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OZET
Yiiksek Lisans Tezi

BiR UNIVERSITEDE OFIiS CALISANLARI ICIN ERGONOMIK RiSK
FAKTORLERININ REBA ve RULA YONTEMLERI KULLANILARAK
DEGERLENDIRILMESI

Yonca UZKAN
Damisman: Prof. Dr. ibrahim HAN

Ergonomi; isin, ekipmanin, isyerinin ve ¢alisma kosullarinin ¢alisana uygun olarak
tasarlanmasi bilimidir. Ergonomi, insan viicudunun fiziksel yetenekleri ve smirliliklar
dikkate alinarak calisan icin saglikli bir ¢alisma ortaminin kurulmasini amaclar. Bu amag
dogrultusunda galisanin 6zelliklerinin yapilan is, kullanilan ekipman ve c¢alisma ortami ile
nasil iligkili oldugu degerlendirilir.

Ergonomik kosullar géz ardi edildiginde calisanlarda mesleki kas—iskelet sistemi
rahatsizliklar1 yaygin olarak goriilmektedir. Bu tiir rahatsizliklar; statik olarak, uzun siireli,
iist uzuvlarin tekrar tekrar hareket etmesini gerektiren ve cogunlukla bilgisayar kullanilarak
yerine getirilen igler yapan ofis ¢alisanlarinin sagliklari ile ilgili en biiyiik tehditlerden
biridir.

Ofisler, is istasyonunun, ekipmanin ve is igeriginin ¢esitli boyutlar1 arasindaki
etkilesimlerle karmagik bir fiziksel ¢aligma ortamini temsil eder. Bu ortamda galisanlar isleri
geregi uzun siire rahatsiz ve agrili pozisyonlarda kalirlar ve kronik kas—iskelet sistemi (KiS)
problemlerine karsin ¢alisma ortamlarinin ergonomik agidan dikkatli bir sekilde tasarlanmasi
gerekir.

“Hizh Tiim Viicut Degerlendirmesi” (REBA) ve “Hizli Ust Ekstremite
Degerlendirmesi” (RULA) ergonomik risk analizi i¢in siklikla kullanilan ve oldukg¢a basarili
olan iki ana degerlendirme yontemidir. Bu yontemlerde calisanin isini yaptigi esnadaki
fiziksel hareketleri RULA ve REBA formlar1 kullanilarak puanlanir, puanlar analiz edilerek
risk skoru belirlenir ve iyilestirme onerileri yapilir.

Bu c¢alismada bir iiniversitedeki ofis calisanlart igin RULA ve REBA kullanilarak
calisma duruslart ergonomik agidan degerlendirilmistir. Calismaya katilan goniilli ofis
calisanlari i¢in risk skorlar1 cinsiyet, kas iskelet sistemi rahatsizligi varligi, egzersiz yapma
durumu, yas faktorii, calisma siiresi, kilo ve boy gibi etkenler ile birlikte degerlendirilmistir.
Ofis calisanlar1 i¢in durus bozukluklart ve fiziksel kosullardan kaynakli risklerin ortadan
kaldirilmasina yonelik uygun ofis egzersizleri ve ergonomik ¢6ziim Onerilerinde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Ergonomi, ofis ¢alisani, REBA, RULA



ABSTRACT

Master Thesis
EVALUATION of ERGONOMIC RISK FACTORS for OFFICE WORKERS
in A UNIVERSITY USING REBA and RULA METHOD

Yonca UZKAN
Supervisor: Prof. Dr. ibrahim HAN

Ergonomics is the science of designing the work, equipment, workplace and
working conditions in accordance with the employee. Ergonomics aims to establish a healthy
working environment for the employee, considering the physical abilities and limitations of
the human body. For this purpose, it is evaluated how the characteristics of the employee are
related to the job, the equipment used and the working environment.

As a result of ignoring ergonomic conditions, occupational musculoskeletal
disorders among employees are seen commonly. The most important reason for such
disorders is that employees often perform their work in stable positions and repetitive
movements of the upper limbs while using computers.

Offices represents a complex physical work environment with interactions between
various dimensions of the workstation, equipment, and work content. Office workers stay in
uncomfortable and painful positions for long periods of time while doing their jobs,
therefore, to avoid chronic musculoskeletal disorders, work environments for these workers
must be designed with the point of ergonomic care.

“Rapid Upper Limb Assessment” (RULA) and “Rapid Entire Body Assessment”
(REBA) are two main assessment methods that are frequently used and quite successful for
ergonomic risk analysis. With RULA and REBA, the physical working postures and habits
of the employee are scored, and the level and severity of risk are determined depending on
the employee's score then improvement suggestions are made.

In this study, the working postures of office workers in a university in terms of
ergonomics were evaluated by using RULA and REBA. REBA and RULA risk scores for
volunteer office workers participating in the study were evaluated together with factors such
as gender, presence of musculoskeletal disorders, exercise status, age factor, working time,
weight, and height. Appropriate office exercises and ergonomic solutions were offered for
office workers to eliminate the risks arising from posture disorders and physical conditions.

Keywords: Ergonomics, Office worker, REBA, RULA
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1. GIRIS VE AMAC

Is hayatinda, ¢alisanlarmm en sik maruz kaldiklari meslek hastaliklarmimn
basinda kas iskelet sistemi ile ilgili hastaliklar gelir (ikiz, 2021). Bu hastaliklar
modern igyeri olusumuyla artmistir ve c¢alisanlarin daha sik maruz kaldiklar1 bir
sorun haline gelmistir. Bircok farkli is alanindaki ¢alisanlar da bu rahatsizliklardan
etkilenmektedir. Ofis ¢alisanlart da zamaninin biiylik bir boliimiinii oturarak
gecirdikleri i¢in kas iskelet sistemi rahatsizliklarina maruz kalirlar (Agar ve Kiziltan,
2022). is ortamindaki fiziksel hareketlere, postiire ve is ortaminin ergonomik
durumuna bagli olarak ortaya ¢ikan bu rahatsizliklarda eklemlerde ve omurgada agri
ve giigsiizliikk benzeri rahatsizliklar goriilmektedir (Staal, 2007). Calisanlarin %33’
en az bir defa boyun agrisi, %70-90’m1 bel agrisi g¢ektigi rapor edilmistir. Ofis
calisanlarinda ise bu oran isin yapilma bigimi ve bireysel risk faktorlerinin

eklenmesiyle daha da artmistir (Michel, 1997).

6331 sayili “Is Saghgi ve Giivenligi Kanunun” 3/0 maddesine ve “Is Saglig
ve Giivenligi Risk Degerlendirme Yonetmeliginin® 4/e maddesine gore risk;
“tehlikeden kaynaklanacak kayip, yaralanma ya da baska zararli sonu¢ meydana
gelme ihtimalidir”. Risk degerlendirme yontemlerinin temel amaci risklerin 6nceden
belirlenip ¢alisma ortaminin daha gilivenli bir hale getirilmesidir. Risk
degerlendirmesi “igyerlerinde var olan ya da disaridan gelebilecek tehlikelerin,
iscilere, 1igyeri ve g¢evresine verebilecegi zararlarin ve almmacak Onlemlerin

belirlenmesi amaciyla yapilan ¢aligmalar” olarak tanimlanmaktadir (Cavus, 2015).

Bir c¢alisanin; igini yaptigi esnada postiiriinii incelemek ve hatali g¢alisma
pozisyonlarmin tespiti ve giderilmesi i¢in ¢esitli yontemler gelistirilmistir. Bu
yontemler diisiik maliyetli ve uygulanmasi kolay olan gozleme dayali yontemlerdir.
Bu tez c¢alismasinda ofis calisanlarinin isleri sirasinda karsi karsiya kaldigi
ergonomik risklerin degerlendirmesi i¢in s6z konusu yontemlerden; “Hizli Tim
Viicut Degerlendirmesi anlamima gelen ve Ingilizce Rapid Entire Body Assesment
kelimelerinin bas harflerinden ismini alan REBA ve Hizli Ust Uzuv Degerlendirmesi
olan Ingilizce Rapid Upper Limb Assessment kelimelerinin bas harflerinden olusan

RULA yontemi kullanilmistir.



REBA,; Hignett ve McAtamney (2000) tarafindan gelismis bir yontemdir.
Yiiksek maliyetli arag gerece ihtiya¢ duyulmayan, isle alakali risk seviyesini kolayca
degerlendirmeye yarayan bir risk degerlendirme yontemidir. Degerlendirilen isin
yapilma sekli veya riskli davranisi puanlar verilerek ol¢iilebilir. Risk sayisal verilerle

hesaplanir bu da riskleri ve tehlikeleri ongormeye yardimet olur.

RULA; Iscilerin iist uzuvlarindaki yiikiin hizli bir sekilde degerlendirilmesi
icin gelistirilmis bir yontemdir (McAtamney ve Corlett, 1993). Viicudun st
kisimlarindaki yiikiin sirt, bel ve bacaklardaki yiike oranla daha yiiksek oldugu
diistiniilen islerde kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina neden olabilecek risklerin

Olciilmesini saglar.

Bu yontemler; ofis (Altinsoy, 2019), petrol istasyonu (Sefer, 2019), temizlik,
mobilya, kasap ve kuafor (Sahin ve Vapur, 2021) gibi birgok sektor ¢alisanina,
caligma sirasindaki durus pozisyonlarini degerlendirmek i¢in uygulanmistir. Ofis
calisanlarina yonelik uygulanan 6zellikle REBA ve RULA’nin kullanildig: fiziksel
risk degerlendirme yontemleriyle alakali az sayida c¢alisma olmasina karsin ofis
calisanlarinda kas iskelet sistemi sorunlari, fiziksel riskler, ergonomik olmayan
ekipman gibi konularda ¢alismalar mevcuttur.  Asagida REBA ve RULA

kullanilarak gerceklestirilen baz1 ¢alismalar ve ulasilan ¢iktilar paylasiimistir.

Altinsoy (2019) ofis c¢alisanlarinin karsilastiklar1 ergonomik riskleri, ofis
calisanlarina uyguladigi anketleri degerlendirip elde ettigi sonuclari calisma
birimlerine gore smiflandirmistir. Risk degerlendirmesini her bir birim i¢in ayri
analiz etmistir. Calisma ortamlarinda yeterli havalandirmanin yapilmasi, Sabit
pozisyonda g¢aligmanin 6nlenmesi, molalarin uzatilmasi, ofis egzersizlerine gerekli
Oonemin verilmesi, giiriiltii seviyesine dikkat edilmesi, konularinda Oneriler

sunmustur.

Alzeer (2021) ofiste calismanin vertebral kolon saghigimi ne kadar
etkiledigini aragtirarak omurga sagliginin c¢aligma sartlariyla iliskisini agiklamay1
hedeflemistir. Sonug olarak ergonomik olmayan ¢alismalarin ve is yerindeki risklerle
ilgili bilgi eksikliginin ofis ¢alisanlarinin omurga saghigini olumsuz etkiledigi

sonucuna varmistir.



Ofis calisanlarinda ergonominin yagam kalitesi {izerine etkisini arastirmay1
amaglayan Yazi (2020), Kartal Belediyesinde c¢alisan 40 personele anket
uygulamistir. Calisanlar i¢in ofis ortaminin ergonomik oldugu ve ¢alisanlarin yasam
kalitelerinin genel olarak yiiksek oldugunu belirtmistir. Calisanlarin kas iskelet
sistemi kaynakli rahatsizliklarinda sadece ofis ortamimin ergonomisinin etkili
olmadigini, kas iskelet sistemi sikayetlerini is disinda baska etkenlerin de
tetikleyebilecegini, egitim ve fiziksel aktivitenin artirtlmasi ile yasam kalitesinin

artirilabilecegini sdylemistir.

Giinendi (2015) yiiksek lisans tez calismasinda ofis ortaminda c¢alisanlara
uygulanan ofis egzersizleri ve ergonomik diizenlemelerin yasam kalitesi ile iligkisini
aragtirmistir.  Ofis calisanlarinin  yaptiklart is sonucunda gelisen kas iskelet
hastaliklarint ve ofis egzersizleriyle agrinin arasinda bir iligkinin olup olmadigin

belirlemistir.

