Hignett and McAtamney 2000). 

 

ġekil 3.5. C Tablosu ve REBA Puan Formülü (Hignett and McAtamney, 2000). 
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10. Adım: 7-9. Adımlardaki değerleri kullanarak, bu adımın duruĢ puanı B 

Tablosu’ndan bulunur.  

11. Adım: KavrayıĢ puanı eklenir. Bu durumda, kavrama doğru ve dengeli (+1) olarak 

kabul edilmiĢtir. 

12. Adım: Ġlk olarak, B Puanı’nı elde etmek için 10. ve 11. Adım’daki değerler eklenir. 

Ardından, C Tablosu’nda sütunu bulunur. C Tablosu’ndaki puanı elde etmek için 6. 

Adım’daki satırda bulunan A Puanı ile eĢleĢtirilir.  

13. Adım: Küçük aralıklı eylemler gerektiren iĢ nedeniyle Faaliyet Puanı +1 olarak 

kabul edilmiĢtir. (dakikada 4 defadan fazla).  

Son olarak; 

C TABLOSU PUANI + FAALĠYET PUANI = REBA PUANI  

formülünden verilen örnek için REBA PUANI = 9 olarak bulunur. 

Bu durumda, 9 olan nihai REBA puanı Yüksek Riski gösterir (Çizelge 3.2) ve 

KĠSR riskini azaltmak veya ortadan kaldırmak için daha fazla inceleme ve mühendislik 

ve/veya çalıĢma yöntemi değiĢiklikleri gerektirir (Hignett and McAtamney, 2000). 

Çizelge 3.2. REBA Risk Puanı ve Seviyesi (Hignett, and  McAtamney, 2000). 

 

3.2.2. MURĠ Yöntemi (Gereksiz Yükleme ve Kuvvet Uygulama) 

Yalın yönetimin temel amaçlarından biri, üretim sürecindeki israfı ortadan 

kaldırmak ve kaynakları optimize etmektir.  

Birçok yalın uygulayıcı, düzgün ve iyi organize edilmiĢ bir iĢ akıĢını sürdürmek 

için çok önemli olan diğer Mura ve Muri olan iki M'yi unuturken, Muda olarak bilinen 7 

israfla doğrudan mücadele etmeye baĢlar. 
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Gerçekte, istikrarlı bir çalıĢma temposu oluĢturabilmek için Mura'yı 

(düzensizliği) tespit etmek ve ortadan kaldırmak son derece önemlidir. Ancak, 

öncelikle, organizasyonun çalıĢma sistemine aĢırı yük bindiren sürecin adımlarının 

belirlenmesi gerekir.  

BaĢka bir deyiĢle, Muri'nin tespit edilmesi gerekmektedir. Bundan sonra, iĢ 

gücünün çalıĢma kapasitesi analiz edilip optimize edilebilecektir. (Oral vd., (2017). 

3.2.2.1. MURĠ Nedir?  

Muri, "aĢırı yük veya mantıksız" anlamına gelen Japonca bir terimdir. Üç tür 

atıktan, israftan (Muda, Mura, Muri) biridir.   

BaĢka bir ifadeyle, çalıĢanlar ne zaman strese girerse, kapasitelerini aĢan 

mantıksız veya gereksiz iĢler talep edilirse Muri ortaya çıkarılmıĢ olur.  

Muri, çalıĢanların üretkenliğini ve verimliliğini büyük ölçüde azaltabilir. Çok 

fazla baskı yapmak genellikle fazladan çalıĢma saatleri anlamına gelir ve bu da mesleki 

tükenmiĢliğe yol açabilir. AĢırı yüklenme, çalıĢanın moralini bozabilir ve tüm çalıĢma 

sürecinin "sağlığına" zarar verebilir (Oral vd., (2017). 

3.2.2.2. MURĠ'ye Neler Sebep Olabilir?  

ĠĢverenler farkına varmadan çalıĢanlara aĢırı yük bindirebilirler. Örneğin, 

gerçekçi olmayan son tarihler belirlemek, farklı ekip çalıĢanlarını iĢi aceleye getirmeye 

zorlayabilir. Bu da genellikle düĢük kaliteye ve müĢteri memnuniyetinin azalmasına yol 

açabilmektedir. 

Örnek verilecek olunursa; tasarımcıya belirli bir süre için üretebileceğinden iki 

kat daha fazla tasarım yapması söylenirse, muhtemelen yapacaktır, ancak hepsi en 

yüksek kalitede olmayacaktır.  

BaĢka bir örnek verilecek olunursa; ĠĢyerindeki bir montaj hattındaki ürünlerin 

kalitesini kontrol eden çalıĢanların olduğu varsayılırsa, montaj hattı ne kadar hızlı 

çalıĢtırılırsa, düĢük kaliteli ürünlerin müĢterilere gitme olasılığı o kadar yüksek olur.  

Bu örneklerdeki durumlar Muri’nin "aĢırı yük veya mantıksız" anlamına gelen 

kavramlarına denk gelmektedir ve ifade etmektedir. 

Muri'ye neden olabilecek birçok farklı sebep bulunmaktadır. Bunlar; 
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1. AĢırı Emek Gerektirme 

Birincisi ve daha belirgin olanı aĢırı emek gerektiren iĢlerin varlığıdır. Günümüz 

modern iĢ dünyasında, üst yönetimin, daha fazla girdinin daha fazla çıktıyla 

sonuçlanacağını bekleyerek çalıĢanlara daha fazla iĢ yüklemesi olarak görülebilir. 

Aslında bu, genellikle kargaĢa ve tükenmiĢlik ile sonuçlanan, sürekli artan sayıda 

bekleyen göreve yol açabilmektedir. 

2. Eğitim Eksikliği  

ĠĢletmelerde, genellikle iyi eğitim seanslarına olan ihtiyaç ihmal edilir. Bu 

Ģekilde, bir noktada, bir çalıĢan herhangi bir görev veya iĢ üzerinde gereğinden çok daha 

uzun süre çalıĢabilir. Bir örnek verilecek olunursa; çalıĢanlardan birinin metin yazarı 

olarak çalıĢmak üzere eğitim aldığı düĢünüldüğünde, yöneticinin söz konusu bu çalıĢanı 

tasarımcı olarak kullanmaya karar vermesi durumunda, bu çalıĢan iyi görüntüler 

sunmak için muhtemelen normal bir tasarımcıdan iki kat daha fazla zamana ihtiyacı 

olacaktır. 

3. ĠletiĢim Eksikliği  

Ġyi iletiĢim, herhangi bir çalıĢma grubunun veya ekibin baĢarısı için çok önem 

arz edecektir. AĢırı yüklerden veya mantıksız davranıĢlardan kaçınmak için net iletiĢim 

kanalları ve uygulamaları oluĢturması gerekmektedir. Örneğin iĢverenin, toplantıda 

iĢyerindeki çalıĢanlara sözlü olarak, iĢletmenin web sitesi için 10 yeni açılıĢ sayfası 

oluĢturması gerektiğini söylemesi. Bu durumda toplantıdaki bütün çalıĢanlar bu iĢ için 

hemfikirdir ve ilgili çalıĢanlar bu karar üzerinde çalıĢmaya baĢlar. Ancak bunun sadece 

sözlü bir anlaĢma olması asıl iĢi yapacak olan web tasarımcısı üzerinde ve tasarımcıya 

beklenen teslim tarihinden önceki son güne kadar proje hakkında bilgi verilmemesi bir 

iletiĢim eksikliği olarak görülmektedir. Bu durumda iĢi yetiĢtirebilmek için web 

tasarımcısına aĢırı yük binecek ve iletiĢimsizlik nedeniyle tasarımcı Muri'nin olumsuz 

etkilerini hissedecektir.  

4. Uygun Araç ve Gereç Eksikliği  

Uygun araçlar eksik olduğunda, Muri kaçınılmaz bir Ģekilde kendini 

göstermektedir. Örnek verilecek olunursa, ofis ortamında bilgisayar ile çalıĢan bir kısım 

çalıĢanlara yeni bilgisayarlar verilmesi, ancak diğerleri çok eski bilgisayarlarda 



31 
 

çalıĢıyorsa, ikinci grup kesinlikle kendilerini aĢırı yüklenmiĢ hissedecekler çünkü eski 

bilgisayarları kullanarak görevlerini tamamlamak için çok daha fazla zamana ihtiyaçları 

olacaktır (Oral vd., 2017). 

Bunların dıĢında Muri'ye neden olabilen baĢka sebepler de olabilir. 

3.2.2.3. MURĠ Değerlendirme Prensibi 

ĠĢletmelerde ergonomik riskler Muri Yöntemi’yle değerlendirilirken ġekil 3.6’da 

gösterildiği gibi 9 farklı uygun olmayan kusurlu hareketin var olduğu ve dikkate 

alınması gerektiği belirtilmiĢtir. Aynı zamanda uygun olmayan her kusurlu hareket için 

3 farklı seviye tanımlanmıĢtır.  Muri yönteminde bu uygun olmayan kusurlu hareketler 

Ģunlardır;                  

 Belden Eğilme,                                                                                                                         

 Belin Dönmesi,                                                                                                                            

 Kolların ÇalıĢma Yüksekliği,                                                                                             

 Dizlerin Bükülmesi,                                                                                                                    

 Dirsek ve Bileklerin Döndürülmesi,                                                                                             

 Parça-Malzeme Alma,                                                                                                             

 ÇalıĢma Alanı Vücut Dönmesi,                                                                                                     

 Yürüme,                                                                                                                           

 TaĢıma’dır. 

