ELLE KALDIRMA ve TASIMA ISLERINDE
IS SAGLIGI ve GUVENLIGI

Ogrenim Hedefleri

Elle kaldirma ve tasima islerinden kaynaklanabilecek ISG riskleri,
Alinmasi gereken 6nlemler,

Dogru kaldirma ve tasima yéntemleri,

Ilgili mevzuat hakkinda bilgi sahibi olmak.

Alt bashklar

e Elle kaldirma ve tasima isleri

e Dogru kaldirma ve tasima yéntemleri
o Ilgili mevzuat

GIRIS

Iyi ylik kaldirma teknikleri uygulamak calisanlarin uygulama éncesine goére daha fazla yik
kaldirmasini saglamaz. Bunun anlami galisanin kisisel kapasitesi ne olursa olsun bu teknikler
calisanin kaza gecirme riskini azaltacaktir.

Bu tir calisma kiltirel bir dedisimi gerektirir. Buna bagh olarak pratik yollari ve kaldirma
tekniklerini kabullenmek gerekir. CunkU calisanlarin eski calisma aliskanliklarini degistirmek
zordur.




ELLE TASIMA ISLERI YONETMELIGI
(11 Subat 2004 Tarihli Resmi Gazete, Sayi: 25370)

BIRINCI BOLUM

Amag, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar

Amacg

Madde 1 — Bu Yonetmeligin amaci, elle yapilan tasima islerinde is sagligi ve

glvenligi yonlinden ortaya cikabilecek risklerden, oOzellikle sirt ve bel incinmelerinden
iscilerin korunmasini saglamak igin, alinmasi gerekli 6nlemleri belirlemektir.

Kapsam
Madde 2 — Bu Yoénetmelik, 22/5/2003 tarihli ve 4857 sayili Is Kanunu kapsamina
giren tiim igyerlerini kapsar.

Dayanak
Madde 3 — Bu Yoénetmelik, 4857 sayili Is Kanununun 78 inci maddesine gore
dizenlenmistir.

(IS KANUNU MADDE 78. - Sadlik Bakanlidinin gériisiinii alarak Calisma ve Sosyal
Glvenlik Bakanligi isyerlerinde is saghgi ve gldvenligi énlemlerinin alinmasi, makineler,
tesisat, arac ve geregler ile kullanilan maddeler sebebiyle ortaya cikabilecek is kazalari ve
meslek hastaliklarinin énlenmesi, yas, cinsiyet ve 6zel durumlari sebebiyle korunmasi
gereken kisilerin ¢alisma sartlarinin dlizenlenmesi amaciyla tiziik ve yonetmelikler cikarir.

Ayrica bu Kanuna tabi isyerlerinde, isci sayisi, genislik, yapilan is, isin ézellikleri, agirlik
ve tehlikesi bakimindan hangi isyerleri icin kurulmaya baslamadan énce planlarin Calisma ve
Sosyal Glivenlik Bakanhdinin yetkili teskilatina gésterilerek kurma izni alinacagi bu isyerleri
kurulduktan sonra yine ayni makama basvurularak isletme belgesi alinmasi gerekecegi,
Saglhk Bakanhginin géristi alinarak Calisma ve Sosyal Givenlik Bakanhdi tarafindan
hazirlanacak bir yénetmelikle belirlenir.)

Tanimlar

Madde 4 — Bu Yonetmelikte gecen;

Elle tasima isi: Olumsuz ergonomik kosullar ve nitelikleri bakimindan iscilerin bel
ve sirt incinmelerine neden olabilecek yiiklerin, bir veya daha fazla isci tarafindan elle
veya beden gici kullanilarak kaldirilmasi, indirilmesi, itilmesi, ¢cekilmesi, baska bir
yere gotiiriilmesi veya hareket ettirilmesi gibi islerin yapilmasi veya bu islerin yapilmasi
icin fiziki olarak destek olunmasini ifade eder.