Keles (2016) ofis g¢alisanlarina verilen ergonomi egitiminin agr1 siddeti,
kisitlilik ve farkindalik diizeyine etkisini arastirmistir. Kas iskelet sistemi agrisi olan
24 calisan secilerek, bu calisanlarda agri1 siddetini 6lgmek igin “Visiiel Analog
Skalas1”, fonksiyonel diizeylerini degerlendirmek igin “Oswestry Skalasi”, ergonomi
alaninda c¢alisanlarin farkindalik seviyelerini belirlemek igin ise CSGB’nin “Is
Giivenligi Uzmanhg Anketi” kullanmigtir. Calismada kas iskelet sisteminde agrisi
olan ¢alisanlara egitim verilmesinin mevcut sikayetlerin azaltilmasina olumlu katki

sagladig1 sonucuna varmigtir

Akbulut (2016) bir sirkette calisan 50 personele ofislerindeki c¢alisma
alanlariyla ilgili bir anket ¢alismasit yapmistir. Calismada saglik sorunu oldugunu
belirten ¢alisanlardan % 35’inde boyun fitiginin, %30’unda farenjitin, %17’sinde bel
finginin, %13’iinde omuzda postiir bozuklugunun, %4’iinde ise boyun diizlesmesi
probleminin  oldugu goriilmistiir. Faranjit disindaki tim sorunlarin ana
nedenlerinden birinin yanlis oturus ve durus sekli oldugu tespit edilmistir. Bu
sorunlara kaynagindan miidahale edilmesi gerektigini ifade eden arastirmact

calisanlara ise ofis egzersizi Onerisinde bulunmustur.



Tekin (2018) ofis calisanlarindaki kas iskelet sistemi hastaliklarmin ve
fiziksel ~aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin  belirlenmesini  amacladigi
calismasinda; ofis c¢alisanlarinin kas iskelet sistemi sikayetlerinin azaltilmasi igin
bilgilendirilip ergonomi egitimi almalar1 gerektigini belirtmis ve ofis egzersizi

tavsiyesinde bulunmustur.

Akbaba (2009) boyun, sirt ve bel bolgesini igeren agri sorgulama anketini bir
fizyoterapist gozetiminde hastalara uygulamistir. Daha sonra ankette boyun, bel ve
sirt bolgelerinde hissedilen agrinin ¢alisanin i yapma yetenegini hangi seviyede
engelledigini sorgulamistir. Sonug olarak ise erkeklerde agrinin en fazla oldugu

bolge bel, kadinlarda ise boyun olarak goriilmiistiir.

Ok (2020) ofislerdeki riskler ve alinan oOnlemlere yonelik ¢alisanlardaki
farkindalik belirlenmeye ¢alisilmistir. Uyguladigi 58 soruluk anket sonucunda
ofislerde alinmasi1 gereken onlemlerle ilgili ¢alisanlarin dortte birinden fazlasinin
bilgi sahibi olmadigini belirtmistir. Arastirmaci ¢alisanlardan saglikli bir performansi

elde edebilmek is ortamini1 ergonomik olmasi gerektigi sonucuna varmistir.

Giinay (2017) mikrobiyoloji laboratuvarindaki pipet, mikroskop ve
biyogiivenlik kabini ile ¢alisma kosullarini incelemis ve ergonomik riskleri REBA ve
RULA metotlarim  kullanarak  Slgmiistiir.  Arastirma, calisanlarda KIS
rahatsizliklarin1 azaltmayir ve farkindalik yaratmayir amaclamistir. Sonu¢ olarak
laboratuvarlarin ergonomik olmadigini ve bundan kaynakli sorunlarin varlhigini
saptamigtir. Risklerin engellenmesi i¢in, ergonomik sartlara uygun, BGK, pipet ve

mikroskopla ¢alisma Onerisi sunmustur.

Cakir (2019) Insaat iscilerinin, is esnasinda calisma duruslarini REBA,
RULA ve NIOSH metotlarin1 kullanarak inceleyip ergonomik risk degerlendirmesi
yapmustir. Calisanlarin is sirasinda maruz kaldiklari risklerin tespiti ve bu risklerden

korunma yo6ntemleri ile ilgili ¢6ziim Onerileri sunmay1 amaglamistir.

Hamitoglu (2021) Diyarbakir’da bulunan bir tekstilde c¢alisanlarin is

sirasindaki calisma duruglarini analiz etmek i¢in fotograflarin1 ¢ekip, gerekli



Olctimleri yapmistir. Bu 6l¢im ve analizler i¢in REBA, RULA, FINNE KINNEY

gibi ergonomik risk degerlendirme yontemlerini tercih etmistir.

Sefer (2019) akaryakit istasyonlarindaki calisanlarin KiS rahatsizliklarina
sebep olacak risk faktorlerinin degerlendirilmesi i¢in REBA yontemi kullanilmustir.
Arastirmada risk seviyesinin diisiiriilmesi i¢in kisisel koruyucularin kullanilmasi
Onerilmisg, ergonomi alaninda egitim verilmesinin ve egzersiz yaptirtlmasinin saglikli

bir is ortam1 i¢in dnemli oldugu vurgulanmistir.

Bu tez calismasinda ise bir liniversitenin ofis ¢alisanlarinin kas iskelet sistemi
maruziyetleri ve risk diizeylerinin REBA ve RULA yontemleri kullanilarak
belirlenmesi amaglanmistir. REBA ve RULA formlar1 uygulanan calisanlara
gontiillillik esasina dayali olarak Ek-1 de verilen formda yer alan sorular
yoneltilmistir. Yoneltilen sorular 1s1iginda kisisel farkliliklar ile REBA ve RULA
degerlendirmelerinden elde edilen risk durumlari arasindaki olasi iligkiler ortaya
konmaya calisilmistir. Degerlendirme neticesinde elde edilen risk skoruna gore her
bir goniillii ofis ¢alisan1 6zelinde yanlis davranislar ve skoru iyilestirmek agisindan
yapilabilecek egzersizler hakkinda bilgilendirme yapilmistir. “SONUC ve
ONERILER” béliimiinde elde edilen sonuglar genel hatlari ile belirleyici kriterlere
gore tartisilmis REBA ve RULA degerlendirmelerine gore ofis ¢alisanlarinin durus
egilimleri, risk teskil eden durumlar belirlenerek, ¢6ziim ve egzersiz Onerilerinde

bulunulmustur.



2. KURAMSAL TEMELLER

2.1. 15 Saghg ve Giivenliginin Onemi

Insan hayat1 biitiin toplumlar icin énemlidir. Is saglig1 ve giivenliginin (ISG)
temel amaci da buna dayanir, hayatimizi devam ettirmek i¢in yapmak zorunda
oldugumuz isler vardir. Vaktimizin ¢ogunu bu islere ayiririz. Bu yiizden calistigimiz
ortam giivenli ve insan hayatin1 koruyan bir ortam olmalidir. Bu da ancak is sagligi
ve giivenligi ile miimkiindiir. Giiniimiizde is saglhigi ve giivenligi bilinci gecmis
yillara gére daha iyilesmis ve biitiin diinyada daha énemli bir konuma gelmistir. ISG
kisaltmasiyla bildigimiz is saghigl ve giivenligi birbiriyle baglantili ve ayn1 amaca
hizmet eden iki kavramdir. Is sagh@ ve giivenligi Diinya Saglhk Orgiitiiniin (WHO)
tanimina gore “kisinin ruhsal, sosyal ve fiziksel agidan tam iyi olma hali” olarak
tanimlanmistir. Bu tanima bakildiginda is saghigi ve giivenligi calisanlarin yasam

kalitesinin yiliksek olmasini amaglamaistir.

Is saghg ve giivenligi, ¢alisanlar1 is kazalar1 ve meslek hastaliklarindan
korumay1 is yeri sartlarini iyilestirmeyi amaglamistir. Bunlarla beraber en 6nemli
hedeflerinden biri de is insan uyumunu saglamaktir. ISG gerekli 6nemi gérmedigi
taktirde is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 artacaktir bu da calisanin yagam kalitesini
diislirecektir bunun is verimine yansimasi kagiilmazdir. Yani ekonomi ve sosyal
hayatt olumsuz yonde etkileyecektir. Alinmayan Onlemler sonucunda yasanan

sorunlardan igveren devlet ve is¢iler yiikiimlidiir (Kinali, 2019).

2.2. 6331 Sayih is Saghg ve Giivenligi Yasasi

20.06.2012 tarihinde yayinlanan 6331 Sayili Is Saghigi ve Giivenligi Kanunu
5 bolim ve 39 maddeden olusmaktadir. Bu kanun isyerlerinde “is sagligi ve
giivenliginin saglanmasi, mevcut saglik ve giivenlik sartlarmin iyilestirilmesi i¢in
igveren ve calisanlarin  gorev, yetki, sorumluluk, hak ve yiikiimliiliiklerini
diizenlemeyi” amaglamistir. Bu kanun 6zel ve kamu ayrimi yapmadan bir calisan
tanim1 ortaya koymustur ve ISG yasasim AB mevzuatina uygun bir hale getirmistir
ve kanunda taraflarin sorumluluklar1 da diizenlenmistir. Isveren, is¢i ve devlet

sorumlulugu asagidaki gibi ele alinmustir.



Isyerinde temel yiikiimliiliik isverene aittir. Isveren; ISG ’ye uygun talimatlar
vermek, toplu koruma yontemlerini bireysel korumaya tercih etmek, proaktif
politikalar gelistirmek, tehlikeli durumu ortadan kaldirmak eger kaldirilamiyorsa az
tehlikeliyle degistirmek, is hayatindaki gelisime ve degisime uyum saglamak, tiretimi
ISG ‘ye uygun bir sekilde yapmak, riskleri kaynagindan &nlemek, risklerden
kaginmak ve risk analizi yaptirmakla yiikiimliidiir. Calisanlarin saglik ve giivenligini
saglamak, ISG hizmetlerini orgiitlemek, risk degerlendirme yapmak, gerekli
kontrollerin yapilmasi, 6l¢iim ve arastirma, acil durum plani, ilk yardim, yanginla
miicadele ve tahliye, glivenlik raporu veya kaza onleme politika belgesi hazirlama,
kayit ve bildirimde bulunma, saglik gézetimi, ¢alisanlarin bilgilendirilmesi, egitimi

ve goriislerinin alinmasi da igverenin sorumlulugundadir.

Isciler ise isverenden aldiklari talimat ve egitim dogrultusunda kendi
sahislarinin  ve etrafindaki baska calisanlarin saglik ve giivenligini tehlikeye
atmamakla yiikiimliidiir. Is esnasinda kullandig1 ara¢ gereci dogru kullanmak ve is
disinda keyfi kullanmamak, giivenlik donanimina uygun kullanmak, Kisisel korucuyu
dogru kullanmak ve korumak, herhangi bir tehlikeyle karsilastiklarinda isverene veya
calisan temsilcisine bildirmek, isveren ve ¢alisan temsilcisiyle is birligi yapmak da

is¢i sorumluluklart arasindadir.

Teftis yapmak, idari para cezasi ya da yonetmelik ve tebliglerin hazirlanmast,
ISG hizmetlerinin desteklenmesi, ulusal ISG konseyi olusumu ve calismas1 ise

devletin sorumlulugundadir (“6331 sayili Is Saglhig1 ve Giivenligi Kanunu”, 2012).

2.3. Is Kazalar ve Meslek Hastaliklari

Kaza, aniden meydana gelen ve negatif yonde sonuglanan olay olarak
tanimlanir. Gergeklesen kazanin is kazasit olup olmadigi ise iki farkli sekilde ele
almir. Bu is kazalar1 teknik ve hukuksal agidan is kazasi olarak incelenir. Teknik
olarak, c¢alisanin zarar gordiigii ve tahribatin yasandigi olaylarla beraber higbir
zararin olmadig1 sadece isin aksadigi ve isin zamaninda yetistirilmemesine neden
olan olaylarda is kazasi olarak nitelendirilir. Hukuksal agidan is kazasi olarak
goriilmesi icin de kisinin; sigortali olarak calismasi, kaza ve sonug arasinda uygun

bir illiyet baginin olmasi, bedenen veya ruhen engel yasanmasi is yliriitiimii sirasinda
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meydana gelmesi gibi sartlar1 saglamasi gerekmektedir (Kol, 2016). Meslek
hastaliklar1 ise belli bir siire gectikten sonra meydana gelen hastaliklardir. Is devam
ederken ya da bir isin bir siire yapildiktan sonra ise bagli olusan hastaliklardir.
Meslek hastaligi, 5510 sayilt Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortasi Kanunu
Madde 14’te; “Sigortalinin calistig1 veya yaptigi isin niteliginden dolay1 tekrarlanan
bir sebeple veya isin yiirlitiim sartlar1 yiiziinden ugradig1 gegici veya stirekli hastalik,
bedensel veya ruhsal engellilik halleridir” seklinde tanimlanmistir (“5510 sayili

Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortas1 Kanunu”, 2006).