Her uygun olmayan kusurlu hareket sahip olduğu 3 seviye ile birlikte toplamda 

27 adet farklı duruĢtan biçiminden oluĢmaktadır. Bu 27 adet hareket ve duruĢtan 

herhangi birinin ve birkaçının yapılması sonucu elde edilen skor nihai Muri skorunu 

vermektedir (Ayan, 2015). 
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ġekil 3.6. MURI DuruĢ Analizi (Ayan, 2015). 

Değerlendirme yapılırken karar verilen bir duruĢ için puan 15 puanın üzerinde 

ise “kırmızı renkli alan” baĢka bir ifadeyle “çok riskli seviye” olarak nitelendirilir. 10-

15 puan aralığında ise “sarı renkli alan” yani “riskli seviye” ve 10 puanın altında ise 

“yeĢil renkli alan” bu da “risksiz seviye” olarak tanımlanmıĢtır (Ayan, 2015). 
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Çizelge 3.3. MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri (Ayan, 2015) 

MURĠ YÖNTEMĠ RĠSK DERECELERĠ 

SEVĠYE MURĠ PUANI RĠSK SEVĠYESĠ TEDBĠR DURUMU 

1 < 10 Risksiz Seviye Gerekmez 

2 10-15 Riskli Seviye Kısa Zamanda Gerekli 

3 > 15 Çok Riskli Seviye Acilen Gerekli 

Çizelgede; Seviye 1: YeĢil renk, Seviye 2: Sarı renk ve Seviye 3: Kırmızı renk 

olarak renklendirilmiĢtir. 

3.2.2.4. MURĠ Yöntemi Değerlendirmesi Ġçin Bir Örnek 

ĠĢletmede herhangi bir iĢi yapan bir çalıĢan düĢünülecek olursa: bu çalıĢanın iĢini 

yapmak için;  

 Belden Eğilme = Seviye 3,                                                                                                                        

 Belin Dönmesi = Seviye 3,                                                                                                                                                                                                                                                 

 Kolların ÇalıĢma Yüksekliği = Seviye 1,                                                                                                                                                                                          

 Dizlerin Bükülmesi = Seviye 2,                                                                                                                                                                                                                                         

 Dirsek ve Bileklerin Döndürülmesi = Seviye 1,                                                                                                                                                                                                                    

 Parça-Malzeme Alma = Seviye 2,                                                                                                                                                                                                                                    

 ÇalıĢma Alanı Vücut Dönmesi = Seviye 2,                                                                                                                                                                                                                            

 Yürüme = Seviye 1,                                                                                                                                                                                                                                                  

 TaĢıma = Seviye 3 

duruĢlarında olduğu varsayılmıĢtır. Bu durumda Muri Puanı toplamı 18 bulunacaktır.                                                                                                                        

Muri Puanı gösterimi ise aĢağıdaki Ģekildeki gibi olacaktır. 
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ġekil  3.7. MURĠ Değerlendirmesi Örnek Tablosu 

 

ġekil 3.8. MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri 

Bulunan bu 18 puan “MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri” Ģeklinde > 15 olduğu 

için Seviye 3 olan kırmızı renkli alana düĢmektedir. Bu durumda çok riskli seviyede 

olduğundan dolayı tedbir durumu “Acilen Gerekli” olarak bulunuĢtur.  
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3.2.3. OWAS Yöntemi  (Ovako Working Posture Analysing System - Ovako 

ÇalıĢma DuruĢu Analiz Sistemi) 

Kas-iskelet yaralanmaları dünya çapında önemli bir mesleki endiĢe kaynağıdır. 

Garip çalıĢma duruĢu, mesleki kas-iskelet sistemi yaralanmalarında tanımlanan fiziksel 

bir faktördür (Bernard and Cincinnati, 1997). 

Bilimsel literatürde, garip duruĢ (uygun olmayan), nötrden önemli ölçüde 

sapmayı içeren bir duruĢtur. Tipik garip duruĢ örnekleri arasında arkaya uzanma, 

bükülme, baĢ üstünde çalıĢma, bilek bükme, diz çökme, eğilme, öne ve arkaya eğilme 

ve çömelme yer alır (Pinzke and Kopp,  2001). 

ÇalıĢanlar, iĢyerinde garip (uygun olmayan) duruĢ, ağır kaldırma, zorlayıcı efor, 

titreĢim ve tekrarlayan hareketler gibi çeĢitli fiziksel faktörlere maruz kalırlar. Bu 

fiziksel faktörlerin kas-iskelet sistemi ve mesleki yaralanmalar için yüksek riskle 

sonuçlandığı bildirilmiĢtir (Holmström and Engholm, 2003). 

OWAS yöntemi, 1977 yılında Finlandiya'daki çelik alanından baĢta Ovako Oy 

olmak üzere bir grup ergonomi, mühendis ve çalıĢan tarafından geliĢtirilmiĢtir. O 

zamandan beri OWAS, postüral analiz için çeĢitli endüstrilerde yaygın olarak 

kullanılmaktadır (Engels vd., 1994). 

Bir görevin yerine getirilmesi sırasında benimsenen tüm duruĢları küresel olarak 

değerlendirir. ÇalıĢma duruĢlarının sistematik bir sınıflandırmasına ve düzenli 

aralıklarla görevin geliĢtirilmesi sırasında çalıĢan tarafından benimsenen farklı 

duruĢların gözlemlenmesine dayanır (Scott and Lambe, 1996). 

Gözlemlenen duruĢlar, çalıĢanın sırtına, kollarına ve bacaklarına göre 252 olası 

kombinasyon halinde sınıflandırılabilir. Her duruĢa, bir risk değerlendirmesinin elde 

edildiği bir duruĢ kodu atanır. DuruĢların her birine ayrı ayrı bir Risk Kategorisi atanır 

(Wright and Haslam, 1999). 

Her duruĢ için bireysel ve küresel olarak bir analiz yapıldıktan sonra, en kritik 

duruĢlar ve iĢ istasyonunu iyileĢtirmek için gerekli düzeltici eylemler belirlenecektir. 

Amaç, çalıĢanların yeteneklerini ve sağlığını artırmaktır.  

ÇalıĢmayla iliĢkili kas-iskelet sistemi bozukluğu risk faktörlerine maruziyeti 

değerlendirmek için literatürde birçok postüral gözlemsel yöntem savunulmaktadır. 
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Yaygın olarak kullanılan bir postural gözlemsel yöntem, Ovako ÇalıĢma DuruĢu Analiz 

Sistemi (OWAS)’dir. OWAS, bir çalıĢma sahasında zayıf duruĢları analiz etmek ve 

kontrol etmek için basit bir gözlem yöntemidir. (Gilkey vd., 2007). 

Konvansiyonel OWAS, gövde, kollar ve bacaklar için en yaygın ve kolayca 

tanımlanabilen çalıĢma duruĢlarının yanı sıra çalıĢanın tahmini kuvvetini kapsayan tüm 

vücut için tipik çalıĢma duruĢlarından örneklemeye dayanır. OWAS, çeĢitli duruĢları ve 

kuvvet kombinasyonlarını tanımlamak için bir kod kullanır (Çizelge 3.4). Kodlar dört 

gövde duruĢu, üç kol duruĢu, yedi bacak duruĢu ve üç kuvvet çeĢidi içerir. Bu dört 

(gövde, kol, bacak ve kuvvet) kod seviyesini dikkate alan OWAS, 252 (4 × 3 × 7 × 3) 

temel kombinasyona sahiptir (Lee and  Han,  2013). 

Çizelge 3.4.  Ovako ÇalıĢma DuruĢu Analiz Sisteminde (OWAS) Postür Kodlarının 

Tanımlanması (Mattila, M., vd. 1993). 

KOD 

NUMARASI 

VÜCUDUN BÖLÜMLERĠ VE DURUġ ġEKLĠ 

GÖVDE KOL BACAK 
KUVVET 

(kg) 

1 Düz/Dik Her Ġki Kol Omuz 

Yüksekliğinin 

Altında 

Oturma <10 

2 Öne Eğilme Bir Kol Omuz 

Yüksekliğinin 

Üzerinde  

Ġki Ayak 

Üzerinde Düz 

Durma 

10–20 

3 Düz ve 

Bükülme 

Her Ġki Kol Omuz 

Yüksekliğinin 

Üzerinde 

Tek Ayak 

Üzerinde Düz 

Durma 

>20 

4 Eğilme ve 

Bükülme 

- BükülmüĢ Ġki 

Bacak Üzerinde 

Durma 

- 

5 - - Tek Bükük 

Bacak Üzerinde 

Durma 

- 

6 - - Bir veya Ġki 

Bacak Üzerinde 

Diz Çökme 

- 

7 - - Yürüme - 
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Çizelge 3.5. OWAS Analiz Sisteminde Kuvvet (kg) Kullanımı Ġçin Kodlar ve 

Açıklaması   (Pehkonen vd., 2009). 

Kod Kuvvet (kg) Kuvvet’in Açıklaması 

1   <10 
 Kaldırılan yük için harcanan kuvvet 10 kg’den 

azdır. 