IKINCIi BOLUM

Isverenin Yikiimliiliikleri

Genel Hiikiim

Madde 5 — isveren :

a) Isyerinde vyiiklerin elle tasinmasina gerek duyulmayacak sekilde, is
organizasyonu yapmak ve yikin uygun yontemlerle, 6zellikle mekanik sistemler kullanilarak
tasinmasini saglamak icin gerekli tedbirleri almakla ytukiumladur.

b) YUkln elle tasinmasinin kacinilmaz oldugu durumlarda, Ek-I'deki hususlari dikkate
alarak elle tasimadan kaynaklanan riski azaltmak igin uygun yontemler kullaniimasini
saglayacak ve gerekli diizenlemeleri yapacaktir.

Is ve Isin Yapildig: Yerin Organizasyonu

Madde 6 — YUkin elle tasinmasinin kacginilmaz oldugu durumlarda isveren, isin
mimkin oldugu kadar saglik ve glivenlik sartlarina uygun olarak yapilabilmesi icin isyerinde
gerekli dizenlemeyi yapacak ve:



a) Ek-I'deki hususlarn ve ylklerin 6zelliklerini de g6z 6ninde bulundurarak, yapilan
isteki saglik ve glivenlik kosullarini dederlendirecek,

b) Ozellikle iscilerin sirt ve bel incinme risklerini énlemek veya azaltmak icin, Ek-I'deki
hususlar dikkate alarak, calisma ortaminin 6zellikleri ve yapilan isin gereklerine uygun
Onlemleri alacaktir.

Bireysel Risk Faktorleri

Madde 7 — Is Saghdi ve Guvenligi Yénetmeliginin 6 nc maddesinin (c) bendinin 2
numarah alt bendi ile 14 Uncl ve 15 inci maddelerinin uygulanmasinda Ek-II'de belirtilen
hususlar dikkate alinacaktir.*

* S SAGLIGI VE GUVENLIGI YONETMELIGI 6. MADDE C BENDI:
Isveren, isyerinde yapilan islerin 6zelliklerini dikkate alarak;

1) Kullanilacak is ekipmaninin, kimyasal madde ve preparatiarin secimi, isyerindeki
calisma dizeni gibi konular da dahil iscilerin saglik ve glivenligi yéniinden tiim riskleri
degerlendirir. Bu dederlendirme sonucuna gére; isverence alinan &nleyici tedbirler ile
secilen calisma sekli ve Uretim ydntemleri, isgilerin saglhk ve glvenlik yéniinden korunma
diizeyini yiikseltmeli ve isyerinin idari yapilanmasinin her kademesinde uygulanmalidir.

2) Bir isciye herhangi bir gbérev verirken, iscinin saglik ve givenlik ydninden
uygunlugunu géz éntine alir.

3) Yeni teknolojinin planlanmasi ve uygulanmasinin, secilecek is ekipmaninin calisma
ortam ve kosullarina, isgilerin sagligi ve glivenligine etkisi konusunda isgiler veya temsilcileri
ile istisarede bulunur.

4) Ciddi tehlike bulundudu bilinen ézel yerlere sadece yeterli bilgi ve talimat verilen
iscilerin girebilmesi icin uygun énlemleri alir.

IS SAGLIGI VE GUVENLIGI YONETMELIGI 14. VE 15. MADDE:
Saghk Gozetimi

Madde 14 — Isveren, iscilerin isyerinde maruz kalacaklari sadlik ve giivenlik risklerine
uygun olarak saglik gézetimine tabi tutmakla ytkimliddir:

a) Iscilerin ise girislerinde sadlik durumlarinin yapacaklari ise uygun oldudunu belirten
saglik raporu alnir.

b) Yapilan isin ézelligine gére, isin devami sdresince sadlhk muayeneleri diizenli
araliklarla yapilir.