2.4. Ergonomi

Yunanca ergo is, nomos ise yasa anlamimna gelir. Ergonomi ise igbilimi
demektir. Ergonomi calisanlarin psikolojik, biyolojik 6zelliklerini ve smirlarini
dikkate alarak insan makine uyumunu saglayan bir bilim dalidir. Ergonominin
oncelikli amact ¢alisan1 korumak ve bununla birlikte is insan uyumunu saglayip is
verimini arttirmaktir. Ergonomi ¢alisma sartlarini iyilestirmeye yonelik alinan
Onlemlerin tamamin1 Kkapsar. Yapilan ergonomik diizenlemeler ile ¢alisanlarin
yeteneklerinden en {iist diizeyde faydalanilabilir. Caligma alanlar1 ergonomik bir
sekilde diizenlenirken dikkat edilmesi gereken bazi kurallar vardir. Bu kurallar

asagida belirtildigi gibidir;

+ Kullanilan arag¢ gerecin belli bir yerde toplanmasi

* Malzemelerin kullanilma sirasina uygun dizilmesi

*  Gegitler kullanima uygun yapilmalidir.

* Her caligsana uygun en az 2 metre alan birakilmalidir

» Tavan yiiksekligi en az 3 metre olacak sekilde ayarlanmalidir(Hayta, 2007).

Ergonomi birgok bilim dalmni kapsamaktadir bunlardan biri de ISG dir. Is
sagligl ve giivenligini saglarken ergonomiyi géz ardi etmek miimkiin degildir. Is
hayatinda maruz kalinan i kazalarina ve meslek hastaliklaria bakildiginda ¢cogunun
temelinde ergonomik olmayan c¢alisma kosullar1 vardir. Calisma ortaminda

ergonomiyi negatif yonden etkileyecek bircok farkli etken vardir. Ergonomik
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risklerin 6nemli bir bolimiinii fiziksel riskler kapsar. Fiziksel risklerin temelinde is
ve insan uyumunun olmamasi yani ergonomik olmayan is ortami vardir. Uygunsuz
kosullarda ¢alisan is¢iler ise kas iskelet sistemi sorunlariyla karsilasirlar. Bu riskler 5

grupta ele alinir.

* Agir kaldirma

» Tekrarlayan hareketler

* Uzanma, ¢ekme, donme

* Uzun siireler ¢calisma ve yogun odaklanma

» Uygunsuz ¢alisma durusu (Hayta, 2007).

Calisanlarda kas iskelet sisteminde meydana gelen rahatsizliklarda en fazla
bel, boyun ve {iist ekstremiteleri etkilenir (Giilerer, 2021). Bu maruziyet sonucunda

ortaya ¢ikan bazi kas iskelet sistemi rahatsizliklar1 asagida siralanmistir.

+ Karpal Tiinel Sendromu: bilekteki bazi sinirlerin genellikle klavye ve
bilgisayar faresi kullanimindan kaynakli karpal tiinelde baskiya maruz
kalmas1 sonucu olusur ve uyusma, halsizlik ve agr1 seklinde belirti verir.

» EIl Osteoartriti: genellikle yaz1 yazmada el bilegi ¢evresine agri ve elin
kavrama yeteneginde azalma meydana gelir.

« Ganglionlar: asir1 yiikleme sonucu hiicredeki asit liretiminin artmasiyla el
bileginde goriiliir.

« Ulnar Sinir Baskisi: ulnar sinirinin sikigsmasi sonucu meydana gelen bir el
bilegi rahatsizligidir.

» Tetik Parmak: elde goriilen tekrarlayici harekete bagli olusan rahatsizliktir.

» De Quervain Tenosinovitis: bu rahatsizlikta bilegin baskiya maruz kalmasiyla

bas parmak ve bilekte agr1 goriiliir (Ozkara, 2021).

Alt ekstremite bozukluklar: ise genellikle tramvaya bagl zorlanma ve asirt
yiiklenme sonucu olusur. Bursitis, tendonitis plantar facitis, asil tendonitis gibi

rahatsizliklar alt ekstremite bozuklugu olarak goriliir (Ayvaz, 2019).



Ergonomik riskleri degerlendirmek icin gelistirilen metotlarin genel amaci
asir1 yiikklenmeleri ve saglik sorunlarini saptamak ve ¢alisanlarin risk seviyesini tespit
etmektir. Ergonomik risk degerlendirme metotlar1 uygulanirken; is esnasindaki
calisma durusu, tekrarlamali hareketler ve isyerindeki c¢alisma sartlari
degerlendirilmektedir. Risklerin dogru 6lgiilmesi ve tespiti ergonomiden kaynakli
rahatsizliklarin 6nlenmesi agisindan son derece Onem tagimaktadir. Kas iskelet
sistemi rahatsizliklar1 i¢in yapilan risk degerlendirme yontemleri genellikle gozlem
yoluyla yapilir. Gozleme dayali bu metotlar uygulamas: kolay ve maliyeti diisiik
metotlardir. Gozleme dayali bu metotlar basit ve gelismis metotlar olarak ikiye

ayrilir.
Basit gozlemsel tekniklerden bazilar1 asagida listelenmistir.

«  Ust Viicut Yiiklenmesi Analizi: LUBA

+  Zorlanma Indeksi:SlI

Hizh Ust Uzuv Degerlendirmesi: RULA

+  Amerika Ulusal Is Giivenligi ve Saghg Enstitiisii Yiik Kaldirma Endeksi:
NIOSH

* Elile Tasima Degerlendirme Cizelgeleri: MAC

* Amerikan Endiistriyel Hijyenistler Konferans: Yiik Kaldirma Esigi: ACGIH
TLV

+  Mesleki Tekrarlamali Hareketler Indeksi: OCRA

+ Kiimiilatif Travma Rahatsizligi Indeksi: CTD RAM

» El Aktivitesi Diizeyi: ACGIH HAL

*  Snook Tablolar1

* Ovako Calisma Duruslarin Analiz Sistemi: OWAS

*  Ergonomik Tehlikelerin Tanimlanmasina Y 6nelik Kontrol Listesi: PLIBEL

* El Gorevleri i¢in Risk Degerlendirme Araci: ManTRA

» Hizli Maruziyet Degerlendirme Yontemi: QEC

* Hizli Tiim Viicut Degerlendirmesi: REBA

Gelismis gozlemsel tekniklerde (3DSSPP, 3D Match, Ergo-Man, Jack,
Sammie Cad, TRAC gibi) dinamik duruslar dijital olarak kaydedildikten sonra 6zel
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yazilimlarla degerlendirilir (Kog, 2016). Ergonomi ¢alisan ve is uyumunu saglarken
calisanin yipranmasini Onler ve yasam kalitesini arttirir. Bu esnada bazi bilimler ile

etkilesim i¢indedir (Canakg1, 2020).
2.5. Antropometri

Antropometri, statik ya da dinamik biitlin viicut 6l¢iilerinin belirlenmesi i¢in
kullanilan bilim dalidir. Dinamik ve statik olmak {izere iki ¢esit antropometrik veri
vardir (Gok, 2021). Statik antropometri kisinin hareketsizken viicut 6lgiilerinden elde
edilen verilerdir. Olgiimler viicudun uzaydaki sabit hizalanmasindan elde edilir.
Ornegin Sekil 1.’de gosterildigi gibi eklemler ile yer arasindaki yiikseklik, dizin
arkasindaki ¢ukurun yiiksekligi veya diz arkasinin yerden yiiksekligi gibi veriler
statik antropometriden elde edilir. Bu veriler mobilya tasariminda ya da kiyafet

bedenlerinin belirlenmesinde kullanilir.
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1-El kavrama yiiksekligi 6-Onde kavrama 11-El kavrama ytiksekligi
2-Bas yiiksekligi 7-Gogiis yiiksekligi 12-Diz yiiksekligi
3-Yanda kavrama 8-Dirsek yiiksekligi 13-Ayak bilegi yiiksekligi
4-Goz yiiksekligi 9-Bacak yiiksekligi 14-Ayak uzunlugu
5-Kalga yiiksekligi 10-Bel yiiksekligi

Sekil 1. Statik antropometri ayakta durus(Dizdar,2003).
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1-Oturarak yukarida kavrama 11- Taban kalca mesafesi
2-Oturarak 6nde kavrama 12-Ayakucu kalca mesafesi
3-Oturma yerinden tist boy 13-Diz kalga mesafesi

4-Oturma yerinden goz yiiksekligi 14-Oturma derinligi
5-Oturma yerinden omuz yiiksekligi ~ 15-Oturma genisligi

6-Oturarak bel yiiksekligi 16-Oturma boy ytiksekligi
7-Oturarak kalca yiiksekligi 17-Oturarak goz yiiksekligi
8-Dirsek tutak mesafesi 18-Oturma yeri genisligi
9-Oturarak diz ustii yiiksekligi 19-Dirsekler aras1 genislik

Sekil 2. Statik antropometri oturma durusu (Dizdar,2003)

Dinamik antropometri verileri sabit bir noktaya gore viicudun bir bdliimiiniin
hareketlerini tanimlar. Sekil 3’te goriildiigli gibi insan viicudunun ¢esitli kisimlarinin
Olclimiiyle insan yapisinin tespit edilmesi yontemidir. Antropometri insan
yapisindaki bireysel farkliliklarla ilgilenir. Ornegin diiz duran bir insanin ileriye
dogru uzanabilecegi en uzak mesafenin verileri antropometri ile elde edilebilir. El
hareketleriyle ulagilan paneller ve kontrol diigmeleri tasarlanmasi gibi islerde
kullanicinin maksimum ulasabilecegi mesafenin ayarlanmasinda bu veriler kullanilir

(Zengin, 2019). Sekil 3’te goriildiigii gibi ¢alisma durusu insan viicudunu yapilan ise
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gore statik durustan farkli pozisyonlara sokabilir. Bu evrede ise dinamik
antropometrik veriler kullanilir ve ¢alisanin hareketliyken kullandigi arag¢ gerecin

hareket alanina uygun olmasi saglanir.

= 52
- £ s l———
S

Sekil 3. Dinamik antropometri durusu

2.6. Ofis Kavram

Sanayi devrimi ile kullanilmaya baslanan ofis kelimesi Fransizca kokenli bir
kelimedir. Eskiden kagit kalem kullanilarak beraber ¢alismak i¢in kullanilan alanlar
olarak bilinirken gelisen teknolojiyle birlikte bilgiyi isleyerek dijitale sunan igyeri
olarak bilinmektedir. Neredeyse biitiin ¢alismalarda ofis ¢alismalar1 yer almaktadir
kamu ya da Ozel isler fark etmeksizin biitiin islerde ofise ihtiya¢ duyulur.
Bakanliklar, hastaneler, fabrikalar, okullarda buna &rmek verilebilir. Ofis
caligmalarinin kaliteli olmasi isin verimi agisindan oldukc¢a onemlidir. Tirk Dil
Kurumu’na (TDK)gore ofis: “calisma odasi, yazihane, danisma ve yazi islerinin
yuriitildigi isyeri ve boliim, sube” anlamlarima gelmektedir. Bu tanimlara
bakildiginda ofis kavrami bir isletmeye ait resmi kayitlarin tutuldugu ve yapilan
islemlerin kaydedilerek saklandigi birimler olarak tanimlanabilir. Ofisler yapilacak
ise uygun bir bigimde siniflandirilabilir. Vural (2015) ofis ¢esitlerini asagida

belirtilen seklinde siiflandirmistir.

Kapal1 ofisler daha 6zel ve dnemli islerin yapildig1 ve belirli sayida galisanin
oldugu giivenligin 6nem tasidig1 6zellik le para ile ilgili olan islerde veya bulasici
olma Ozelligi barindiran hastaliklar1 engellemek maksadiyla kullanilabilir. Agik

ofisler ise genellikle beraber calisma ve calisanlarin birbiriyle iletisim kurmast
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acisindan daha kullanigh ve diisiik maliyetlidir. Denetimi kolay, ergonomik ve

ekonomiktirler.

Genel ofislerde sayica fazla calisan bir arada calisir yiiksek bir giivenlik
onlemi alinmas1 gerekmez. Yiiksek onem arz eden kararlar alinmaz. Ozel ofislerde
ise onemli ve riskli bir is ile ilgili ¢calisan hayati konularda karar alan yoneticiler ve
orgiitler tarafindan kullanima uygun olan ofislerdir. Stratejik kararlar alirlar. Ofiste

kullanilan odalar ve salonlar islevli olmak zorundadir.

Sanal ofisler teknolojiden faydalanilarak kullanilan ve herhangi bir fiziki
mekana ihtiyag duyulmayan ofislerdir. Web siteleri iizerinden sanal islerin
yiirtitiilmesi i¢in kullanilir. Giiniimiizde gelisen teknolojiyle beraber bilgiye erigimin
kolay ve son derece hizli olmasi sanal islerin ve ofislerin de tercih edilmesi
kagimilmazdir (Vural, 2015).