2   10–20 
 Kaldırılan yük için harcanan kuvvet 10-20 kg 

arasındadır. 

3   >20 
 Kaldırılan yük için harcanan kuvvet 20 kg’den       

fazladır. 

 

 

ġekil 3.9.  OWAS Analiz Sisteminde Gövde DuruĢ ġekli, Kodları ve Açıklamaları 

(Pehkonen vd., 2009; Mattila  vd., 1993). 
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OWAS yöntemi veya diğer bir ifadeyle OWAS analiz sisteminde Gövde duruĢ 

Ģekli 1-4 arası kodlara sahip olmak üzere; Düz, Öne Eğilme, Düz ve Bükülme ile 

Eğilme ve Bükülme biçiminde dört ayrı duruĢ Ģeklinde değerlendirilmiĢtir. Her bir 

duruĢta gövdeyi nötr tutma veya farklı derecelerde eğilme ve bükülmeler söz konusudur 

(Pehkonen vd., 2009). 

 

ġekil 3.10. OWAS Analiz Sisteminde Kol DuruĢ ġekli, Kodları ve Açıklamaları 

(Pehkonen vd., 2009; Mattila vd., 1993) 

Kolların duruĢ Ģekli OWAS yönteminde 1-3 arası kodlara sahip olmak üzere; 

Her Ġki Kol Omuz Yüksekliğinin Altında, Bir Kol Omuz Yüksekliğinin Üzerinde ve 

Her Ġki Kol Omuz Yüksekliğinin Üzerinde biçiminde üç ayrı duruĢ Ģeklinde 

değerlendirilmiĢtir (Pehkonen vd., 2009). 
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ġekil 3.11. OWAS Analiz Sisteminde Bacak DuruĢ ġekli, Kodları ve Açıklamaları 

(Pehkonen vd., 2009; Mattila vd., 1993). 
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  Bacakların duruĢ biçimi OWAS yönteminde 1-7 arası rakamlarla kodlanmıĢtır. 

Bu kodların karĢılığı;  Oturma, Ġki Ayak Üzerinde Düz Durma, Tek Ayak Üzerinde Düz 

Durma, BükülmüĢ Ġki Bacak Üzerinde Durma, Tek Bükük Bacak Üzerinde Durma, Bir 

veya Ġki Bacak Üzerinde Diz Çökme ve Yürüme olarak tanımlanmıĢtır (Pehkonen vd., 

2009). 

Çizelge 3.6. OWAS Analiz Sisteminde Gövde, Kollar ve Bacaklar Ġçin Kod Matrisi 

(Pehkonen vd., 2009). 

 

 

OWAS Analiz Sisteminde Gövde, Kollar ve Bacaklar Ġçin Kod Matrisi 

kullanabilmek için; Gövde, Kollar ve Bacaklar için birer duruĢ kodu belirlenir. Bu 

kodlar Kod Matrisinde yerine konularak kesiĢtirilir. Bacaklar için karar verilen koda 

Kuvvet Kullanım kodu da eklenerek hesaplamalar yapılır.   
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Çizelge 3.7. OWAS Analiz Sisteminde Risk Derecelendirme (Pehkonen vd., 2009). 

 

 

OWAS Analiz Sisteminde Gövde, Kollar ve Bacaklar Ġçin Kod Matrisinde elde 

edilen “nihai kod“ belirlendikten sonra “OWAS Analiz Sisteminde Risk 

Derecelendirme” çizelgesinde kod yerine konularak Risk Kategorisi ve DuruĢ Sınıfı 

belirlenerek alınması gereken ergonomik tedbirlere karar verilir. 

3.2.3.1. OWAS Analiz Sisteminde Gövde, Kollar ve Bacaklar Ġçin Bir Örnek 

OWAS Analiz Sisteminde; Gövde duruĢu için 3, Kol duruĢu 2, Bacak duruĢu 5 

ve Kuvvet kullanımı 2 olsun. Bu durumda 3252 Ģeklinde dörtlü kod elde edilir. 
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 Örnek Ġçin Gövde, Kollar, Bacaklar ve Kuvvet Kodlarının ġekilsel 

Gösterimi 

Gövde DuruĢu: 3 

Kol DuruĢu: 3 

 Bacak DuruĢu: 3 

Kuvvet: 2 
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Bu değerleri Kod Matrisinde yerine koyacak olursak;  

 Örnek Ġçin Kod Matrisi 

 

Bu durumda 3252 Ģeklinde dörtlü kodu için OWAS skoru 4 olarak bulunur.  

 Örnek Ġçin Risk Derecelendirme Tablosu 

 

Risk Derecelendirme tablosunda 4 numaralı OWAS Skor kodu, Kategori 4’te 

yer alacaktır. Yani “Kas iskelet sistemine ciddi etkileri olabilen normal olmayan duruĢ” 

olarak tanımlanmaktadır. Ergonomik tedbir açıklaması olarak; “Acilen iyileĢtirme için 

düzeltici ergonomik tedbirler gerekmekte” dir. 

3.2.4. REBA, MURĠ ve OWAS Ergonomik Risk Değerlendirme Yöntemlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Kas-iskelet sistemi rahatsızlıkları (KĠSR'ler), iĢle ilgili uygunsuz kas-iskelet 

yükünün en ciddi sonuçları arasındadır. KĠSR'lerin semptomları, vücudun bir veya daha 

fazla bölgesinde ağrı olarak tanımlanır. Tekrarlanan uzun süreli iĢle ilgili yüklerden 
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kaynaklanan birikmiĢ küçük yaralanmalar, KĠSR'lerin ana nedeni olarak kabul 

edilebilir. Benzer Ģekilde uygun bir iĢ yükünün KĠSR geliĢtirme riskini azaltabileceği 

anlamına gelmektedir (Roman-Liu, D., 2013).  

Birçok çalıĢma ve uygulama, kas-iskelet rahatsızlıklarını önlemek için 

ergonomik risk değerlendirme araçlarını kullanarak iĢ risklerini araĢtırmıĢtır. En yaygın 

değerlendirme araçları arasında Hızlı Tüm Vücut Değerlendirme (REBA), Gereksiz 

Yükleme ve Kuvvet Uygulama (MURĠ) ile Ovako ÇalıĢma DuruĢu Analiz Sistemi 

(OWAS) bulunmaktadır (Hignett, and  McAtamney 2000); (Karhu vd.,1977). 

AĢağıdaki çizelgede bu ergonomik risk değerlendirme yöntemlerinin, 

değerlendirme yaparken dikkate aldığı risk faktörleri gösterilmiĢtir. 

Çizelge 3.8. Ergonomik Risk Değerlendirme Yöntemlerinin KarĢılaĢtırılması 

DEĞERLENDĠRĠLEN 

RĠSK FAKTÖRLERĠ 

ERGONOMĠK RĠSK DEĞERLENDĠRME 

YÖNTEMLERĠ 

REBA MURĠ OWAS 

Boyun + - - 

Gövde + + + 

Bacak + + + 

Üst Kol + + 

+ Alt Kol + + 

El Bileği + + 

Yük/Kuvvet + + + 

Yükü Kavrama Durumu + + - 

Hareket Süresi + - - 

Hareket Sıklığı + - - 

Yürüme - + - 

Zeminin Durumu + - - 

TaĢıma - + - 
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3.2.5. SQUAT Kaldırma DuruĢunun REBA, MURĠ ve OWAS Yöntemleriyle 

Değerlendirilmesi 

3.2.5.1. SQUAT Kaldırma DuruĢu 

 

ġekil 3.12. Squat Kaldırma DuruĢu 

Elle taĢıma profesyonellerinin araĢtırmaları, çömelerek kaldırmanın alçakta 

yatan nesneleri kaldırmak için yaygın olarak 'doğru teknik' olarak kabul edildiğini 

göstermektedir. 1945'te James Cyriax, Lancet'te yayınlanan bir mektupta, (6 Ekim 

1945), lomber problemlerine (bel ağrısı) yatkın hastaların gövde fleksiyonu içeren ağır 

iĢlerden kaçınmaları gerektiğini öne sürdüğünde, çömelme tipi kaldırmaya iliĢkin 

referanslara dikkat çekildi. “Öne eğilmek yerine diz çökmeyi ve çömelmeyi 

öğrenmelidirler” ifadelerini kullanmıĢtır. Cyriax, lomber problemlerinin baĢlamasını 

teĢvik eden tam fleksiyon (eklemlerin arasındaki açının azalması yani iki eklemin 

birbirine doğru bükülme) olduğunu söylemiĢtir. Bu ifadeler sırt yaralanmasını önlemek 

için bir çömelme tekniği kullanarak kaldırma tekniğini değiĢtirmeye iliĢkin bir 

tavsiyenin ilk örneklerinden biriydi (Burgess-Limerick, R., 1999). 

Ancak, Cyrix'in gövde fleksiyonu içeren ağır iĢlerden kaçınmanın faydalarına 

iliĢkin yorumları bu tür “genetik olarak yatkın” kiĢilerle sınırlıydı. Cyrix'in bu 

açıklamalarından sonra, birçok araĢtırmacının bu tavsiyenin haksız olduğunu 
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belirtmesine rağmen, herhangi bir yükü kaldırmanın tam çömelme duruĢundan 

yapılması gerektiğine dair bir inanç maddesi haline geldi (Whitney, 1958; Brown, 1973; 

NIOSH, 1981). 

