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Bilgisayarlar:

1. Masa lzerine monte edilmig/konulmus olan bilgisayarlar kullanma talimatina uygun kullanilmalidir.
2. Mesaisaatleri sonunda bilgisayar mutlaka kapatilmali ve elektrik kablosu prizden gikartitmalidir.

Ekran:

3. Kafave gdvdenin tam karsisinda olacak sekilde, bakis ¢gizgisine dik olarak ayarlanmalidir.

4. Periyodik olarak, uzaktaki bir nesneye odaklanarak gozler dinlendirilmeli, gozleri 1slatmak igin
dazgun aralarla durmali ve gozler kirpitmalidir.

Ekran ile kullanici arasinda en az 20’ing mesafe olmalidir.
Ekran pencereye dik sekilde yerlestirilmelidir.

Titrek ve parlakisik olmadigi icin LCD ekran kullanilmalidir.
Periyodik olarak temizlenmeli ve tozlar alinmalidir.

Ekrana isik yansimamali, eger zorunlu ise, ekrandaki parlaklig
onlemek icin pencere koyu bir perde ile ortilmelidir.

CoNo o

Bilgisayarla calisirken:

10. Araverip dinlenmeli, bazen ayaga kalkmali, kan dolagimiigin
dolasilmali, uzaklara bakilmalidir.

11. Her 20-30 dakikada 1 veya 2 dakika, her 1 saatlik galisma sonrasi
5-10 dakika baska seyle mesgul olunmalidir.

12. Yemek aralarinda bilgisayardan uzak durulmaldir.

13. Gozler periyodik olarak avug igi ile 15-20 saniye kapatilip dinlendirilmelidir.

Sandalye:

14. Donebilir ve devrilmeye karsi emniyetli,
15. Oturma yuksekligi 42 - 55 cm arasi,
16. MUmkuinse arka ylukseklik omuz hizasina kadar,
17. Yaslanma yeri beli destekleyecek sekilde, genisligi 36-48 cm,
18. Oturma ylzeyi basing dagiiminihomojen
dagitabilen formda ve slinger
malzemeden olmalidir.

Masa:

19. Yiksekligi: 68 -76 cm.

20. Derinligi: 80-100cm,

21. Genisligi: 120-160cm

22. Bacaklari serbest hareket ettirme yuksekligi 65 cm,
23. Isigiyansitmayan mat ylzey

24. Sallanmayan, sabit durabilecek sekilde olmalidir.
25. Ayakdayanagi; 10 - 25 derece egimli, 45x35 cm boyutlarinda olmalidir.
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s aletleri diizenlemesi:

26. Ekran, klavye, kagit tutucu vb. kendi aralarinda uyumlu
olmalidir. OK KULLANILAN ALA
27. Vicudun pozisyonunuyormayacak konumda
yerlestirilmelidir.
28. Eniyiduzenleme, elemanlarin ayni hat Gzerinde

yerlestirilmesidir. @

29. Kisibunlari kullanirken viicudunu gevirmek zorunda 50 CM 1 25 CM
kalmamaldir. L 1

AZ KULLANILAN ALAN

80 - 100 CM

Cop Kutulart:

30. Cam kiriklari ¢op kutularrigine atilmamali,

31. Sayet cam egya kirilirsa yerdeki kiriklar toplanacak ve kalin bir kagida sarilmali,

32. Bu kagit paket tizerine "DIKKAT CAM KIRIGI" ibaresi yazildiktan sonra is giinii sonunda ¢op kutular
yanina yere birakilmalidir. Bdylece temizlik yapan sahislarin ellerinin kesilmesi 6nlenecektir.

Ergonomik Bilgisayar Oturusu i¢in Oneriler:

33. Hareketli, sirt destekli bir sandalye kullanilmali ve buna yaslanilmali,

34. Ekranin Gst kismi5-8 cm yuz seviyesinden yukarda olmall,

35. Ekrandayansima olmamali ihtiyag oldugunda yansitmaya filtreli optik /
yuzluk kullanitmali, f/

36. Ekrandan bir kol boyu mesafede oturulmali,

37. Ayaklaryerde veya sabit ayak desteginde olmali,

38. Dokiiman tutucu kullanilmali,

39. Klavye ve fare kullanirken bilekler 6n kola gore diiz olmali,

40. Kolve dirsekler viicuda yakin tutularak rahatlatitmali

41. Ekranve klavye kullanici 6nuine gore ortalanmali,

42. Dahayuksekfare platformu veya asagiya egilebilen sabit klavye platformu
kullanitmali,

43. Sabit galisma yuzeyi kullanilmali ve klavye platformu sabitlenmeli

44. Siklikla kisa molalar verilmeli

Basit hareketler:

45. iki saatte bir ayaga kalkarak sag elini sol omzuna, sol elini sag omzuna gétirerek hareket ettirin.
46. Boynunuzu saga sola ve 6ne arkaya hareket ettirin.
47. Kendinizi zorlamadan bel hareketi yapin.
48. Ayaga kalkiniz ve sag elinizle sol omzunuzu, sol elinizle sag omzunuzu kavrayin.
49. Basinizi kolunuzun aksiyoninde gevirebildiginiz kadar hareket ettirin.
50. Boynunuzu beser kez saga sola 6ne ve arkaya dogru hareket ettirin.
51. Baslangigta kendinizi zorlamayin. Gin gegtikge ve boyun kaslariniz
guclendikge zaten hareket mesafesi artacaktir.
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Bilgisayar ve Sandalye Hareketleri:

Resimde gormiis oldugunuz hareketleri her iki saatte bir kez mutlaka yapiniz. Kendinizi
dahaiyi hissedeceksiniz.

Baginizi sirayla saga ve sola dogru yavasca cevirip 8 sn bekleyin. Dirseginizi arkadan elinizle kavrayarak, ters yone dogru germeye
calisin. Ardindan karsi omuza dogru gerilme hissedinceye kadar
i onden yaklastirip 8 sn bekleyin.

{ulaklarinizi her iki omuz bdlgesine yavasca yaklastirarak 8 sn bekleyin)

Parmaklarinizi ici ice gegirerek el ayasi karsiya bakacak sekilde
) dirsekler kirlmadan esneme yapin. 8 sn bekleyin.

Cenenizi 6ne dogru yaklastirarak boyun arkasindaki kaslari germeye
calisin. 8 sn bekleyin.

Elleriniz ayni pozisyonda ve basinizin arkasinda iken, dirseklerinizi
arkaya dogru uzaklastirarak 8 sn bekleyin.

¥

Omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin, 3 sn. bekleyin.

Ardindan dairesel hareketlerle &ne ve arkaya 5 kez ¢evirmeye calisin. El ayaniz yukarida olacak sekilde, sirayla saga- sola egilerek

fON

Ellerinizi belinize koyarak, omuzlarinizi geriye dogru yaklastirip belinizi
cukurlastirarak 10 sn bekleyin.
Bacaginizi yavasca yukan kaldirin. Ayak bileginizi dairesel

hareketlerle cevirin, ardindan éne-arkaya dogru
( germe hareketi yaparak 10 sn bekleyin.

Ayaginiz yere temas halinde iken diziniz ile gdvdenizi ters yonlerde
gerilme hissedinceye kadar cevirin. Dirseklerinizi agin, gerdirin ve kapatin, el bileklerinizi
dairesel hareketlerle cevirin.
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