Gliniimiizde ofis islerinin biiylk bir boliimii bilgisayar kullanilarak
yapilmaktadir. Bilgisayarin kullanim alanlari; Gorsel taramalar yapmak, yazi yazma,
tablo ve grafikler olusturma, belge diizenleme ve kontrol etme, bilgisayar ekrani
araciligiyla okuma yapma, bilgi ¢iktist alma ve bilgi girme, Klavye ve fare kullanimi
seklinde tanimlanabilir. Bilgisayar kullanimi siirekli veri girerek elde edilir yani bir
ofis calisanimin giin boyunca bilgisayar kullanildig1 varsayilirsa tekrarlayan
hareketlerle veri girme islemini yapmaktadir. Is esnasindaki tekrarli hareketler de

onemli birer risk unsurudur (Irmak, 2021).

Bilgisayar kullanimimdan kaynakli KiS rahatsizliklari meydana gelir ve bu
rahatsizliklar1 bazi bireysel farkliliklar etkiler. Bunlar; kisisel, psikososyal, fiziksel
faktorler, stres veya is ortamindaki ergonomik faktorlere bagli olarak da meydana
gelebilir. Yas, fiziksel kapasite, kilo, cinsiyet, is memnuniyeti, saglik dykisi, asirt
yiiklenme, is ortaminda iletisim, hareketsiz duruslar, tekrarli hareketler, yanlis durus,
151k, giiriiltii, titresim gibi unsurlarin olumsuz etkileri KIS rahatsizliklarina neden

olabilmektedir (Kegeli, 2022).
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2.7. Ofis Ortaminda Fiziksel Faktorler

Fiziksel faktorler ergonomik standartlara uygun olmadigi zaman
calisanlara is yiikii disinda ek olarak zorluk ve yiik getirir. Is verimini ve
calisanin yasam kalitesini diigiirtir. Saglikli bir is ortaminda calismayan
iscilerin kaliteli i ¢ikarmast miimkiin degildir. Calisma alanim1 etkileyen

fiziksel faktorlerden bazilari sunlardir;

Giiriiltii istenmeyen ve rahatsizlik veren ses olarak tanimlanir. Saglikli
bir bireye ait insan kulagi 0—140 dB arasi seslere duyarlidir. 3—4 kHz frekans
ve 60—90 dB ses basinci saglikli bir insan i¢in en duyarli oldugu ses araligidir.
Giriiltiiniin insan tizerinde psikolojik ya da fizyolojik etkileri vardir. Ofis
ortamindaki ses olumsuz bir etki yaratacak diizeyde degildir. Ofis ortamindaki
giiriiltii diizeyi ortalama 50-55 dB araligindadir. Is ortamindaki giiriiltii
calisanlar tizerinde stres, dikkat eksikligi uyku bozuklugu, ge¢ uyuma,

agresiflik, iletisimde zayiflik gibi olumsuz etkilere neden olabilir.

Termal konfor calisma alanindaki verimlilik iizerinde son derece
etkilidir. Yaz ve kis mevsimlerinde ¢alisanlarin kendini iyi hissedecegi bir
diizeyde olmali. Bir insanin konforlu ¢alisacagi ortam sicakligi 20—26 °C’dir.
Sicakligin yanisira nem de c¢ok etkilidir. Olmasi gerekenden fazla nem ¢alisan
bunaltir nem oranmin distkligli ise kuruluga neden oldugundan ortam
konforunu diisiiriir. Ideal nem oram %30—70 araliginda olmalidir. Hava akimi
ise 150 mm/sn civarinda olmalidir eger 100 mm/sn den diisiik ise ortam

havasizdir.

Aydimlatma yapilan ise gore farklilik gdsterir ve ortam aydinlatmasi
icin dogal ya da yapay aydinlatma kullanilabilir. Fakat ¢evrenin korunmasi ve
enerji tasarrufu i¢in dogal aydinlatma yontemleri tercih edilmelidir. Dogal
aydinlatma insan viicudu lizerinde de olumlu etkiler yaratir. Aydinlatma
yapilirken 151k go6zli rahatsiz etmemelidir. Isik yansimalart iyi hesap
edilmelidir. Renkler 15181in yansima oranini; koyu renkler %20 veya daha az
miktarda, orta renkler %20—50 arasi, acgik renkler %5075 arasi, beyaz %75

oraninda etkiler (Kabatas, 2022).
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2.8. Fiziksel Uygunluk

Calisanlarin yapmakla yilikiimlii olduklar1 isleri yapabilmeleri i¢in sahip
olmalar1 gereken niteliklere fiziksel uygunluk denir. Insan sagligi, giinliik yasam
tarz1 ve fiziksel aktivite fiziksel uygunlukla baglantilidir. Is esnasinda agir kaldirma
gereksiz egilip biikiilmeler yanlis postiirde ¢alisma gibi unsurlar fiziksel uygunlugu

olumsuz yonde etkiler.

Postiir viicudun hareketli ya da sabit oldugu durumlarda siralanmasina denir.
Iyi postiir, kas iskelet sisteminin deforme olmasini engeller. K&tii postiir ise kas
iskelet sisteminde hasar yaratan hatali durustur. Birgok is dali kot postir
etkilerinden olumsuz etkilenir ofis ¢alisanlar1 da bunlardan biridir. Ofis c¢alisanlar
uzun siireler sabit duruslar ve tekrarli hareketler gibi nedenlerden dolay1 yanlis
postiire meyilli bir ¢aligma hayatlar1 vardir. Yogun kullanilan bilgisayarlar kot
postiiriin temel nedenlerinden biri olarak goriiliir ve beraberinde siddetli boyun
agrilann getirmektedir. Bilgisayar ve klavye kullanimindan kaynakli 6nde bas, kifoz

ve yuvarlak omuz, sikayetleri goriilmektedir.

Fiziksel aktivite enerji harcamasi gerektiren kaslar ve iskelet tarafindan
gerceklestirilen bilingli hareketler olarak tamimlanmaktadir. Gelisen teknolojiyle
beraber hareketli c¢aligmalar yerini fiziksel aktivite gerektirmeyen duragan
calismalara birakmustir. Fiziksel aktivitenin azalmasiyla birlikte kas giicli zayiflamis
ve bir¢ok kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Her
yas gurubu icin fiziksel aktivite gereksinimi degisiklik gosterir. Kisiye gore aktivite
diizeyi belirlenmelidir. Kisiye 6zel olarak hazirlanan aktiviteler haftalik, ya da

giinliik diizenlenebilir (Namli, 2021).

Fiziksel aktivitenin saglik iizerinde bazi etkileri vardir. Kas iskelet sistemi
tizerinde, dogru postiir, giiclii refleksler, hareketlilikte artig, esnek olma, dayaniklilik,
kemiklerin giliclenmesi veya herhangi bir kaza sonucu olusan kirik ve saglik

sorununun hizh bir sekilde iyilesmesi agisindan fiziksel aktivite oldukca onemlidir.

Fiziksel aktivite; kalp ritmini diizenler, damar hastaliklar1 riski diser,
bagimlilig1 6nler, menopoz yasini geciktirir, Cinsel giicii arttirir, metabolizmay1

hizlandirir, kilo alimmini1 engeller. Siirekli fiziksel aktivite yaslilikta da bagimsiz
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bireyler olmayr ve saglikli bir yashlik gegirmeyi destekler. Saglikli bir viicut
beraberinde saglikli bir sosyal hayat getirir ve her yasta hayata karigmayi
kolaylastirir. Buda anksiyeteler ve tiikenmislik hissi gibi bir¢ok psikolojik sorunun

Ontine geger (Cat, 2021).

Calisan bireylerin viicut saghgini ise yaptiklar is fazlasiyla etkiler. Ofis
calisanlarinin genellikle boyun, bel, omuzlar gibi viicudunun iist kisimlarinda agri
sikayetiyle karsilasirlar. Siirekli KIS sikdyeti yasayan bir calisanin yasam kalitesi
diser bu da is kazalarinda artis is veriminde ise diisiise neden olur. Bunun
yasanmamas! icin ise bir takim ISG egitimleri verilir ve calisanlara fiziksel aktivite

ve ofis egzersizleri tavsiye edilir (ikiz, 2021).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bir iiniversitedeki ofis ¢alisanlart i¢in ergonomik risk faktorlerinin REBA
(Ek-2) ve RULA (Ek-3) formlar1 kullanilarak degerlendirilmesi amaciyla yapilan
calisma betimsel arastirma yontemi ile yiiriitiilmiistiir. Arastirma problemine cevap
verebilmek icin mevcut durumu ortaya koymak betimsel aragtirmalarin amagclari

arasindadir.

Istatistik biliminin temel kismalarindan biri olan betimsel istatistikte
arastirma ile ulasilan sayisal veriler once derlenir, 6zetlenir ve sonra analiz edilir.
REBA ve RULA yontemlerinde ¢alisanlarin is esnasindaki duruslari, uygulanan

formlarda elde edilen sayisal veriler kullanarak degerlendirilir (Suleymanova,2015).

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evreni bir iiniversitede calisan biitiin ofis calisanlaridir.
Orneklemi ise, bir iiniversitede ¢alisan, goniillii olarak bu tez calismasina dahil olan
ve sorulan sorular1 eksizsiz cevaplayan 60 ofis ¢alisanidir. REBA ve RULA 6l¢ekleri

her bir ofis ¢alisani i¢in ayr1 ayr1 uygulanmistir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Bu calismada bir {iniversite de calisan ofis gorevlilerinin ¢alisma sekilleri
REBA ve RULA metotlar1 kullanilarak analiz edilmistir. Calisanlarin giin i¢inde
yaptiklar1 islerin benzer olmasi nedeniyle 10 dakikalik goézlem siiresi yeterli
say1lmaktadir. Universite de ¢alisan ofis gorevlileri calisma esnasinda tek tek gézlem
yapilarak risk skorlar1 belirlenip analiz edildikten sonra belirlenen risk dogrultusunda
bilgilendirilip tavsiyelerde bulunulmustur. Ek-1’de verilen “Kisisel Bilgi Formu” ile
yoneltilen sorularin temelde amaci bireysel farkliliklarin REBA ve RULA skoru
tizerindeki etkilerini gozlemlemektir. Risk degerlendirme o6lgekleriyle beraber bu
sorulara verilen cevaplar dogrultusunda cesitli etkenlere bagli olarak yapilan
degerlendirmeler ile daha tatmin edici sonuglara ulasilabilecegi degerlendirilmistir.

Calisanlarin cevaplamak istemedikleri soru hakkinda kesinlikle 1srar edilmemistir.
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Bilingsiz ve ergonomik olmayan duruslar viicuda baski yapar ve calisanlarda
kas iskelet agrilarinda artisa neden olur. Bu ¢alismada rahatsizliktan kaginmak igin
yanlis duruglar1 gézlem yoluyla analiz edip belirlemek ve daha verimli bir ¢alisma

ortamina zemin hazirlamak amag¢lanmustir.

3.4. Hizh Tiim Viicut Degerlendirmesi (REBA)

REBA isle ilgili meydana gelen kas iskelet sistemi rahatsizliklarin1 6nlemek,
calisanlarin risk skorunu belirlemek ve ergonomik bir ig ortami saglanmasi agisindan
gerekli Onlemleri almak icin az ekipman kullanarak hizli ve ekonomik bir
degerlendirme yapmak icin kullanilan Hignett ve McAtamney tarafindan 1998°de
gelistirilmis bir yontemdir. Bir is yapilirken tehlikeli oldugu diisiiniilen her hareket
icin puan verilerek c¢alisma duruslar1 degerlendirilir. Yapilan degerlendirme sonucu
isin risk seviyesi sayisal olarak tespit edilir. REBA yapilan is esnasinda birden fazla
calisma pozisyonunu yiiksek maliyete ihtiyagc duymadan kolay ve ¢ok zaman
almayacak bir sekilde belirler. REBA ’da viicudun sag ve sol taraflart es zamanl
degerlendirilir. REBA yo6nteminde biitiin viicutta meydana gelen esneme, biikiilme
gibi duruslar icin ¢alisanin maruz kaldig: yiiklere bagli 1 ile 15 arasinda degisen bir

skor belirlenmektedir (Kirci, 2018).