Risk Gruplari

Madde 15 — Kadinlar, ¢cocuklar, yashlar, ézirliler ve diger hassas risk gruplari, ézellikle
bunlari etkileyen tehlikelere karsi korunurlar.)

iscilerin Egitimi ve Bilgilendirilmesi

Madde 8 — Elle yapilan tasima islerinde, isgilerin bilgilendirilmesi ve egitimi ile ilgili
olarak asagidaki hususlara uyulacaktir:

a) Isveren, Is Saghig ve Giivenligi Yonetmeliginin 10 uncu maddesindeki hususlarla
birlikte, bu Yonetmelik uyarinca saglik ve givenligin korunmasina yonelik alinan tedbirler
hakkinda iscileri ve/veya temsilcilerini bilgilendirecektir.

b) Isveren, Is Sadligi ve Givenli§i Yonetmeliginin 12 nci maddesindeki hususlarla
birlikte, bu YOnetmeligin eklerinde belirtilen hususlari da dikkate alarak, ylklerin dogru
olarak nasil tasinacadi ve yanlis tasinmasi halinde ortaya cikabilecek riskler hakkinda iscilere
yeterli bilgi ve egitim verecektir.




(IS SAGLIGI VE GUVENLIGI YONETMELIGI 8, 9 VE 10. MADDELERI ICIN
YONETMELIGIN SONUNA BAKINIZ)
Isveren, elle tasima islerinde isciler ve/veya temsilcilerine tasinan yukle ilgili genel
bilgileri ve miimklinse yikin agirhdi ile eksantrik ytklerin adir tarafinin agirhk merkezinin
yeri hakkinda, kesin bilgileri vermekle ytukimladdar.

Iscilerin Goriislerinin Alinmasi ve Katilimlarinin Saglanmasi

Madde 9 — Isveren, bu Ydnetmelik ve eklerinde belirtilen konularda Is Sagligi ve
Glvenligi Yonetmeliginin 11 inci maddesine uygun olarak iscilerin veya temsilcilerinin
goruslerini alacak ve katiimlarini saglayacaktir.

UCUNCU BOLUM
Son Hiikiimler

Ilgili Avrupa Birligi Mevzuati

Madde 10 — Bu YoOnetmelik 29/5/1990 tarihli ve 90/269/EEC sayili Avrupa Birligi
Konsey Direktifi esas alinarak hazirlanmistir.

Uygulama
Madde 11 — Bu Yonetmelikte belirtilen daha siki ve 6zel 6nlemler sakli kalmak kaydi
ile, elle yapilan tasima islerinde Is Sagligi ve Gilivenligi Yénetmeligi hiikiimleri de uygulanir.

Yiriirliik
Madde 12 — Bu Yonetmelik yayimi tarihinde yurtrltge girer.

Yiiriitme
Madde 13 — Bu Ydnetmelik hiikiimlerini Calisma ve Sosyal Glivenlik Bakani yUrutar.

EK-I
YUKLE ILGILI RISK FAKTORLERI
Yikle ilgili risk faktorleri sunlardir:
1. YukUn ozellikleri
2. Fiziksel glic gereksinimi
3. Calisma ortaminin 6zellikleri
4. Isin gerekleri

1. Yiikiin 6zellikleri

Asadida belirtilen 6zelliklere sahip yiklerin elle tasinmasi sirt ve bel incinmesi riski
olusturabilir;

- cok agir veya cok biyikse,

- kaba veya kavranilmasi zor ise,

- dengesiz veya icindekiler yer degistiriyorsa,

- vlcuttan uzakta tutulmasini veya vicudun edilmesini veya blkillmesini gerektiren
bir konumda ise,

- Ozellikle bir carpma halinde yaralanmaya neden olabilecek yodunluk ve sekilde ise.

2. Fiziksel giic gereksinimi

Is;

- gok yorucu ise,

- mutlaka vicudun bikllmesi ile yapilabiliyorsa,

- yukin ani hareketi ile sonuglaniyorsa,

- vicut dengesiz bir pozisyonda iken yapiliyorsa,




bedenen cgalisma sekli ve harcanan glg, 6zellikle sirt ve bel incinmelerine neden
olabilir.

3. Calisma ortaminin o6zellikleri

Calisma ortami asadidaki 6zelliklerde ise, 6zellikle sirt incinmesi riskini artirabilir;

- galisilan yer isi yapmak igin yeterli genislik ve ylkseklikte degil ise,

- zemin diz dedilse, engeller bulunuyorsa veya disme veya kayma tehlikesi varsa,

- calisma ortam ve sartlar, iscilerin yukleri glvenli bir yltkseklikte veya uygun bir
viicut pozisyonunda tasimasina uygun degdilse,

- igyeri tabaninda veya calisilan zeminlerde ytklerin indirilip kaldirlmasini gerektiren
seviye farkliliklari varsa,

- zemin veya Uzerinde durulan yer dengesizse,

- sicaklik, nem veya havalandirma uygun dedilse.