YayınlanmıĢ çalıĢmalar, Squat ve Stoop kaldırmayı karĢılaĢtıran metodolojiler, 

gerçek bir Squat tekniğinin kullanılıp kullanılmadığı veya kullanılan çömelme 

tekniğinin geliĢigüzel bir Squat versiyonu olup olmadığı konusunda sorgulanmıĢtır 

(Bazrgari vd., 2007). 

Geleneksel olarak önerilen düz sırt, bükük diz (çömelme=Squat) kaldırma 

yönteminin daha yavaĢ ve fizyolojik olarak daha zorlu olduğu ve bunun sonucunda 

çömelme kaldırma için daha yüksek toplam oksijen tüketimine neden olduğu öne 

sürülmüĢtür, ancak son zamanlarda çömelme kaldırmanın daha yüksek bir kapasiteye 

sahip olduğu gösterilmiĢtir. Ayrıca, çömelme yönteminin, Stoop kaldırmaya kıyasla 

daha yüksek oksijen tüketimi ve daha yüksek inspiratuar ventilasyon (oksijenin akciğere 

ulaĢması) hacimleri gerektirdiğini ve öznel olarak, bir Stoop kaldırmadan daha yorucu 

olarak derecelendirildiğini göstermiĢtir. Bu nedenle, bu sonuçlar, sürekli bir kaldırma 

görevi için çömelme (Squat) tekniğini seçen çalıĢanların, bu tekniği sürdürebilmek için 

orta derecede iyi düzeyde aerobik kapasiteye ihtiyaç duyacağını göstermektedir (Dieen 

vd., 1999). 

1981 NIOSH “Manuel Kaldırma için ÇalıĢma Uygulamaları Kılavuzu”nun 

yazarları, tam çömelme (Squat) duruĢunun stabiliteyi azalttığını gözlemlediler. Çünkü 

topuklar kaçınılmaz olarak yerden kaldırılır ve dizler sabit olmayan bir gevĢek 

duruĢtadır. Bu maksimum esneme anlamına gelmektedir. Beklenmedik denge 

bozulmaları nedeniyle yaralanma olasılığına yol açabilir ve tekniğin geniĢ yüklerin 

omurgaya olan mesafesini arttırdığından dolayı riskli duruma getirmektedir. Bu durum 

Squat kaldırma önerisinin, sırt ve dizlerdeki dinamik yükü hesaba katmayan basit 

mekanik mantığa dayandığı sonucuna varıldığı ifade edilmiĢtir. Van Dieen ve 

arkadaĢları, çömelme (Squat) ve eğilme (Stoop) tekniklerini karĢılaĢtıran 27 

biyomekanik çalıĢmayı kapsamlı bir Ģekilde gözden geçirmiĢ ve benzer Ģekilde, bir 

çömelme tekniğini savunmak için hiçbir gerekçenin olmadığı sonucuna varmıĢlardır. 

Bununla birlikte, farklı yıllarda, alçakta yatan nesneler için Squat kaldırmanın 

kullanımını desteklemek için en iyi ihtimalle mütevazı kanıtlar olmuĢtur, burada bir 
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çömelerek kaldırma kullanmanın mantığını desteklemek için sunulan kanıtlar Ģu 

hususları içermektedir: 

 Çok daha düĢük lomber açıklığının oluĢması açısından olumlu.  

 Alt lomber kompresif kuvvetler daha az.  

 Basınç kuvvetlerine dayanmak için eklemin daha yüksek toleransı söz 

konusu.  

 Daha az lomber pasif doku stresi.  

 Bağ kompleksine yüklenecek gerilme risklerinin azaltılması.  

 Omurga kas sisteminin daha fazla kullanımı; böylece kesme desteğini 

maksimize etmek  

 Bağlardan ziyade kasları kullanmak için tercih edilir (Vecchio, 2017).   

3.2.5.2. SQUAT Kaldırma DuruĢunun REBA Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

ġekil 3.13. 7 kg’lik Yükün Squat Kaldırma DuruĢu 

Resimdeki Squat kaldırma duruĢunda; bel ve baĢ dik tutulmuĢ, kollar birbirine 

paralel olacak Ģekilde düz vaziyette, bacaklar paralel durumda kıvrılarak yük 

kaldırılıyor.  
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 A Puanının Hesaplanması; 

 Boyunun duruĢu; boyun baĢ ile birlikte dik bir Ģekilde olduğundan REBA 

Değerlendirme Tablosuna göre 0°-20° arasında yer almaktadır. Bu durumda 

1 puan. 

 Gövdenin duruĢu; Gövde denilen bel dik tutulmuĢ olduğundan 1 puan. 

 Bacakların duruĢu; iki bacak üzerinde durulmuĢ 1 puan, bacaklar 60°’den 

fazla bir açıyla büküldüğü için +2 puan eklenecek ve puan 3 olacaktır. 

 

ġekil 3.14. REBA yöntemi A Tablosu 

Boyun, gövde ve bacak puanları A Tablosunda yerine konulduğunda 3 puanı 

elde edilir. A Tablosundan elde edilen 3 puanına Yük/Kuvvet puanı olan +1 (yük, 5-10 

kg arasında olduğu için +1 eklenir) eklenince toplam A Puanı: 4 olarak bulunacaktır. 

 B Puanının Hesaplanması; 

 Üst kolun duruĢu; üst kol 20°- 45° arasında yer almaktadır. 2 puan. 

 Alt kolun duruĢu; alt kol 0°- 60° arasında yer aldığından 2 puan. 

 El bileğinin duruĢu; el bileği 0°- 15° arasında bulunduğundan 1 puan. 
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ġekil 3.15. REBA yöntemi B Tablosu 

ġekil 3.13’te 7 kg’lik yükün tutamacı olmadığı için REBA Değerlendirme 

Çizelgesine göre; “Ġdeal tutuĢ ve kavrama olmasa da kabul edilebilir durum: Orta; +1” 

olduğundan, B Tablosundan elde edilen 2 puanına KavrayıĢ puanı olan +1 eklenince 

toplam B Puanı: 3 olur. 

 C Puanı Ġle Birlikte REBA Puanının Hesaplanması; 

A Puanı 4, B Puanı 3 olarak hesaplanmıĢtı. Bu puanlar C Tablosunda yerine 

konulur. 

 

ġekil 3.16. REBA yöntemi C Tablosu 
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Bu durumda C Puanı 4 olarak bulunur. C Puanına Faaliyet puanı eklenir. REBA 

Değerlendirme Tablosuna göre;  

 

 yapılan iĢin koĢulları dikkate alınarak Faaliyet puanına, statik duruĢ için +1, 

dakikada dört defadan fazla olması durumunda +1 ve sabit olmayan zemin gibi diğer 

değiĢikliklerde yine +1 puan eklenir.    

Bu durumda C Puanına her Ģekilde en az +1 puan eklenecektir.  

Böylece; REBA Puanı = C Puanı + Faaliyet Puanı olduğundan 4+1=5 olarak bulunur. 

Çizelge 3.9. REBA Risk Puanı ve Seviyesi 

 

 REBA Puanının 5 olması, yukarıdaki REBA Risk Puanı ve Seviyesi çizelgesine 

göre 4-7 aralığındaki “orta risk” seviyesine girmektedir. Önlem Seviyesi olarak 

“AraĢtırma ve önlem alma” gerekmektedir. 



51 
 

3.2.5.3. SQUAT Kaldırma DuruĢunun MURĠ Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

ġekil 3.17. 7 kg’lik Yükün Squat Kaldırma DuruĢu 
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ġekil 3.18. Squat DuruĢ Analizinin Belirlenmesi 

 Belden Eğilme = Seviye 1,                           

 Belin Dönmesi = Seviye 1,            

 Kolların ÇalıĢma Yüksekliği = Seviye 1,             

 Dizlerin Bükülmesi = Seviye 3,                

 Dirsek ve Bileklerin Döndürülmesi = Seviye 1,               

 Parça-Malzeme Alma = Seviye 2,                

 ÇalıĢma Alanı Vücut Dönmesi = Seviye 1,           

 Yürüme = Seviye 1,           

 TaĢıma = Seviye 3 

duruĢlarında olduğu hesaplanmıĢtır. Bu durumda Muri Puanı toplamı 14 olarak 

bulunacaktır.                          
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Çizelge 3.10. MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri                                                                                            

MURĠ YÖNTEMĠ RĠSK DERECELERĠ 

SEVĠYE MURĠ PUANI RĠSK SEVĠYESĠ TEDBĠR DURUMU 

1 < 10 Risksiz Seviye Gerekmez 

2 10-15 Riskli Seviye Kısa Zamanda Gerekli 

3 > 15 Çok Riskli Seviye Acilen Gerekli 

 

Bulunan bu 14 puan “MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri” çizelgesinde 10-14 

olduğu için Seviye 2 olan sarı renkli alana düĢmektedir. Bu durumda riskli seviyede 

olduğundan dolayı tedbir durumu “Kısa Zamanda Gerekli” olarak bulunuĢtur.  