REBA risk degerlendirmesi uygulanirken 6ncelikle ¢alisanin gévde, boyun ve
bacak analizi yapilir. Boyun hareket ettiginde ise govde ile Sekil 4.’deki gibi 0—20
derece ac1 yaptiginda +1 puan eklenir. 20 dereceden biiyiik agiyla calisiyorsa +2
puan eklenir. REBA degerlendirmesine gore boyun hareketi puanlari Tablo 1’de

verilmistir. Boyun sola veya saga dondiiriiliiyorsa +1 puan daha tabloya eklenir.
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Sekil 4. REBA boyun hareketi puanlama
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Tablo 1. REBA boyun hareketi puanlama

Hareketler Skor | Skor Degisimi
0-20 fleksiyon 1
> 20 fleksiyon veya ekstensiyon 2 Yana esneme veya donme varsa +1

GoOvdenin puanlanmasi sirasinda Sekil 5.’de goriildiigii gibi yer hizasindan
uzanip bel lizerinden gecen dogru ile govde ayni hizada ise yani viicut dik ise +1
puan eklenir. Belden gecen eksen ile 20’ye kadar a¢1 yaparak egiliyorsa +2 puan
eklenir, 20 ile 60 ag1 yaparak egildiginde ise +3 puan eklenir ve 60°dan biiyiik ag1
yapmasi durumunda +4 puan eklenerek hesaplanir. Yapilan her donme ve egilme igin

+1 puan eklenir ve gévde skoru hesaplanir (Tablo 2).

Sekil 5. REBA gdvde hareketi puanlama

Tablo 2. REBA govde hareketi puanlama

Hareket Skor Skor Degisimi

Dik 1

0-20 Fleksiyon

0-20 Ekstensiyon 2 Yana esneme veya donme varsa
20-60 Fleksiyon +1

>20 Ekstensiyon 3

>60 Fleksiyon 4
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Bacaklar puanlanirken Sekil 6.’daki gibi her iki ayakta yere basiyorsa +1
puan eklenir, eger sadece ayaklarin biri yere basiyorsa +2 puan eklenir, eger yere
basan ayakta 30 derece ile 60 derece arasinda bir ag1 olusuyorsa +1 puan daha eklenir
ve 60 dereceden daha biiylik bir a¢1 olusmugsa +2 puan daha eklenerek puanlanir

(Tablo 3).

Sekil 6. REBA bacak hareketi puanlama

Tablo 3. REBA Bacak hareketi puanlama

Hareket Skor Skor Degisimi

Bilateral (ilki tarafli) agirlik 1

tasima yiiriime veya oturma Dizlerde 30-60 aras: fleksiyon +1
Unilateral (tek tarafli) agirhik 2 Dizlerde >60 fleksiyon (oturma
tasima veya sabit olmayan durus harig) +2

Bu degerlendirme sonucunda elde edilen veriler, puanlar yardimiyla Tablo

4°de verilen “A Tablosu™na yerlestirilir ve “Durus Puan1’’ bulunur.
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Tablo 4. REBA A tablosu puanlama

Tablo A
Boyun
1 2 3
Viicut
Bacak Bacak Bacak
1123|412 (3|4]|]1|2]3]|4
1 1123|412 |3|4]3|3|5]|6
2 2134|534 |5|6|4|5]|6/|7
3 2145|6456 |7|5|6]|7]|8
4 3|56 |7|5|6|7[8|6]7|8]9
5 416 |7 (8|6|7[8|9|7|8|9]|9

REBA metodunda A tablosu (Tablo 4) degerlendirilirken boyun, gévde ve
bacak skorlar1 tabloya yerlestirilir daha sonra verilen puanlarin kesisim noktasi
Tablo. 5’teki gibi tespit edilir ve A tablosunun skoru belirlenir. Tablo 5’de verilen

ornek incelendiginde elde edilen skorlarin kesisiminden sonug 8 olacaktir.

Tablo 5. REBA A tablosu durus puani hesaplama 6rnegi

Tablo A
Boyun
Viicut ! 2 3
Bacak Bacak Bacak
1123|4123 |4|1|2|3]|4
1 1123|412 |3|4]3|3|5]6
2 2|1 3|4 |5|3|4|5|6|4]5|6]|7
3 2|4 |5|6|4|5|6|7|5|6/|7]S38
4 3|5|6|7|5|6|7|8|6|7]8]09
5 4 |6 |7 (8|6 |7 |8|9|7]8|9]9
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Durus Puanina Tablo 6’dan hareketle “Kuvvet/Yiik’” puani eklenir ve daha
sonra A tablosu icin “A Puani” bulunur. Kuvvet/Yik puani hesaplanirken g¢aligan
tarafindan kaldirilan yiikiin agirhi@ degerlendirilir. Agirlik 5 kg’dan kiigiikse 0 puan,
5 kg ile 10 kg arasindaysa +1 puan ve 10 kg’dan biiyiik ise +2 puan eklenerek
hesaplama yapilir. Yiikte titresim olmasi veya yiike aniden maruz kalindiginda +1
puan daha ilave edilir.

Tablo 6. REBA kuvvet puanlama

KUVVET -YUK (Kg) SKOR
<5 0
5-10 1
>10 2
Ani veya hizli kuvvet artist +1

A tablosu igin risk skoru bulunduktan sonra kol ve el bilegi analizleri yapilir.
Bunun i¢in Sekil 7°deki gibi kolun govde arasinda 0 ile 20 dereceli a¢1 yapildiginda
+1 puan eklenir, 20 ile 45 derecelik a¢1 yapildiginda +2 puan eklenir, 45 ile 90
derecelik a¢1 yapildiginda ise +3 puan eklenir ve 90 dereceden fazla ag1 ile
yapildiginda +4 puan ile puan eklenir. Eger kol viicudun 6niine dogru hareketinden
kaynaklanan acilar ile hareket ediyorsa bu agilar gecerlidir. Viicudun arkasina dogru
hareket ediyorsa +2 puan eklenerek hesaplanmalidir. Is esnasinda kollar yana dogru
aciliyor ya da omuzlar yukar: dogru kaldiriliyorsa +1 puan daha eklenmelidir. Ancak
kollar bir yerden destekleniyorsa -1 puan ¢ikarilmalidir. B Puani igin ilk olarak
Tablo 7 dikkate almarak “Ust Kol Puan1” hesaplanur.
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Sekil 7 . REBA iist kol hareketi
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Tablo 7. REBA iist kol hareketi

HAREKET SKOR SKOR DEGISiMi

20 Fleksiyon20 1 Kolda: Abdiiksiyon varsa
Ekstensiyon Rotasyon varsa +1

20-45 Fleksiyon 5 Omugz yiikselmigse +1

>20 Ekstensiyon Kolun Durusunda yergekimi
45-90 Fleksiyon 3 Etkiliyse -1

>90 Fleksiyon 4

Alt kolun Sekil 8’de gosterildigi gibi 60 ile 100 derece arasindaki agilarda
calisiliyorsa +1 puan eklenir, O ile 60 derece araliginda veya 100 dereceden fazla

acilarda ise +2 puan eklenir ve “Alt Kol Puani1” bulunur (Tablo 8).

Sekil 8. REBA alt kol hareketi
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Tablo 8.REBA alt kol hareketi

HAREKETLER SKOR
60-100 Fleksiyon 1
<60 Fleksiyon veya >100 Fleksiyon 2

REBA el bilegi skorlar1 Tablo 9’da verilmistir. El bilegi skoru hesaplanirken
Sekil 9’da gorildiigii gibi yukariya yada asagiya dogru 15 dereceye kadar agi
yapiyorsa +1 puan risk skoruna eklenir. Eger 15 dereceden fazla ag1 yapiyorsa +2

puan, bilek yana egiliyor ya da kendi ekseninde dondiiriiliiyorsa puana +1 puan daha

eklenir.

I

L
@ = 15
Sekil 9. REBA bilek skoru
Tablo 9. REBA bilek skoru
HAREKETLER SKOR SKOR DEGISiMi
0-15 Fleksiyon veya Ekstensiyon 1
Bileklerde yana esneme

>15 Fleksiyon veya Ekstensiyon 2 veya donme varsa+1

Ust Kol, Alt Kol ve El Bilegi Puanlari hesaplandiktan sonra, bu puanlar
Tablo 10’da verilen REBA “B Tablosunda kullanilir. Oncelikle kol-bilek puani
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hesaplanir. Daha sonra B Tablosu puanina Tablo 11°da verilen kavrama puani

eklenir ve “B Puant” bulunur.

Tablo 10. REBA B tablosu durus hesaplama

Tablo B
Alt Kol
) 1 2
Ust Kol Bilek Bilek
1 2 [ 3| 1] 2] 3
1 1 2 [ 21 1] 2] 3
2 1 > [ 3| 2] 3| 4
3 3 4 |5 | 4|5 5
4 4 5 | 5|5 | 6 | 7
5 6 7 8| 7] 8] 8
6 7 8 | 8|8 | 9| 9

Tablo 11°e gore kavrama puami ekipman kolaylikla kavranabiliyorsa puan

eklenmez tutus normal ama kavranma kabul edilebilir ise +1 puan, tutmak miimkiin

ama kavramak degilse +2 puan, kavramanin miimkiin olmadigi durumlarda ise +3

puan eklenerek hesaplanir.

Tablo 11. REBA kavrama puani

DERECE ACIKLAMA SKOR

- Iyi bir tutma kolu ve orta siddette

iyi L 0
kavrama giicii
El tutusu uygun fakat ideal degil veya

UYGUN viicudun bagka bir bolgesi ile kavrama 1
uygun

KOTU El" tut.l‘lsu uygun olmamasma ragmen 5
miimkiin
Zor ve giivenli olmayan tutus, tutma kolu

UYGUN .. . .. .

DEGIL yok.Viicudun  bagka  bir  bolgesi 3
kullanilarak tutus uygun degil
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Bundan sonraki asamada A ve B puan degerleri REBA C Tablosuna (Tablo

12) yerlestirilerek “C Puan1” bulunur.

Tablo 12. REBA C tablosu

Tablo C
B Skoru

112 |3|4|5|6|7|8]9/|10]11]12
111112 |3|3|4|5|6|7|7]|7
21122 |3|4|4|5|6|6|7|7]S8
3/2(3|3|3|4|5|6|7|7|8]|8]sS8
43|44 |4|5|6|7|8]8|9]9]09

5| 5|4]|4|4|5|6[7|8]8|9]9|9]09
E 6| 6|6 |6|7|8|8|9|9|10[10]10]10
w7777 |8]9|9|9|10/10[11]11|11
<888 8|9 1010]10]10]10] 111111
919119 |9 (1010|1011 |11 (11|12 |12 12

10 (10|10 |10 |11 |11 |11 |11 |12 |12 |12 |12 |12
11 (11|11 |11 |11 |12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 | 12
12 (1212|1212 |12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 | 12

Elde edilen C puanina Tablo 13’deki aktiviteler ile iliskilendirilen puanlar

dikkate almarak “Aktivite yogunluk puani” eklenmelidir. Tablo 13’de belirtildigi

gibi sabit duruslar 1 dakikadan uzunsa +1 puan, 1 dakikada 4 tekrar varsa +1 puan,

zemin sabit degilse veya is durusu hizli degisiyorsa +1 puan aktivite puani olarak

eklenir

Tablo 13. REBA aktivite puanlama

Aktivite Skor
Bir veya birden sazla viicut bolgesi sabit (1 dk dan uzun siire sabit) +1
Kisa araliklarla tekrar eden igler (1 dk da 4 tekrar) +1
Hizli ve biiyiik degisiklikler varsa- zemin sabit degilse +1
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Son asamada A, B ve C tablolarindan elde edilen skorlar Tablo 14’deki

REBA Puanlama algoritmasimin ilgili yerlerine yerlestirilir ve nihai REBA skoru

elde edilir.

Tablo 14. REBA puanlama algoritma.

Faaliyet Puani

REBA Skoru

Grup A Grup B
Govde Ust Kol
Boyun Tablo A Tablo B Alt Kol

—>
Bacak Bilek
Yuk/Kuvvet Kavrama
+ +
Puan A Puan B
Tablo C
Puan C

Tablo 15°teki risk skoru degerlendirme Olgegine gore hesaplanan REBA

skoru ile eslesen risk ve eylem seviyeleri ile eylem durumu tespit edilir.
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Tablo 15. REBA risk skoru degerlendirme

Eylem ) o
o REBA Skoru Risk Seviyesi Eylem Durumu
Seviyesi

0 1 Ihmal Edilebilir Gerek yok

1 2-3 Diistik Gerekli Olabilir

2 4-7 Orta Gerekli
Yakin Zamanda

3 8-10 Yiiksek )

Gerekli
4 11-15 Cok Yiiksek Hemen Gerekli

3.5. Hizh Ust Viicut Degerlendirmesi (RULA)

1993’te yayimlanan RULA yontemi McAtamney ve Corlett tarafindan
tasarlanmigtir.  RULA {ist uzuvlarin maruz kaldigi yiikii analiz etmeyi
amaglamistir ve tist uzuvlarin maruz kaldig: kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin
risklerinin tespiti i¢in kullanilir. RULA’da oncelikle, “Kol ve El Bilegi Analizi”
yapilir. Ust kolda 6ne veya arkaya dogru duruslar i¢in 20 dereceye kadar +1
puan, kol 20 dereceden fazla geri hareket ediyorsa +2 puan eklenir. On durusta
ise 20-45 derece arasi iist kol hareketi i¢in +2 puan, 45-90 derece arasi i¢in +3
puan, 90 derece iizeri i¢in ise +4 puan eklenir ve “Ust Kol Puan1” bulunur (Sekil
10). Omuzlar kalkiyor veya kollar yanlara agiliyor ise +1 puan eklenmeli, kol

desteklendiginde ise —1 puan diisiilmelidir.