4. Isin gerekleri

Asadida belirtilen galisma sekillerinden bir veya daha fazlasini gerektiren isler sirt ve
bel incinmesi riski olusturabilir.

- Ozellikle vicudun belden dénmesini gerektiren asiri sik veya asiri uzun sureli
bedensel calismalar,

- yetersiz ara ve dinlenme siresi,

- asiri kaldirma, indirme veya tasima mesafeleri,

- islemin gerektirdidi, isci tarafindan degistirilemeyen calisma temposu.

EK-II
BIREYSEL RISK FAKTORLERI

Iscinin;

- yapilacak isi ylriatmeye fiziki yapisinin uygun olmamasi,

- uygun olmayan giysi, ayakkabi veya diger kisisel esyalar kullanmasi,
- yeterli ve uygun bilgi ve egitime sahip olmamasi,

durumunda isciler risk altinda olabilirler.

IS SAGLIGI VE GUVENLIGI YONETMELIGI MADDE 8, 9 VE 10. Maddeleri

Ilkyardim, Yanginla Miicadele ve Kisilerin Tahliyesi, Ciddi ve Yakin Tehlike

Madde 8 — ilkyardim, yanginla miicadele ve kisilerin tahliyesi, ciddi ve yakin tehlike ile
ilgili uyulacak hususlar asagida belirtilmistir:

a) Isveren;

1) Isyerinin blyikligind, yapilan isin ézelligini ve isyerinde bulunan iscilerin ve di§er
kisilerin sayisini dikkate alarak; ilkyardim, yanginla mdlicadele ve kisilerin tahliyesi igin
gerekli tedbirleri alir.

2) Ozellikle ilkyardim, acil tibbi miidahale, kurtarma ve yanginla miicadele konularinda,
isyeri disindaki kuruluslarla irtibati saglayacak gerekli diizenlemeleri yapar.

b) Isveren, (a) bendinde belirtilen ilkyardim, yanginla miicadele ve tahliye isleri icin,
isyerinin buylkligld ve tasidigi 6zel tehlikeleri dikkate alarak, bu konuda egitimli, uygun
donanima sahip yeterli sayida kisiyi gbreviendirir.

c) Isveren;

1) Ciddi ve yakin tehlikeye maruz kalan veya kalma riski olan tim iscileri, tehlikeler ile
bunlara karsi alinmis ve alinacak &nlemler hakkinda mimkin olan en kisa slrede
bilgilendirir.

2) Ciddi, yakin ve énlenemeyen tehlike durumunda, iscilerin isi birakarak derhal calisma
yerlerinden ayrilip glvenli bir yere gidebilmeleri icin gerekli talimati verir ve gerekeni yapar.




3) Ciddi ve yakin tehlike durumunun devam ettigi ¢calisma sartlarinda, zorunlu kalinmasi
halinde, gerekli donanima sahip ve &6zel olarak géreviendirilen kisiler harig, iscilerden
calismaya devam etmelerini istemeyecektir.

d) Ciddi, yakin ve énlenemeyen tehlike durumunda isyerini veya tehlikeli bélgeyi terk
eden isciler bu hareketleri nedeniyle dezavantajli duruma dismeyecek ve herhangi bir zarar
gérmeyecektir.

e) Isveren, iscilerin kendileri veya diger kisilerin giivenlidi icin ciddi ve yakin bir tehlike
oldugunda ve amirine hemen haber veremedikleri durumlarda, kendi bilgileri dogrultusunda
ve mevcut teknik donanimlar ile tehlikenin sonuglarinin engellenmesi igin gerekeni
yapabilecek durumda olmalarini saglamak zorundadir.

Isciler, kendi gérevierini yapmakta ihmal veya kusurlu davranislari olmadik¢a bu
hareketlerinden dolayi dezavantajli duruma dlsdrilemezler.