3.2.5.4. SQUAT Kaldırma DuruĢunun OWAS Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

 

ġekil 3.19. 7 kg’lik Yükün Squat Kaldırma DuruĢu 
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ġekil 3.20. OWAS Analiz Sisteminde Gövde DuruĢ ġekli 

OWAS analiz sisteminde, yönteminde Gövde duruĢ Ģekli düz/dik olduğu için 1 

koduna sahip olmaktadır. 

 

ġekil 3.21. OWAS Analiz Sisteminde Kol DuruĢ ġekli 

Squat kaldırma duruĢunda kolların duruĢ Ģekli OWAS yönteminde 1 koduna 

karĢılık gelmekledir. 

 

ġekil 3.22. OWAS Analiz Sisteminde Bacak DuruĢ ġekli 
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  Bacakların duruĢ biçimi OWAS yönteminde 4 kodu olarak hesaplanmıĢtır.  

 

ġekil 3.23. OWAS Analiz Sisteminde Gövde, Kollar ve Bacaklar Ġçin Kod Matrisi 

OWAS Analiz Sisteminde Squat kaldırma duruĢunda; Gövde için 1, Kollar için 

1 ve Bacaklar için 4 kodu Ģeklinde belirlenmiĢtir. Bacaklar için karar verilen koda 

Kuvvet Kullanım kodu olan 1’de (yük 10 kg’den az olduğu için 1 koduna karĢılık 

gelmektedir) eklenerek hesaplamalar yapılır.  Bu kodlar Kod Matrisinde yerine 

konularak kesiĢtirildiğinde OWAS kodu 2 olarak bulunmaktadır. 

Bu 2 kodu; OWAS Analiz Sisteminde Risk Derecelendirme Ģekline göre 

Kategori 2’de yer almaktadır. Bu durumda “Kas iskelet sistemine bir takım zararlı 

etkileri olabilen normal olmayan duruĢ” sınıfına girmektedir. Ergonomik tedbir olarak 

ta, yakın bir zamanda düzeltici ergonomik bir tedbir gerekecektir. 
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3.2.6. STOOP Kaldırma DuruĢunun REBA, MURĠ ve OWAS Yöntemleriyle 

Değerlendirilmesi 

3.2.6.1. STOOP Kaldırma DuruĢu 

 

ġekil 3.24. Stoop Kaldırma DuruĢu 

Sağlık profesyonelleri ve meslekten olmayan kiĢiler, genel olarak bir Stoop 

kaldırma tekniği kullanımının hatalı olduğunu belirlemiĢ ve kaldırma teknikleri ile ilgili 

literatürün büyük çoğunluğu buna karĢı tavsiyelerde bulunmuĢtur (Vecchio, 2017). 

Ġlginç bir Ģekilde, kambur ve eğilerek (Stoop) kaldırmanın beli incitebileceğine 

dair yaygın algıya rağmen, bazı araĢtırmacılar kambur kaldırmanın kullanımını 

desteklemektedir. Bununla birlikte, meyve ve sebze toplama, bahçe iĢleri, bazı ev iĢleri 

ve bazı hafif kaldırma görevleri gibi “eğme iĢleri” için eğilme tekniğinin yaygın ve 

kendiliğinden kullanıldığı da iyi bilinmektedir (Burgess-Limerick, 1999). 

ÇalıĢanlar, yorgunluktan kaçınmak veya yorgunlukla baĢa çıkmak için kambur 

kaldırmayı seçme eğiliminde olacaktır. Buna ek olarak, bir Squat kaldırmanın diz 

ekstansörlerine dayattığı daha fazla baskı nedeniyle insanların doğal olarak Stoop 

kaldırma yöntemini tercih edebileceğini söylemiĢlerdir. Daha yaygın olarak önerilen 

Squat kaldırma iĢlemini gerçekleĢtirmek için nispeten daha fazla mekanik çalıĢmanın 

gerekli olduğu, bu da insanların doğal olarak Stoop kaldırma yöntemini tercih 
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etmesinde önemli bir faktör olduğu belirlenmiĢtir. Stoop kaldırmanın daha fazla enerji 

verimliliği oluĢturduğu ve diz ekstansör yorgunluğunu en aza indirdiği tespit edilmiĢtir 

(Dieen vd., 1999). 

Yine de sağlık profesyonelleri, Stoop pozisyonlarını içeren statik duruĢlara uzun 

süre maruz kalmanın dokuların kaymasına neden olacağını ve dengeleyici bağların yük 

kaldırıldıktan hemen sonra dinlenme uzunluklarına geri dönmediğini gösteren zorlayıcı 

araĢtırmaları akılda tutmalıdır (Vecchio., 2017). 

Sürekli aĢırı kambur duruĢ döneminden sonra bu geçici stabilite kaybı, daha 

sonraki kaldırma veya yükleme görevlerinde bir yaralanma meydana gelme olasılığının 

daha yüksek olmasına neden olabilir (Have vd., 2019).  

3.2.6.2. STOOP Kaldırma DuruĢunun REBA Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

ġekil 3.25. 7 kg’lik Yükün Stoop Kaldırma DuruĢu 

Resimdeki Stoop kaldırma duruĢunda; dizler ve bacaklar düz, birbirine paralel 

ve dik tutulmuĢ. Kollar birbirine paralel olacak Ģekilde aĢağıya doğru düz vaziyette, bel 

ve gövde bükülmüĢ bir duruĢta yük kaldırılıyor.  
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 A Puanının Hesaplanması; 

 Boyunun duruĢu; boyun baĢ ile birlikte dik bir Ģekilde eğildiğinden REBA 

Değerlendirme Çizelgesine göre 20°’den fazla bir açıya sahiptir. Bu 

durumda 2 puan. 

 Gövdenin duruĢu; Gövde denilen bel 60°’den fazla eğildiği için 4 puan. 

 Bacakların duruĢu; iki bacak üzerinde düz bir Ģekilde durulmuĢ 1 puan 

olacaktır. 

 

ġekil 3.26. REBA Yöntemi A Tablosu 

Boyun, gövde ve bacak puanları A Tablosunda yerine konulduğunda 5 puanı 

elde edilir. A Tablosundan elde edilen 5 puanına Yük/Kuvvet puanı olan +1 (yük, 5-10 

kg arasında olduğu için +1 eklenir) eklenince toplam A Puanı: 6 olarak bulunacaktır. 

 B Puanının Hesaplanması; 

 Üst kolun duruĢu; üst kol 45°- 90° arasında yer almaktadır, 3 puan. 

 Alt kolun duruĢu; alt kol 60°- 100° arasında yer aldığından 1 puan. 

 El bileğinin duruĢu; el bileği 0°- 15° arasında bulunduğundan 1 puan. 
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ġekil 3.27. REBA Yöntemi A Tablosu 

ġekil 3.25’te 7 kg’lik yükün tutamacı olmadığı için REBA Değerlendirme 

Tablosuna göre; “Ġdeal tutuĢ ve kavrama olmasa da kabul edilebilir durum: Orta; +1” 

olduğundan, B Tablosundan elde edilen 3 puanına KavrayıĢ puanı olan +1 eklenince 

toplam B Puanı: 4 olur. 

 C Puanı Ġle Birlikte REBA Puanının Hesaplanması; 

A Puanı 6, B Puanı 4 olarak hesaplanmıĢtı. Bu puanlar C Tablosunda yerine 

konulur. 

 

ġekil 3.28. REBA Yöntemi C Tablosu 

C Tablosundaki kesiĢime göre C Puanı 7 olarak bulunur. C Puanına Faaliyet 

puanı eklenir. REBA Değerlendirme Çizelgesine göre;  
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yapılan iĢin koĢulları dikkate alınarak Faaliyet puanına, statik duruĢ için +1, dakikada 

dört defadan fazla olması durumunda +1 ve sabit olmayan zemin gibi diğer 

değiĢikliklerde yine +1 puan eklenir.    

Bu durumda C Puanına her halükarda en az +1 puan eklenecektir.  

Böylece; REBA Puanı = C Puanı + Faaliyet Puanı olduğundan 7+1=8 olarak bulunur. 

Çizelge 3.11. REBA Risk Puanı ve Seviyesi 

 

REBA Puanının 8 olarak bulunması, yukarıdaki REBA Risk Puanı ve Seviyesi 

çizelgesine göre 8-10 puan aralığındaki “yüksek risk” seviyesine girmektedir. Önlem 

Seviyesi olarak “Ġnceleme ve kısa sürede önlem alma” gerekmektedir. 
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3.2.6.3. STOOP Kaldırma DuruĢunun MURĠ Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

ġekil 3.29. 7 kg’lik Yükün Stoop Kaldırma DuruĢu 
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ġekil 3.30. Squat DuruĢ Analizinin Belirlenmesi 

 Belden Eğilme = Seviye 3,                           

 Belin Dönmesi = Seviye 1,            

 Kolların ÇalıĢma Yüksekliği = Seviye 2,             

 Dizlerin Bükülmesi = Seviye 1,                

 Dirsek ve Bileklerin Döndürülmesi = Seviye 1,               

 Parça-Malzeme Alma = Seviye 2,                

 ÇalıĢma Alanı Vücut Dönmesi = Seviye 1,           

 Yürüme = Seviye 1,           

 TaĢıma = Seviye 3 

duruĢlarında olduğu hesaplanmıĢ ve yukarıdaki Ģekilde gösterilmiĢtir. Bu durumda tüm 

seviyeler toplandığında; MURĠ Puanı toplamı 15 olarak bulunacaktır.             
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     Çizelge 3.12. MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri                                                                                

MURĠ YÖNTEMĠ RĠSK DERECELERĠ 

SEVĠYE MURĠ PUANI RĠSK SEVĠYESĠ TEDBĠR DURUMU 

1 < 10 Risksiz Seviye Gerekmez 

2 10-15 Riskli Seviye Kısa Zamanda Gerekli 

3 > 15 Çok Riskli Seviye Acilen Gerekli 

Bulunan bu 15 puan “MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri” çizelgesinde 10-15 

aralığında bulunduğundan “Seviye 2” olan sarı renkli alana düĢmektedir. Bu durumda 

riskli seviyede olduğundan dolayı tedbir durumu “Kısa Zamanda Gerekli” olarak 

bulunmuĢtur.  