Sekil 10. RULA iist kol analizi
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Alt kol viicut hizasindan 60 ile 100 derece arasinda ise +1 puan, O ile 60
derece arasinda veya 100 derecenin iizerinde ise +2 puan, Kollar yana agiliyor ise de
+1 eklenir ve “Alt Kol Skoru” hesaplanir (Sekil 11).

(_\ +1 ; +2
/ \

Sekil 11. RULA alt kol analizi

Sekil 12°de goriildiigii gibi el bilegi ve 6n kol 0 derecesinde ise +1 puan, yukari
veya asag1 15 derecelik agiyla hareket ediyorsa +2 puan, 15 dereceden biiyiik ise +3

puan, bilek yana egilip veya dondiiriiliiyor ise de +1 puan daha eklenir

K)
o 1
s S t5° *
1.
9 15°
15° 3.

Sekil 12. RULA bilek analizi

Bu asamaya kadar {iist kol, alt kol ve bilek i¢in hesaplanan puanlar Tablo
16’da verilen RULA A Tablosuna islenerek A puani elde edilir. Tablo 16’dan elde
edilen A puanina eger kavrama 1 dakikadan uzunsa veya bir hareket dakikada 4 veya
daha fazla kez tekrarlaniyor ise +1 puan, Kuvvet / Yiik 10 kg ise + 3 puan eklenir. A
puanina kas kullanimi ve kuvvet / yiik puani eklendikten sonra “Kol ve Bilek”

skorlar1 elde edilir.
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Tablo 16. RULA A tablosu

Bilek

Ust | Alt 1 2 3 4

kol Kol Bilek Biikkme | Bilek Biikme | Bilek Biikme | Bilek Biikme
1 2 1 2 1 2 1 2

WINFPIWINFPIWINIFRPIWINIFPIWINIFPWIN|F-
OINNO|OTOTWIWIWINININDINDINININDIN |-
OO NI OB WIWWIWININWININ
OO N0 |D|IRWIWWIWINININININ
OO N|NOOO|PD|ARRARIWWWWWW|ININ
OO NN O|b | AR WWWWWIN
QOO |NINoO ORI PRPLWWLOWWLWW W
Qo0 |N|INoo|jojojojorjogl|bd | lWW
oo |NNo|jooTfojorjoljOol bR lWW

RULA’da daha sonraki asamada boyun ve gévde analizleri yapilir. Boyunun
0 ile 10 derece aras1 durusu igin +1 puan, 10 ile 20 derece aras1 durusu i¢in +2 puan,
20 dereceden fazla 6ne dogru egik durusu i¢in +3 puan, geriye dogru egik durusu igin
ise +4 puan eklenir. Boyun kendi etrafinda veya yana dondiiriiliir ise de +1 eklenir
(Sekil 13).

10° . 20°

Sekil 13. RULA boyun analizi

Govde skoru hesaplanirken, Sekil 14’de gosterildigi gibi gévde durusu O
derece ise +1 puan, 0 ile 20 derece arasinda ise +2 puan, 20 ile 60 derece arasinda ise

+3 puan, 60 dereceden fazla ise +4 puan eklenir. Govde kendi ekseni etrafinda doner
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veya egilir ise +1 puan ilave edilir. Ayrica govde puani hesaplanirken bacaklar

destekleniyor ise +1 puan, desteklenmiyor ise +2 puan eklenir ve B tablosu skoru

hesaplanir.

OO

60°

Sekil 14. RULA govde analizi

Hesaplanan boyun ve gévde puanlar1 Tablo 17°de verilen RULA B Tablosuna

islenerek “B Puani” elde edilir.

Tablo 17. RULA B Tablosu.

Govde Durus Skoru

Boyun 1 2 3 4 5 6

Durus

Skoru Govde Govde Govde Govde Govde Govde

1 1 1 112121 2

1 1 1 2 3 (4|4 4] 4 4
2 1 2 3 4 15| 5|5 |5 5
3 2 2 3 4 |5 | 5|5 |6 6
4 2 2 3 4 15| 5|6 |6 6
5 3 4 4 516 |6 |6 |6 6

RULA A puani ve RULA B puani en son Tablo 18’de verilen RULA C tablosuna

yerlestirilir ve nihai “RULA Skoru” elde edilir.
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Tablo 18. RULA C tablosu

Tablo C B Puam

1 2 3 4 5 6 7

1 1 2 3 3 4 5 5

2 2 2 3 4 4 5 5

A Puam 3 3 3 3 4 5 6 6
4 3 3 3 4 5 6 6

5 4 4 4 5 6 7 7

6 4 4 5 6 6 7 7

7 5 5 6 6 7 7 7

+8 5 5 6 7 7 7 7

RULA degerlendirmesi tamamlandiginda ise elde edilen RULA skoru Tablo
19°daki risk seviyesiyle karsilagtirilir. Tabloda belirtildigi gibi skor 1-2 arasinda ise
ist uzuvlar agisindan risk kabul edilebilir, 3—4 arasinda ise degisiklik gerekebilir,
5—6 arasinda ise yakinda degisiklik yapilmalidir, 7+ ise derhal degisiklik yapilmasi

gerektigi anlamina gelir.

Tablo 19. RULA risk skoru degerlendirme

RULA Risk Degerlendirme Tablosu
1-2 Kabul edilebilir durus
3-4 Daha fazla arastirma ve degisiklik gerekebilir
5-6 Daha fazla arastirilmali ve yakinda degisiklik yapilmal
7+ Degisikligi arastirin ve derhal uygulayin
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4. ARASTIRMA BULGULARI VE TARTISMA

Bu tez kapsaminda bir {iniversitenin ofis ¢alisanlar i¢in ergonomik riskleri
REBA, RULA degerlendirmesi yapilan goniillii ofis calisanlar1 i¢in belirleyici
parametrelere gore % dagilimlar Tablo 20.’de verilmistir. Gézlemlenen ¢alisanlarin
cesitli bilgileri grafik ve tablolarla gosterilmistir. REBA ve RULA skoru
uygulanmasiyla beraber anket yoOntemiyle c¢alisanlara EKk-1’deki kisisel bilgi
formunda belirtilen sorular sorulmustur. Ek-1 de yer alan sorulara alinacak cevaplar
ile caligmaya katilan goniillii ofis ¢alisanlarinin kisisel farkliliklar ile ilgili belirleyici
etkenlerin  degerlendirme sonuglart iizerindeki etkisinin ortaya konulmasi
amagclanmustir. s ile alakali gelisen kas iskelet sistemi rahatsizliklarin1 énlemeye
yonelik tedbirler 6nermek, calisanlara ofis egzersizleri konusunda bilgi vermek, risk
diizeyleriyle alakali farkindalik yaratmak, bu konuyla alakali ihtiya¢ ve eksikleri
belirleyerek ¢oziim onerileri gelistirmek, bu konuda yapilacak caligmalara katki
saglamak ve gelistirici ¢calismalara destek olmak beklenen sonuglardandir. Caligma
bir {iniversitede ofis ortaminda ¢aligsan teze katkida bulunmay1 goniillii olarak kabul
eden biitiin ofis calisanlarina uygulanmistir. Calisanlara asagida belirtilen sorular

sorulup sadece sorularin tamamini cevaplamak isteyenler calismaya dahil edilmistir.

1. Cinsiyetiniz nedir? sorusuna verilen cevaplar her iki cinsiyet iginde esittir.

Calismaya dahil edilen ofis ¢alisanlarinin %50°’si kadin %50°si erkektir,

2. Kag yasindasiniz? Sorusuna verilen cevaplar ise 30 yas sinir kabul edilip 30
yasindan biiylik calisanlar ve 30 yasinda kiiglik calisanlar ayr1 ayri
incelenmistir. Alinan cevaplara bakildiginda ise c¢alisanlarin %57’si 30

yasindan buiytiktiir.

3. Kag kilosunuz? Kadinlar i¢in +65 erkekler i¢in ise +75 kiloya sahip olanlarin
yilizdesi dikkate alinmistir. Erkeklerin %40 kadinlarin ise %13’ belirtilen

kilonun ustiindedir.

4. Boyunuz ka¢ cm? Sorusuna verilen cevaplar da kadin ve erkekler igin ayri
degerlendirilmistir. Kadinlarin %47°si 161 cm’den uzun, erkekler ise %90
173 cm’den uzundur.
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5. Kag yildir bu isi yapiyorsunuz? Sorusunun cevabi ise 5 yildan uzun ¢alisanlar
ve 5 yildan kisa ¢alisanlar seklinde oranlar1 incelenmistir. Calisanlarin %52°si

5 yildan uzun ¢alismaktadir.

6. Egzersiz yapiyor musunuz? Sorusuna verilen cevaplarda ise %52°si egzersiz

yapmadigini ifade etmistir.

7. Vicudunuzun herhangi bir bolgesinde kas iskelet sistem sikayetiniz var m1?

Sorusuna ise ¢alisanlarin %57’si evet seklinde cevaplamustir.
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Tablo 20. REBA ve RULA degerlendirmesi yapilan goniillii ofis ¢alisanlart igin
bazi parametrelere gore dagilimlari (%).

Cinsiyet Kadin Erkek
%50 %50
Kas iskelet rahatsizhgi Var Yok
%57 %43
Egzersiz yapma durumu Yapiyor Yapmiyor
%48 %52
30 yasindan biiyiik veya kiiciik olma durumu Biiyiik Kiiciik
%57 %43
5 yil veya daha fazla siiredir ¢alisma Fazla Az
durumu
%52 %48

Erkeklerin 75 kg’dan kadinlarin 65

kg’dan fazla kiloya sahip olma durumu Fazla AL
Erkek 9040 %660
Kadin %13 0687
Erkeklerin 173 em’den kadinlarin 161
Fazla Az
cm’den daha uzun olma durumu
Erkek % 90 % 10
Kadin 00 47 % 53

Calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden ofis ¢alisanlarinin cinsiyet
dagilimi Tablo 20.’de belirtildigi gibi %50 seklindedir her iki cinsiyetten de ayni
sayida c¢alisana REBA-RULA 6lgegi uygulanip gozlem yapilmistir. Her iki

cinsiyetten de ayni sayida calisant aragtirmaya dahil etmis olmak verilerin
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karsilastirilmast ve sonuglarin cinsiyet dagilimi iizerindeki etkisini analiz etmek

acisindan avantajli bir durumdur.

Tablo 20.’den gériildiigii iizere degerlendirilen ofis ¢alisanlarmim %57 si KIS
rahatsizliklart yasamakta ve yaridan fazlasi (%52 si) diizenli egzersiz
yapmamaktadir. Bununla birlikte egzersiz yaptigini ifade eden galisanlarin higbirinin
ofis egzersizleri hakkinda bilgi sahibi olmadigi gozlemlenmistir ve bu c¢alisanlar
calisma saatleri disinda spor salonlarinda ya da evlerinde egzersiz yaptiklarini ifade

etmislerdir.

Ofis calisanlarinda KIS sikayetlerinin yasimn ilerlemesiyle bir baglantisi olup
olmadigini tespit etmek amaci ile ¢alisanlara yaslart da sorulmustur. Kas kiitlesi 30
yasindan baslayarak her 10 yilda %3-8 azaldig1 (Avcil, 2019) i¢in bu soruda 30 yas
siir kabul edilip ¢alisanlar 30 yasindan biiyiik olanlar ve 30 yasindan kiiciik olanlar
seklinde ikiye ayrilmistir. Soruya cevap vermek isteyenlerin %57°si 30 yasindan

biiyiik iken %43’1 ise 30 yasindan kiigtiktiir (Tablo 20).

REBA ve RULA skorunun yiiksek ¢ikmasinin uzun yillar ¢alismis olmakla
bir baglantisinin olup olmadigin1 degerlendirebilmek i¢in 5 yil sinir kabul edilerek
calisanlar 5 yildan uzun ve 5 yildan kisa calisanlar olarak ikiye ayrilmistir. Kag yildir
ofis ortaminda calistyorsunuz sorusuna ofis calisanlarinin %52’si 5 yildan fazla,

%48’i ise 5 yildan az seklinde cevap vermislerdir.

Kag kilo olduklar1 sorulduktan sonra erkelerin %40°1 75 kilodan fazla iken
kadinlarin %13 i 65 kilodan fazladir. Tiirkiye’de yasayan ortalama bir erkek i¢in +75
ortalama bir kadin i¢in ise +65’in idealin iistiinde oldugu sonucuna varilmistir (Iseri
ve Arslan 2008). Bu soruyla beraber ortalama kilonun iistiinde olan ¢alisanlarin risk

diizeyi incelenmistir.

Calisanlara boylar1 sorulmus ve erkek c¢alisanlarin %90°1 173 c¢cm’den kadin
calisanlarin ise %47 si 161 cm’den uzundur sonucuna ulasilmistir. Tiirkiye’de
yasayan ortalama kadin boyu 161, ortalama erkek boyu ise 173 diir (Grasgruber et

al., 2014). Bu soruyla beraber ortalamadan uzun olan g¢alisanlarin boylar1 ve risk
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skorlar1 arasindaki iliski merak edilmis ve belirtilen boylardan uzun olan ¢alisanlarin

% kacinin risk skorunun yiiksek oldugu grafiklerle aciklanmaistir.

4.1. REBA Sonuglari ile Tlgili Arastirma Bulgular1 ve Tartisma

Ofis calisanlarinda degiskenler bagl olarak elde edilen REBA skorlar1 her bir
degisken 6zelinde grafiksel olarak asagida verilmis ve tartisilmistir. REBA risk skoru
sonucunun 4-7 araliginda olmasi Risk seviyesinin orta seviyede oldugu 6nlem
alinmas1 gerektigi, 8-10 arasi risk seviyesinin yiiksek oldugu ve kisa zamanda 6nlem
alinmasi gerektigini 11-15 arasi ise risk diizeyinin ¢ok yiiksek oldugu ve hemen

onlem alinmasi gerektigini ifade eder.

REBA skoru 4 ve lizeri ¢ikan ¢alisanlarin orant %92°dir (Sekil 15). Bu oran
erkek calisanlar i¢in %90 iken kadin ofis ¢alisanlarinda %93’tiir. Kadin ofis
calisanlarinin REBA risk diizeyleri erkek calisanlara oranla ¢ok az farkla daha

yiiksektir.

W REBA skoru 4 ve (izeri olanlar

Sekil 15. REBA skorlarinin 4 ve tizeri ¢itkma durumuna goére dagilimi.

KIS sikayeti yasadigini belirten ofis ¢alisanlarin %94iiniin (Sekil 16A), KIS
sikdyeti olmayanlarin ise %92’sinin (Sekil 16B). REBA skoru 4 ve {izeri ¢ikmustir.
“Herhangi bir KIS sikdyetiniz var m1?’’ sorusuna var ya da yok cevabini veren
calisanlarin REBA skorlar1 arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Bu sonuca gore

KIS sikayeti yasayanlarda oldugu gibi yasamayanlarda da REBA skorlar1 yiiksek
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cikmistir. Bazi1 ofis calisanlar1 KIS sikayetleri olmadigini ifade etmis olsalar da bu
calisanlarda da yanlis postiirde ¢alismaya bagl olarak ileri dénemlerde KIS

rahatsizliklarina maruz kalinabilecegi 6n goriistinde bulunmak miimkiindjir.

A B

M REBA skoru 4 ve {izeri M REBA skoru 4 ve lzeri

Sekil 16. REBA skoru 4 ve iizeri olan ofis ¢alisanlarinin KiS rahatsizliklarina bagl
dagilimlari (A: KIS rahatsizliklar: olanlar, B: KIS rahatsizliklar: olmayanlar).

Egzersiz yapmadigini ifade eden ¢alisanlarin %87 sinin (Sekil 17A), is yeri
disinda spor salonlarinda veya evlerinde egzersiz yaptigini ifade eden calisanlarin ise
%93 liniin (Sekil 17B) REBA skoru 4 ve iizeri ¢ikmistir. Ofis egzersizleri ile alakali
bilgi sahibi olmayan ¢alisanlar is disinda egzersiz yapsalar bile is ortaminda dogru
postiirle calismadiklar1 ve ofis egzersizi yapmadiklari icin REBA skorlarinin ytiksek

oldugu goriilmiistiir.
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W REBA skoru 4 ve Gzeri B REBA skoru 4 ve {izeri

Sekil 17. REBA skoru 4 ve iizeri olan ofis ¢alisanlarinin egzersiz yapma durumuna
bagh dagilimlari (A: egzersiz yapmayanlar, B: egzersiz yapanlar).

30 yasindan biiyiik calisanlarin %94’ tintin (Sekil 18A), 30 yasindan kiigiik
olan ¢alisanlarin ise %92’sinin (Sekil 18B) REBA skoru 4 ve tlzeri ¢ikmustir. 30
yasindan kiiciik olan c¢alisanlarin ¢ok az farkla risk diizeyi biiyiiklere oranla az
cikmigtir, fakat genel duruma bakildiginda yas fark etmeden calisanlarin ¢ogu
yiiksek risk altinda ¢alismaktadir. Yas faktorii ofis calisanlari agisindan REBA skoru
tizerinde anlamli bir fark yaratmamistir. Her yastan calisan i¢in dogru postiir
hakkinda gerekli bilince sahip olmanin risk diizeyini diisiirme agisindan daha onemli

oldugu anlagilmaktadir.
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A B

o

B REBA skoru 4 ve {izeri B REBA skoru 4 ve lizeri

Sekil 18. REBA skoru 4 ve iizeri olan ofis ¢aliganlarinin yasa bagli dagilimlari (A:
30 yasindan biiyiik, B:30 yasindan kiigtk).

5 yildan uzun siiredir ofis ¢alisan1 olanlarin %94 tinlin (Sekil 19A), 5 yildan
kisa stiredir ofis ¢alisani olanlarin ise %80’inin (Sekil 19B) REBA skoru 4 ve iizeri
cikmustir. 5 yildan kisa siiredir ofiste ¢alisanlarin REBA skoru, uzun calisanlara gére
daha diigiik ¢ikmis olsa da calisma siiresinden bagimsiz olarak her iki grup iginde

risk diizeyleri oldukga yiiksektir.

A B
B REBA skoru 4 ve iizeri M REBA skoru 4 ve {izeri

Sekil 19. REBA skoru 4 ve iizeri olan ofis ¢alisanlarinin ¢alisma siirelerine bagh
dagilimlari (A: 5 yildan uzun ¢aliganlar, B: 5 yildan kisa ¢aliganlar).
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Ofis caligsanlarinda kiloya bagli olarak yapilan degerlendirmede, erkekler igin
+75 kg, kadnlar i¢in ise +65 kg’dan daha kilolu olanlarda 4 ve iizere REBA skoru
%88 (Sekil 20A) oranindadir. Belirtilen kilonun altinda olan ¢alisanlarda ise bu oran
%95 (Sekil 20B) dir. Kiloya bagli olarak REBA skorunun yiiksek veya diisiik olmasi

acisindan anlamli bir iligki kurulamayacagi sonucuna varilmaigtir.

88%

B REBA skoru 4 ve lizeri B REBA skoru 4 ve lzeri

Sekil 20. REBA skoru 4 ve iizeri olan ofis ¢alisanlariin kiloya bagli dagilimlart (A:
belirtilen kilodan fazla, B: belirtilen kilodan az).

Ofis ¢alisanlarinda boya bagli olarak yapilan degerlendirmede, erkekler i¢in
+173 cm, kadinlar i¢in +161 cm’den daha uzun olan ¢alisanlarin %93 {iniin (Sekil
21A), belirtilen boy uzunlugunun altinda olan ¢alisanlarin ise %89 unun (Sekil 21B)
REBA skoru 4 ve lizerindedir. Uzun boylu ¢alisanlarin risk diizeyleri ¢cok az farkla
daha yiiksek ¢ikmistir fakat her iki grup i¢inde REBA skoru oldukga yiiksektir. Ofis
ortaminda kullanilan masa, sandalye gibi ofis ekipmaninin standart 6l¢iilerde olmasi
kilosu fazla ve/veya boyu uzun olan ofis calisanlarinin islerini yaparken ergonomik

olarak zorlanmalarina sebep olabilmektedir.
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W REBA skoru 4 ve lizeri W REBA skoru 4 ve {zeri

Sekil 21. REBA skoru 4 ve iizeri olan ofis ¢alisanlarinin boy uzunluguna bagl
dagilimlar1 (A: belirtilen boydan uzun, B: belirtilen boydan kisa).

4.2. RULA Sonuclari ile Tlgili Arastirma Bulgulari ve Tartisma

Ofis calisanlarinda degiskenlere bagli olarak elde edilen RULA skorlart her

bir degisken 6zelinde grafiksel olarak asagida verilmis ve tartigilmistir.

RULA risk skoru 1-2 arasinda ¢ikar ise mevcut “risk kabul edilebilir”.
Bununla birlikte skor; 3-4 arasinda ise “degisiklik gerekebilir”, 5-6 arasinda ise
“yakinda degisiklik yapilmalidir”, 7+ ise “derhal degisiklik yapilmalidir” anlamlarina
gelmektedir.

RULA skoru 5 ve iizeri ¢ikan ¢alisanlarin oran1 %85°tir (Sekil 22). Bu oran
erkek caligsanlar i¢in %90 iken kadin ofis calisanlarinda %80’dir. Erkek ofis
calisanlarinin RULA risk diizeyleri kadin ¢alisanlara oranla daha yiiksektir.
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85%

W RULA skoru 5 ve lizeri olanlar
Sekil 22. RULA skorlarinin 5 ve iizeri ¢ikma durumuna gore dagilimi.

KIS sikayeti olan ¢alisanlarm 94%’iiniin, KIS sikdyeti olmadigin1 ifade eden
calisanlarin ise 73 %’iiniin RULA skoru 5 ve iizeri ¢tkmustir (Sekil 23). KIS sikayeti
yasamadigini ifade eden ¢alisanlarmn RULA risk diizeyi KIS sikayeti olan gruba gore
daha az olmakla birlikte, bu grupta da RULA skoru 5 ve lizeri ¢ikan galigsan sayisi
(%73) oldukea yiiksektir.

B RULA skoru 5ve lizeri B RULA skoru 5ve lzeri

Sekil 23. RULA skoru 5 ve iizeri olan ofis calisanlarmim KIS rahatsizhigina baglh
dagilimlari (A: KIS rahatsizlig1 olanlar, B: KIS rahatsizligi olmayanlar).
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Egzersiz yapmadigini ifade eden galisanlarin %94 {inlin (Sekil 24A), is yeri
disinda spor salonlarinda veya evlerinde egzersiz yaptigini ifade eden ¢alisanlarin ise
%76’sinin (Sekil 24B) RULA skoru 5 ve iizeri ¢ikmistir. Calisanlara sorulan
“Egzersiz yapiyor musunuz?’’ sorusu dogrultusunda alinan cevaplarda egzersiz
yaptigini ifade edenlerin RULA risk diizeyleri yapmayanlara oranla daha diisiiktiir.
Buradan hareketle ¢alisma ortami disinda rutin egzersiz yapanlarin iist uzuvlarmdaki

risk diizeyinin daha diisiik oldugunu sdylemek miimkiindiir.

A B

B RULA skoru 5ve lizeri B RULA skoru 5ve lizeri

Sekil 24. RULA skoru 5 ve iizeri olan ofis ¢aliganlarinin egzersiz yapma durumuna
bagh dagilimlari (A: egzersiz yapmayanlar, B: egzersiz yapanlar).

Ofis ortaminda 5 yildan uzun siirelerle galisanlarinin %94 {intin (Sekil 25A),
5 yildan kisa galisanlarin ise %82’sinin(Sekil 25B) RULA skoru 5 ve {izeri ¢ikmustir.
Ofis ¢alisanlar igin 5 yildan kisa ¢alisma siiresine sahip olanlarin RULA skoru uzun
caliganlara gore daha disik ¢ikmustir. Bununla birlikte her iki grup iginde risk
diizeyleri oldukca yiiksektir.
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82%

M RULA skoru 5ve iizeri M RULA skoru 5ve izeri

Sekil 25. RULA skoru 5 ve iizeri olan ofis ¢alisanlarinin ¢alisma siirelerine bagl
dagilimlari (A: 5 yildan uzun ¢aliganlar, B: 5 yildan kisa ¢aliganlar).

Ofis ¢alisanlariin 30 yasindan biiylik veya kiiclik olmalari durumuna gore
yapilan degerlendirmede; 30 yasindan biiyiik ¢alisanlarin %88’inin (Sekil 26A), 30
yasindan kii¢iik olan galisanlarin ise %81°nin (Sekil 26B) RULA skoru 5 ve iizeri
cikmistir. 30 yasindan biiylik veya kiiclik olma durumuna gore risk diizeyleri genel
olarak yiiksek ve birbirine yakin olmakla birlikte kii¢iik olan ¢alisanlarin risk diizeyi

bir miktar daha diisiik elde edilmistir.