3.2.5.4. STOOP Kaldırma DuruĢunun OWAS Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

ġekil 3.31. 7 kg’lik Yükün Stoop Kaldırma DuruĢu 
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ġekil 3.32. OWAS Analiz Sisteminde Gövde DuruĢ ġekli 

OWAS analiz sisteminde, yönteminde Gövde duruĢ Ģeklinde öne eğilme olduğu 

için 2 koduna sahip olmaktadır. 

 

ġekil 3.33. OWAS Analiz Sisteminde Kol DuruĢ ġekli 

Stoop kaldırma duruĢunda kolların duruĢ Ģekli OWAS yönteminde 1 koduna 

karĢılık gelmekledir. 

 

ġekil 3.34. OWAS Analiz Sisteminde Bacak DuruĢ ġekli 
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Bacakların duruĢ biçimi OWAS yönteminde 2 kodu olarak hesaplanmıĢtır. 

 

ġekil 3.35. OWAS Analiz Sisteminde Gövde, Kollar ve Bacaklar Ġçin Kod Matrisi 

OWAS Analiz Sisteminde Stoop kaldırma duruĢunda; Gövde için 2, Kollar için 

1 ve Bacaklar için 2 kodu Ģeklinde hesaplanmıĢtır. Bacaklar için karar verilen koda 

Kuvvet Kullanım kodu olan 1’de (yük 10 kg’den az olduğu için 1 koduna karĢılık 

gelmektedir) eklenerek hesaplamalar yapılır.  Bu kodlar Kod Matrisinde yerine 

konularak kesiĢtirildiğinde OWAS kodu 2 olarak bulunmaktadır. 

Bu 2 kodu; OWAS Analiz Sisteminde Risk Derecelendirme Ģekline göre 

Kategori 2’de yer almaktadır. Bu durumda “Kas iskelet sistemine bir takım zararlı 

etkileri olabilen normal olmayan duruĢ” sınıfına girmektedir. Ergonomik tedbir olarak 

ta, yakın bir zamanda düzeltici ergonomik bir tedbir gerekecektir. 
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3.2.7. FREE Kaldırma DuruĢunun REBA, MURĠ ve OWAS Yöntemleriyle 

Değerlendirilmesi 

3.2.7.1. FREE Kaldırma DuruĢu 

 

ġekil 3.36. Free Kaldırma DuruĢu 

Kaldırma birçok yönden yarı çömelmeye benzer ancak kiĢiden kiĢiye farklılık 

gösterebilir. Kontrollü çalıĢmalar sırasında incelemeyi araĢtırmayı zorlaĢtıran, bu 

farklılık ve değiĢkenliklere sahip olmasıdır (Burgess-Limerick, 1999). 

GörünüĢe göre çömelmek (Squat) mi yoksa eğilmek (Stoop) mi meselesi 

karmaĢık bir yapıya sahiptir. Squat kaldırma lomber (bel kısmındaki 5 adet omur 

bölgesi) bölgesinde daha düĢük strese sahiptir ve omurganın pasif dokularına daha az 

stres uygularken, Stoop kaldırma daha doğal ve daha az yorucu görünmektedir. Yarı 

çömelme (free) duruĢuyla kaldırma, çömelme (Squat) ve eğilme (Stoop) arasında iyi bir 

uzlaĢma olabilir (Wang vd.,2012).  

Free (yarı çömelme) kaldırma duruĢunun lehine veya aleyhine, Squat tekniğine 

göre daha az kanıt vardır (Straker vd.,  2003).  
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Free kaldırmayı destekleyen kanıtlar Ģunları içermektedir: 

 Diz ve aĢırı lomber hareket aralıklarını önler.  

 Squat ve Stoop kaldırmaya göre bel bağlarına, disklere veya nöral yapılara 

zarar verme olasılığı daha düĢüktür. 

 ÇalıĢanlar bu duruĢu daha çok kaldırmak için “Doğal” bir hareket modeli 

olarak görüyorlar.  

 Ġnsanlar içgüdüsel olarak kaldırma iĢlemini bu Ģekilde yapmayı bilirler. 

 Dizde yüksek basınç kuvvetlerini önler. 

 Çoğu mesleki çalıĢma ortamında uygulanması daha pratiktir.  

 Diz eklemlerinin daha az yorulması; çalıĢanların bu yöntemi daha uzun 

süreler boyunca kullanmaya devam etmelerini sağlamaktadır.  

 Hem Squat hem de Stoop'un en iyi mekaniğini uygular ve bunları daha 

kullanıcı dostu bir yaklaĢımla birleĢtirir.  

 Free kaldırma yönteminin, olimpik kaldırma gibi sporlarda kanıtlanmıĢ bir 

sicili vardır; çoğu katılımcı, minimum yaralanma ile büyük yükleri kaldıran 

yarı çömelmenin (free) bir versiyonunu kullanır (Vecchio, (2017). 

Kaldırma ile ilgili yaralanmalara katkıda bulunan kas yorgunluğunu en aza 

indirmek için, kas yorgunluğunu ve eforunu azaltan teknikler önerilmelidir. Tüm 

durumlar için uygun tek bir en iyi kaldırma duruĢu yok gibi görünüyor; bunun yerine 

genel kaldırma kılavuzları ve verimli biyomekanik hareket kalıpları konusunda eğitim 

ve öğretim verilmesi tercih edilebilir. Bu Ģekilde, kaldırıcı/çalıĢan bireysel olarak uygun 

duruĢları ve hareket modellerini keĢfedebilir (Brown, (1973).  

Ayrıca kasları, bağları ve kemikleri güçlendirmek, bireylerin yükü taĢıma, daha 

güvenli bir Ģekilde kaldırma ve yaralanmalara direnme kapasitesini artıracaktır. 

Esneklik ve hareket aralığı eğitimi, kaldırıcıların kaldırma sırasında uygun 

biyomekaniği kullanmalarına, postüral anormalliklerin önlenmesine ve ortak manuel 

taĢıma görevlerini gerçekleĢtirmek için gerekli olan ilgili eklemlerdeki hareket 

aralıklarını artırmalarına olanak tanır (Burgess-Limerick, (1999). 
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3.2.7.2. FREE Kaldırma DuruĢunun REBA Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

ġekil 3.37. 7 kg’lik Yükün Free Kaldırma DuruĢu 

Resimdeki Free kaldırma duruĢunda; dizler ve bacaklar Squat kaldırma duruĢuna 

göre daha az bükülmüĢ, birbirine de paralel tutulmuĢ. Kollar da birbirine paralel olacak 

Ģekilde yüke doğru düz vaziyette, bel ve gövde ise yine Squat’a göre öne doğru hafif 

eğilmiĢ bir duruĢta yük kaldırılıyor.  

 A Puanının Hesaplanması; 

 Boyunun duruĢu; boyun baĢ ile birlikte dik bir Ģekilde eğildiğinden REBA 

Değerlendirme çizelgesine göre 1°-20° arasındaki bir açıda bulunmaktadır. 

Bu durumda 1 puan. 

 Gövdenin duruĢu; Gövde denilen bel 20°-60° arasında bir eğikliğe sahip, 

puanı 3. 

 Bacakların duruĢu; iki bacak 30°-60° arasındaki bir açıyla bükülmüĢ 

olduğundan 1 puan olacaktır. 
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ġekil 3.38. REBA Yöntemi A Tablosu 

Boyun, gövde ve bacak puanları A Tablosunda yerine konulduğunda 2 puanı 

elde edilir. A Tablosundan elde edilen 2 puanına Yük/Kuvvet puanı olan +1 (yük, 5-10 

kg arasında olduğu için +1 eklenir) eklenince toplam A Puanı: 3 olarak bulunacaktır. 

 B Puanının Hesaplanması; 

 Üst kolun duruĢu; üst kol 20°- 45° arasında yer almaktadır, 2 puan. 

 Alt kolun duruĢu; alt kol 60°- 100° arasında yer aldığından 1 puan. 

 El bileğinin duruĢu; el bileği 0°- 15° arasında bulunduğundan 1 puan. 

 

 

ġekil 3.39. REBA Yöntemi B Tablosu 
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ġekil 3.37’de 7 kg’lik yükün tutamaç yeri bulunduğundan REBA Değerlendirme 

Tablosuna göre; “Ġyi tutuĢ ve sağlam kavrama: Ġyi; 0” olduğundan, B Tablosundan elde 

edilen 1 puanına KavrayıĢ puanı olan 0 eklenince toplam B Puanı yine 1 olacaktır.  

Not: Squat ve Stoop kaldırma duruĢlarında olduğu gibi yükün tutamacı 

olmasaydı bu durumda B puanına, +1 KavrayıĢ puanı eklendiğinde, B puanı 2 olacaktı. 

 C Puanı Ġle Birlikte REBA Puanının Hesaplanması; 

A Puanı 3, B Puanı 1 olarak hesaplanmıĢtı. Bu puanlar C Tablosunda yerine 

konulur. 

 

ġekil 3.40. REBA Yöntemi B Tablosu 

C Tablosundaki kesiĢime göre C Puanı 2 olarak bulunur. C Puanına Faaliyet 

puanı eklenir. REBA Değerlendirme Çizelgesine göre;  

 

yürütülen iĢin koĢulları dikkate alınarak Faaliyet puanına, statik duruĢ için +1, dakikada 

dört defadan fazla olması durumunda +1 ve sabit olmayan zemin gibi diğer 

değiĢikliklerde yine +1 puan eklenir.    
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Bu durumda C Puanına her halükarda en az +1 puan eklenecektir.  

Böylece; REBA Puanı = C Puanı + Faaliyet Puanı olduğundan 2+1=3 olarak bulunur. 

Çizelge 3.13. REBA Risk Puanı ve Seviyesi 

 

REBA Puanının 3 olarak bulunması, yukarıdaki REBA Risk Puanı ve Seviyesi 

çizelgesine göre 2-3 puan aralığındaki “düĢük risk” seviyesine girmektedir. Önlem 

Seviyesi olarak “Önlem gerekebilir” Ģartı belirlenmiĢ olur. 

Not: B Puanı 2 olarak dikkate alınsaydı; C puanı 3 olacaktı. C puanına +1 

Faaliyet puanı eklendiğinde REBA Puanı 4 olacaktı. Bu durumda DüĢük risk seviyesine 

yakın “Orta risk” seviyesinde yer alacaktı.  

3.2.7.3. FREE Kaldırma DuruĢunun MURĠ Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

 

ġekil 3.41. 7 kg’lik Yükün Free Kaldırma DuruĢu 
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ġekil 3.42. Free DuruĢ Analizinin Belirlenmesi 

 Belden Eğilme = Seviye 3,                           

 Belin Dönmesi = Seviye 1,            

 Kolların ÇalıĢma Yüksekliği = Seviye 1,             

 Dizlerin Bükülmesi = Seviye 2,                

 Dirsek ve Bileklerin Döndürülmesi = Seviye 1,               

 Parça-Malzeme Alma = Seviye 2,                

 ÇalıĢma Alanı Vücut Dönmesi = Seviye 1,           

 Yürüme = Seviye 1,            

 TaĢıma = Seviye 3 

duruĢlarında olduğu hesaplanmıĢtır. Bu durumda Muri Puanı toplamı 15 olarak 

bulunacaktır.            
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Çizelge 3.14. MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri                                                                                                             

MURĠ YÖNTEMĠ RĠSK DERECELERĠ 

SEVĠYE MURĠ PUANI RĠSK SEVĠYESĠ TEDBĠR DURUMU 

1 < 10 Risksiz Seviye Gerekmez 

2 10-15 Riskli Seviye Kısa Zamanda Gerekli 

3 > 15 Çok Riskli Seviye Acilen Gerekli 

 

Hesaplanan bu 15 puan “MURĠ Yöntemi Risk Dereceleri” çizelgesinde 10-15 

aralığında olduğundan Seviye 2 olan sarı alana düĢmektedir. Bu durumda Riskli 

Seviye’de olduğundan dolayı tedbir durumu “Kısa Zamanda Gerekli” olarak bulunuĢtur.  

3.2.7.4. FREE Kaldırma DuruĢunun OWAS Yöntemiyle Değerlendirilmesi 

 

ġekil 3.43. 7 kg’lik Yükün Free Kaldırma DuruĢu 
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ġekil 3.44. OWAS Analiz Sisteminde Gövde DuruĢ ġekli 

OWAS analiz sisteminde, yönteminde Gövde duruĢ Ģeklinde öne eğilme olduğu 

için 2 koduna sahip olmaktadır. 

 

ġekil 3.45. OWAS Analiz Sisteminde Kol DuruĢ ġekli 

Free kaldırma duruĢunda kolların duruĢ Ģekli OWAS yönteminde 1 koduna 

karĢılık gelmekledir. 

 

ġekil 3.46. OWAS Analiz Sisteminde Bacak DuruĢ ġekli 
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Bacakların duruĢ biçimi OWAS yönteminde 4 kodu olarak hesaplanmıĢtır.  

 

ġekil 3.47. OWAS Analiz Sisteminde Gövde, Kollar ve Bacaklar Ġçin Kod Matrisi 

OWAS Analiz Sisteminde Free kaldırma duruĢunda; Gövde için 1, Kollar için 1 

ve Bacaklar için 4 kodu Ģeklinde belirlenmiĢtir. Bacaklar için karar verilen koda Kuvvet 

Kullanım kodu olan 1’de (yük 10 kg’den az olduğu için 1 koduna karĢılık gelmektedir) 

eklenerek hesaplamalar yapılır.  Bu kodlar Kod Matrisinde yerine konularak 

kesiĢtirildiğinde OWAS kodu 2 olarak bulunmaktadır. 
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Çizelge 3.15. OWAS Analiz Sisteminde Risk Derecelendirme 

 

Bu 2 kodu; OWAS Analiz Sisteminde Risk Derecelendirme Ģekline göre 

Kategori 2’de yer almaktadır. Bu durumda “Kas iskelet sistemine bir takım zararlı 

etkileri olabilen normal olmayan duruĢ” sınıfına girmektedir. Ergonomik tedbir olarak 

ta, yakın bir zamanda düzeltici ergonomik bir tedbir gerekecektir. 
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4. BULGULAR ve TARTIġMA  

Kaldırma duruĢları sıklıkla kas iskelet sistemi, omurga ve sırt rahatsızlıklarına 

neden olur. Bu çalıĢma kapsamında ergonomik kaldırma duruĢlarından olan Squat, 

Stoop ve Free duruĢları incelenmiĢtir. Söz konusu bu duruĢlar yine ergonomik risk 

değerlendirme yöntemleri olan REBA, MURĠ ve OWAS yöntemlerinin hesaplama 

teknikleri kullanılarak gerekli hesaplamaları yapılmıĢtır.  

Ġncelenen literatür çalıĢmalarında Squat, Stoop ve Free duruĢlarının lehine ve 

aleyhine beyanlar söz konusudur.  

Squat kaldırma duruĢunda zorlamanın ağırlıkta olarak kalça eklemlerinde ve 

bacak ile dizlerde olduğu belirtilmiĢtir. Stoop kaldırma duruĢunda bel ve omurga 

bölgesinin yoğun olarak etkilendiği, bacakların omurgaya nazaran daha az zorlandığı 

yapılan çalıĢmalarda ortaya konulmuĢtur. Free kaldırma duruĢunda ise kaldırılan yüke, 

bireylerin alıĢkanlıklarına ve yapısına göre farklılık gösterdiği ifade edilmiĢtir.  

Daha fazla vücut kıvrımına sahip bireyler, kambur (Stoop) bir kaldırma duruĢu 

ile kaldırmayı tercih ettiği, omurgası daha dik olanların ise çömelmeyi tercih ettiği 

belirtilmiĢtir. Belirli bir yük için doğal kaldırma teknikleri çalıĢanların bel omurgasının 

Ģekline bağlı olabilir. Lomber omurganın eğriliğinin, bireylerin yerden bir ağırlığı 

kaldırma Ģekli ile iliĢkili olduğu tespit edilmiĢtir (Pavlova vd.,  2018). 

ÇalıĢma kapsamında, kullanılan yöntemler çerçevesinde incelenen Squat, Stoop 

ve Free kaldırma duruĢlarının sayısal hesaplamaları yapılmıĢtır. Elde edilen bulgular 

aĢağıdaki çizelgede bir bütün olarak gösterilmiĢtir.   
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Çizelge 4.1. Squat, Stoop ve Free Kaldırma duruĢlarının ergonomik risk değerlendirme 

sonuçları 

RĠSK 

DEĞERLEN-

DĠRME 

YÖNTEMLE

RĠ 

KALDIRMA DURUġLARI 

SQUAT Kaldırma 

DuruĢu 

STOOP Kaldırma 

DuruĢu  

FREE  

Kaldırma DuruĢu  

REBA 

REBA Puanı: 5 

 

Risk Seviyesi: Orta 

Risk 

 

Önlem Seviyesi: 

AraĢtırma ve önlem 

alma. 

REBA Puanı: 8 

 

Risk Seviyesi: 

Yüksek Risk 

 

Önlem Seviyesi: 

Ġnceleme ve kısa 

zamanda önlem 

alma. 

REBA Puanı: 3 

 

Risk Seviyesi: 

DüĢük Risk 

 

Önlem Seviyesi: 

Önlem gerekebilir. 