A B

88%

B RULA skoru 5ve lzeri B RULA skoru 5ve lzeri

Sekil 26. RULA skoru 5 ve tizeri olan ofis ¢alisanlarinin yasa bagli dagilimlar1 (A:
30 yasindan biiyiik, B:30 yasindan kii¢tik).
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Ofis calisanlarinda RULA skorlar1 i¢in kiloya bagli olarak yapilan
degerlendirmede, erkekler i¢in +75 kg, kadinlar i¢in ise +65 kg’dan daha kilolu
olanlarda 5 ve tizere RULA skoru %87 (Sekil 27A) oranindadir. Belirtilen kilonun
altinda olan calisanlarda ise bu oran %84 ’tiir (Sekil 27B). Kiloya bagli olarak RULA
skorunun yiiksek veya diisiik olmasi agisindan anlamli bir iliski kurulamayacagi
sonucuna varilmistir. Caliganlarin kilosu RULA skorlar1 iizerinde belirgin bir etkiye

sahip degildir.

84%

B RULA skoru 5 ve iizeri B RULA skoru 5ve lizeri

Sekil 27. RULA skoru 5 ve tizeri olan ofis ¢alisanlarinin kiloya bagli dagilimlart (A:
belirtilen kilodan fazla, (B: belirtilen kilodan az).

Ofis calisanlarinda RULA risk diizeyleri agisindan boya bagli olarak yapilan
degerlendirmede, erkekler i¢in +173 cm, kadinlar i¢in +161 cm’den daha uzun olan
calisanlarin  %90’ninin  (Sekil 28A), belirtilen boy uzunlugunun altinda olan
caliganlarin ise %74 tiniin (Sekil 28B). RULA skoru 5 ve tizerindedir. Uzun boylu
calisanlar i¢in RULA risk diizeyleri daha yiiksek ¢ikmustir.
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B RULA skoru 5 ve iizeri B RULA skoru 5ve lizeri

Sekil 28. RULA skoru 5 ve iizeri olan ofis ¢aligsanlarinin boya bagl dagilimlari (A:
belirtilen boydan uzun, B: belirtilen boydan kisa).
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5. SONUC ve ONERILER

Bu tez caligmasinda bir {iniversitede gorev yapan ofis ¢alisanlarina REBA ve
RULA uygulanarak calisanlar i¢in ergonomik risk degerlendirmesi yapilmuistir.
Degerlendirilen ofis galisanlar1 i¢in hem REBA hem RULA risk skorlar1 oldukca
yiiksek ¢ikmistir. REBA degerlendirmesine gore 4 ve iizeri skorlar dnlem alinmasi
gerektigini belirttigi i¢in, degerlendirme bu skor i¢in yapilmis ve ofis ¢alisanlarinin
%92’sinin risk skorunun bu degerden yiliksek oldugu goriilmiistir. RULA
degerlendirmesinde 5 ve tizeri skorlar degisiklik yapilmasi gerektigi anlami
tagimaktadir. Ofis ¢alisanlarinin %85’inin RULA skorlar1 degisiklik gerektiren bu

degerin tizerinde elde edilmistir ve buna gore risk altindadirlar.

Ofis ¢alisanlarina sorulan sorulardan elde edilen veriler grafikler halinde
diizenlenip, birbirleriyle karsilastirilip, her bir soruya verilen cevaplar ayrica analiz
edilmistir. Elde edilen biitiin bulgular tez calismasinda yiizdelik oranlar seklinde
kullanilmistir. REBA ve RULA skorlarmin yiiksek c¢ikmasi hem tiim viicut
degerlendirmesi hem de iist ekstremite degerlendirmesi agisindan ofis ¢alisanlarinin

ergonomik risk altinda oldugunu gostermektedir.

REBA ve RULA uygulamalar1 ofis ¢alisanlarinin calismalar1 sirasinda
duruslar1 dolayist ile farkinda olmadiklar1 ergonomik riskleri tanimalar1 ve tedbir
almalar1 agisindan yol gostericidir. Ayrica soz konusu ergonomik risklere iliskin
calisan bilgilendirildikten sonra kontrol amagli olarak REBA ve RULA tekrar hizh
ve kolay bir bicimde uygulanabilir.

Ofis calisanlar1 yaptiklar: isler dolayisi ile uzun siirelerde sabit, tiim viicudu
veya viicudun bir kismini1 zorlayan ve agriya sebep olabilen durus pozisyonlarinda
kalabilmektedirler. REBA ve RULA formlar1 kullanilarak ¢alisanlar i¢in yapilan
degerlendirmede; isin yapildig1 esnadaki fiziksel hareketler degerlendirilerek
puanlanir ve risk skoru elde edilir. Bu nedenle REBA ve RULA ofis ¢aligsanlari i¢in

yukarda s6z edilen kosullara bagli olumsuzluklar1 yansitmada oldukc¢a basarilidirlar.

Bu caligmaya katilan goniillii ofis ¢alisanlari i¢in cinsiyet, kas iskelet sistemi

rahatsizlig1 varligi, egzersiz yapma durumu, yas faktorii (30 yasindan biiyiik veya
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kiigiik olma durumu) c¢alisma siiresi (5 yildan az veya fazla aymi iste caligma
durumu), kilo faktorii (erkekler i¢in +75 kg, kadinlar igin ise +65 kg’dan daha kilolu
olma) ve boy etkeni (erkekler i¢in +173 cm, kadinlar i¢in +161 cm’den daha uzun)
agisindan REBA ve RULA skorlar1 bir 6nceki “ARASTIRMA BULGULARI VE
TARTISMA” boliimiinde verilmis ve tartisilmistir. S6z konusu bu degiskenlere
bagli olarak hem REBA hem de RULA skorlar1 arasinda farkliliklar olmakla birlikte,
ofis calisanlar1 i¢in her bir durumda genel itibari ile risk skorlar1 yiliksek ¢ikmaistir. Bu
nedenle ofis calisanlar1 risk altindadir ve ofis calisanlar1 i¢in ¢alisma durusu ve
fiziksel kosullardan kaynakli risklerin ortadan kaldirilmasina yonelik onlemler

alinmasi ve degisiklikler yapilmasi gerekmektedir.

Profesyoneller tarafindan ofis ¢aligsanlarina dogru calisma duruslarina iliskin
egitimler verilmesi ve uygun ofis egzersizleri hakkinda bilgilendirilmeleri sayesinde
s6z konusu riskler kabul edilebilir diizeye indirebilir. Belirli araliklarda ofis
caliganlarinin risk diizeylerinin 6l¢iilmesi ve risk skorlari ile ilgili bilgilendirilmeleri

de dogru calisma duruslar1 ve aliskanliklar kazanmalari1 agsindan katki saglayacaktir.
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EKLER

Ek-1: Kisisel bilgi formu

1-Yasi

2-Kilo (kg)

3-Boy (cm)

4-Cinsiyet

5-Kag yildir bu isi yapiyorsunuz?

6-Egzersiz yapiyor musunuz?

Evet

Hayir

7-Herhangi bir kas iskelet sistemi sikayetiniz var mi1?

Evet

Hayir
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REBA Em P IDYEE Assessment Worksheet hasad on Tachnicsl nots: Rapid Entie Body Assessment [REBA), Hignett. MoAtsmnsy, Applied Srponomics 71 (2000) 201-205
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‘ -2 200+ 2
z-«._ P — P ==, -
kb3 PSS IO IS Wrist Wrist Wrist Wrist 1 () (7Y +3 D
f I Iy i — - ! 2 e
( y :\ (& 2 - /l 90°- Upper  Lower Twvist | Twist Twist | Tuvist ) .F} # Meck Score
1l Ry [ Y N \ | as-g0~ o Arm Arm fc; [/ N +d
IJ'[" in guiensigry / I| D IJ I.‘-I._I 121 21 2 1 2 u \ \ r {
ktrﬂ ANTRN Ny o+3 (| +4 1 22 2 233 3 Step 9a: Adjust...
o0 - LI . -48= Y If neck is twisted: +1
-:l _QD . * wes ) - 2 2/2/2/2/3/3/3 3 If neck is side bending: +1
Step 1a: Ad].ust.:. 3 2 3 3 3 3 3 4 4 .
If shoulder is raised: +1 1 2 3/3 3 3 4 4 4 Step 10: Locate Trunk Position:
Ifuppe_r arm is abducred: +1 . o 2 2 ; 333 ; — 4 4l +1 -
If arm is supported or person is leaning: -1 Upper Arm Score > ; T2l a ; 15 1s I'/_'\-. +2 | +3 :
Step 2: Locate Lower Arm Position: = ; - = ) (-' /j / 20-E1°
a Q- <l B : i s s aas3] (N (]
5 I BN 2 — T — 3 B 3 4 4 4 4 4 5 5 ) J’ ) {f /
£ M ;‘;I . . h d 8 4 4 4 4 4 5 5 5 H1 {1 \i 4 |
' | A
(e |5 @ B s casas s s e wea
i \:\&Q) | O - 4 2 4 44 4 4 555 If trunk is side bending: +1 -
! ll'l \,I o =2 dd +1 Lower Arm Score 3 4 4 4 5 5 5 B B Step 11: Legs: Trunk Score
) 1
1 5 5 5 5 5 6 6 7 :
Step 2a: Adjust... c — = :; I:{is_ f'j.d feetare supported: +1
If either arm is working across midline or out to side of body: Add +1 5 2 5 8 6 6 € 7.7 e Table B Trumk B -
7 ri able B2 Trun asture Soore
Step 2: Locate Wrist Position: T 3 E f & 7 7 7.8 Meck . . 3 S 6 Leg Score
1£ LAY i 1 7.7 7 7 7 8B 8B 9 F'::stuze = L LoE Em L Em
———————— ———wﬁ e 6 20 2 &8 8 8 89 9 9 e 320 2 12 1.2 1 2 1 2
+1 S f’\-‘am-’ 3 9/ a9 9 9 8 o o 1012 313 2 4 E 5 &6 77
. + i 15 - - E — 1=
Step 3a: Adjust... o 3 ! ! _ Neck, Trunk, Leg Score © EAEIEIEILAEN EIEIE] R
If wrist is bent from midline: Add +1 able C 123 45 86 7+ 3 2/3 3/4 4/ 5|5 B 6|7 7|7
Step 4: Wrist Twist: 12 3 3 4 5|5 : ? i - ? ? ; : 5 é é : :
If wrist is twisted i id- t+1 _
Ifx::sz :2 at Io:ene.l:r I:nlcl ro?’ﬁiige&l Wizt Twist Scora Wirize Scars 22234455 Bl |8 |3|5]8[H[8][9]3]|9|9|9
. 3 3 3 3 4 45 6 : - i :
Step 5: Look-up Posture Score in Table A: ; Step 12: Lo?k up Posture Score in Table B:
; . ; WristfArm 4 3 3 3 4 5 6 6 Using values from steps 9-11 above,
Using values from steps 1-4 above, locate score in . = locate score in Table B
Table A . Score 5 4 4 4 5 8 7 7 5 Posture B Score
Step 6: Add Muscle Use Score e B8 44568 77 Step 13: Add Muscle Use Score
If posture mainly static (i.e. held>10 minutes), d 5 5|6 6 7 7 7 If posturs mainly static (i.e. held>10 rfinuces],
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1 g+ 5 5 6 7 7 7 7 Or if action repeated occurs 4X per minute: +1
Muscle Use Score
Step ?.. Add Force!Lo_ad Sc_ore Muscle Uise Score  gonring- (final score from Table C) Step 1:!. Add quce!L_oad S_l:ore
rloss a0 s el e 0
. L . L+ _ . . . & £ A N
Ifload 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2 i = T !mrest!gat!on, EIREE DR IE EEEED If load 4.4 to 22 |bs. (static or repeated): +2
If more than 22 |bs. or repeated or shocks: +3 Force / Load Score 2_6'= furtlf\er |nvesdt|:gat|;::n, chanﬁe SEL If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3 Force / Load Score
= investigate and implement change
Step 8: Find Row in Table C Step 15: Find Column in Table C
Add values from steps 5-7 to obtain Add values from steps 12-14 to obtain
Wrist and Arm Score. Find row in Table C. \Wirist & Arm Score Meck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C. Meck, Trunk, Leg Score

RULA Score

Original Worksheet Developed by Dr. Alan Hedge. Based onm RULA: a survey method for the investigation of work-related upper limb disorders. McAtamney & Corlett. Applied Ergonomics 1993, 24{Z] 91-99
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