MURĠ 

Seviye: 2 

 

MURĠ Puanı: 14 

 

Risk Seviyesi: Riskli 

Seviye 

 

Tedbir Durumu: 

Kısa Zamanda 

Gerekli 

Seviye: 2 

 

MURĠ Puanı: 15 

 

Risk Seviyesi: Riskli 

Seviye 

 

Tedbir Durumu: 

Kısa Zamanda 

Gerekli 

Seviye: 2 

 

MURĠ Puanı: 15 

 

Risk Seviyesi: Riskli 

Seviye 

 

Tedbir Durumu: 

Kısa Zamanda 

Gerekli 

OWAS 

Kod: 2 

 

Risk Kategorisi: 

Kategori 2 

 

DuruĢ Sınıfları: Kas 

iskelet sistemine bir 

takım zararlı etkileri 

olabilen normal 

olmayan duruĢ. 

Kod: 2 

 

Risk Kategorisi: 

Kategori 2 

 

DuruĢ Sınıfları: Kas 

iskelet sistemine bir 

takım zararlı etkileri 

olabilen normal 

olmayan duruĢ. 

Kod: 2 

 

Risk Kategorisi: 

Kategori 2 

 

DuruĢ Sınıfları: Kas 

iskelet sistemine bir 

takım zararlı etkileri 

olabilen normal 

olmayan duruĢ. 
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Ergonomik Tedbir 

Açıklaması: Yakın 

bir zamanda 

düzeltici ergonomik 

tedbir gerekmekte. 

 

Ergonomik Tedbir 

Açıklaması: Yakın 

bir zamanda 

düzeltici ergonomik 

tedbir gerekmekte. 

 

Ergonomik Tedbir 

Açıklaması: Yakın 

bir zamanda 

düzeltici ergonomik 

tedbir gerekmekte. 

 

Bu hesaplamalara göre:  

Squat kaldırma duruĢu; REBA yönteminde 5 puan alarak Orta Risk seviyesinde 

çıkmıĢtır. Önlem Seviyesi olarak; AraĢtırma ve önlem alma Ģeklindedir. MURĠ 

yöntemine göre 14 puan ile Seviye 2 olan Riskli Seviye bölgesinde olmuĢtur. Tedbir 

durumu; kısa zamanda olarak belirlenmiĢtir. OWAS yöntemi ile 2 kodunda 

hesaplanmıĢtır. Bu Risk kategorisi olarak, Kategori 2’de olmasını sağlamıĢtır.  DuruĢ 

Sınıfları olarak; Kas iskelet sistemine bir takım zararlı etkileri olabilen normal olmayan 

duruĢta bulunmuĢtur. Ergonomik Tedbir Açıklaması ise; “Yakın bir zamanda düzeltici 

ergonomik tedbir gerekmekte” olarak karar verilmiĢtir. 

Stoop kaldırma duruĢu; REBA yönteminde 8 puan alarak Yüksek Risk 

seviyesinde çıkmıĢtır. Önlem Seviyesi olarak; Ġnceleme ve kısa zamanda önlem alma 

Ģeklindedir. MURĠ yöntemine göre 15 puan ile Seviye 2 olan Riskli Seviye bölgesinde 

olmuĢtur. Tedbir durumu; kısa zamanda olarak belirlenmiĢtir. OWAS yöntemi ile 2 

kodunda hesaplanmıĢtır. Bu, Risk kategorisi olarak, Kategori 2’de olmasını sağlamıĢtır.  

DuruĢ Sınıfları olarak; Kas iskelet sistemine bir takım zararlı etkileri olabilen normal 

olmayan duruĢta bulunmuĢtur. Ergonomik Tedbir Açıklaması ise; “Yakın bir zamanda 

düzeltici ergonomik tedbir gerekmekte” Ģeklindedir. 

Free kaldırma duruĢu; REBA yönteminde 3 puan alarak DüĢük Risk seviyesinde 

çıkmıĢtır. Önlem Seviyesi olarak; “Önlem gerekebilir” Ģeklindedir. MURĠ yöntemine 

göre 15 puan ile Seviye 2 olan Riskli Seviye bölgesinde olmuĢtur. Tedbir durumu; “kısa 

zamanda olarak” belirlenmiĢtir. OWAS yöntemi ile 2 kodunda hesaplanmıĢtır. Bu, Risk 

kategorisi olarak, Kategori 2’de olmasını sağlamıĢtır.  DuruĢ Sınıfları olarak; Kas 

iskelet sistemine bir takım zararlı etkileri olabilen normal olmayan duruĢta bulunmuĢtur. 

Ergonomik Tedbir Açıklaması ise; “Yakın bir zamanda düzeltici ergonomik tedbir 

gerekmekte” biçimindedir. 
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Free kaldırma duruĢu, REBA yönteminde düĢük risk olarak bulunmuĢtur. Diğer 

iki yöntemde Squat ve Stoop kaldırma duruĢları ile aynı değerde çıkması MURĠ ve 

OWAS yöntemlerinin hesaplamalarda hassasiyetinin daha az olmasına bağlanabilir. 

Dikkate alınan parametreler REBA yöntemine göre daha az olmaktadır.  

Hesaplamalar yapılırken bazı Squat, Stoop ve Free kaldırma duruĢları ve açıları, 

ergonomik risk değerlendirme yöntemlerinin doğasının eksikliğinden dolayı en yakın 

duruĢa ve açıya dâhil edilerek hesaplamalar yapılmıĢtır. 

Bununla birlikte çalıĢmanın tek kiĢi tarafından ve her ne kadar bu yöntemler 

kendi içlerinde kategorize edilmiĢ olsalar da öznel olarak yapılması özellikle duruĢ ve 

duruĢ açılarına karar vermede az da olsa etki edeceği düĢünülmüĢtür. 
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5. SONUÇ VE ÖNERĠLER  

Squat, Stoop ve Free Kaldırma duruĢlarının ergonomik risk değerlendirme 

yöntemlerinden REBA, MURĠ ve OWAS yöntemleri kullanılarak hesaplamaları 

yapılmıĢtır. Bu kaldırma duruĢlarının analiz ve hesaplamalarının sağlıklı ve güvenli bir 

Ģekilde yapılabilmesi için daha fazla risk değerlendirme yönteminin kullanılması yararlı 

olacaktır.  Bunlarla birlikte bu kaldırma duruĢlarının hesaplamaları yapılırken robotik, 

biyomekanik vb. çalıĢmalarla desteklenmesi daha gerçekçi sonuçların elde edilmesine 

katkıda bulunacaktır. 

ÇalıĢma ve yükü kaldırma duruĢları ile ilgili aĢağıdaki hususlar öneri olarak 

verilebilir; 

 En uygun kaldırma duruĢunu seçmek, güvenli kaldırma eğitiminin önemli bir 

parçası olmaktadır. 

 Mümkünse, mekanik yardımlar (yük asansörleri vb.) sağlayarak manuel 

kaldırmaya maruz kalmayı ortadan kaldırılmak. 

 Elle kaldırma yapılması gerekiyorsa, yük kütlesinin (ağırlığını) azaltılması,  

 DüĢük yüklerin baĢlangıç yüksekliğinin yükseltilmesi (yükü daha yüksek bir 

seviyeden alma). 

 Yükün kaldırılması ve taĢınması sırasında vücuda yakın tutulması. 

 Kaldırma baĢlangıcında diz, kalça ve belde orta derecede hareket açıklığı içeren 

bir duruĢta (Free kaldırma duruĢu) bulunma. 

 AĢırı lomber açıklığına sebep olan Stoop duruĢunda (kambur duruĢ) kalkmaktan 

kaçınmak. 

 Kaldırırken gövde rotasyonundan kaçınmak.  

 Kaldırırken gövdenin yanal bükülmesinden (yanlara eğilme) kaçınmak. 

 Uzun süreli aĢırı lomber açıklığına sebep olan Stoop duruĢundan sonra yükü 

kaldırmaktan kaçınmak. 

 Yükün aniden hareketlenip hızlanmasından kaçınmak. 

 Tüm vücut titreĢimine maruz kalmanın azaltılması. 
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 Uygun egzersiz ile kemikleri, bağları ve kasları güçlendirmek. 

 Üretilen dıĢ iskelet sistemi çalıĢanlar tarafından kullanıldığında, bu çalıĢanların 

güvenli olmayan duruĢlara sahip olmalarını fiziksel olarak engeller, böylece 

çalıĢanlar kendilerini daha güvenli ve ergonomik duruĢlara alıĢtırır. 

 Potansiyel olarak hasar veren manevralardan kaçınmak için her bireye özel 

kaldırma stilleri önem arz edecektir. 

 Kaldırma yönergelerinin yeniden değerlendirilmesi için daha kapsamlı 

çalıĢmaların yapılması önemli olmaktadır.  

 Tek beden (tek bir kaldırma duruĢunun önerilmesi) herkese uygun 

olmamaktadır. 

Günlük ağırlık kaldırma çalıĢmaları için ağırlıklı olarak Free tekniğinin 

benimsenmesi önerilebilir. Ağır yük kaldırmalarda Squat tekniğine yakın bir kaldırma 

uygulamak daha yararlı olacaktır. Stoop kaldırma tavsiye edilmemektedir (Wang vd., 

2012). Özellikle kiĢinin vücut yapısına göre uygun kaldırma duruĢuna karar vermesi, 

zorlama bir kaldırma duruĢu tavsiye etmekten daha yararlı olacaktır. 
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