Isverenin Diger Yiikiimliiliikleri

Madde 9 — Isveren yukarida belirtilen yiikiimliliikleri ile beraber asadidaki hususlari
yerine getirmekle yukiamliddr:

a) Isveren ;
1) Isyerinde risklerden &zel olarak etkilenebilecek isci gruplarinin durumunu da
kapsayacak sekilde saglik ve glivenlik yéniinden risk degerlendirmesi yapar.

2) Risk degerlendirmesi sonucuna gére, alinmasi gereken koruyucu O&nlemlere ve
kullanilmasi gereken koruyucu ekipmana karar verir.

3) Uc giinden fazla isgiinii kaybi ile sonuclanan is kazalari ile ilgili kayit tutar.
4) Iscilerin ugradidi is kazalari ile ilgili rapor hazirlar.

b) (a) bendinin (1) ve (2) numarali alt bentlerinde belirtilen c¢alismalar ve
degerlendirmelerle ilgili kayit ve dokiimanlarin hazirlanmasi ile (a) bendinin (3) ve (4)
numarall alt bentlerinde belirtilen belgelerin dizenlenmesi, isyerinin blylklidi ve yapilan
isin niteligine gére, Bakanlikca belirlenen usul ve esaslara uygun sekilde yapilir.

Iscilerin Bilgilendirilmesi

Madde 10 — Isyerinde is sadhdi ve giivenligi hizmetlerinin etkin bir bicimde
sdrddrilmesi igin iscilerin bilgilendirilmesi esastir. Bu amacla;

a) Isveren, isyerinin biyiikligiine gére;

1) Isyerinin geneli ile iscinin calismakta oldudu béliimde veya yaptidi her iste yiiriitiilen
faaliyetler, saglik ve glivenlik riskleri, koruyucu ve énleyici tedbirler hakkinda,

2) Bu Yoénetmeligin 8 inci maddesinin (b) bendine gére, isyerinde gdérevlendirilen kisiler
hakkinda,

iscilerin ve temsilcilerinin gerekli bilgiyi almalarini saglamak zorundadir.

b) Isveren, baska isyerlerinden calismak lizere kendi isyerine gelen iscilerin de, (a)
bendinde belirtilen bilgileri almalarini saglamak (zere, s6z konusu iscilerin isverenlerine
gerekli bilgileri verir.

c) Isveren, isyerinde sadlik ve givenlik ile ilgili 6zel gérev ve sorumluluu bulunan
iscilerin veya temsilcilerinin bu gérevlerini ylritebilmeleri igin;

1) Bu Yénetmeligin 9 uncu maddesinin (a) bendinin (1) ve (2) numaral alt bentlerinde
belirtilen risk degerlendirmesi ve alinan koruyucu énlemlere,

2) Bu Yénetmeligin 9 uncu maddesinin (a) bendinin (3) ve (4) numarall alt bentlerinde
belirtilen is kazasi kayitlari ve raporlarina,

3) Saglik ve glivenlikle ilgili denetim faaliyetlerinden, bu konuda sorumlu kisi ve
kuruluslardan, koruma ve 6nleme ¢alismalarindan elde edilen bilgilere,

ulasabilmelerini saglar.




Elle Tasima Riskleri (Bel Agrisi)

Bel agrisi, hemen hemen herkesin yasaminda en az bir kez karsilastigi yaygin bir sorundur.
Doktora basvuru ve ise gidememenin soguk alginligindan sonraki ikinci en sik nedenidir.
Genellikle orta yaslarda gérilir; kadin, erkek ve tim yas gruplarini etkiler.

Endistrilesmis Ulkelerde is ortamindaki etkenlere bagli olarak gelisen bel agrisi
calisanlarin en 6nemli ve en pahali saglik sorunlari arasindadir. Bu (lkelerde bel agrisi
ve bel adgrisina bagh sakathk, tretim kaybi, ise gidememe ve tazminat 6demeleri hizla
artmaktadir. Maliyetteki bu hizli artis llkelerin ekonomisini de tehdit eden bir durumdur.

Toplumun %80’inin bel agrisi gecirdigi, 30-60 yaslar arasinda 1000 kisi basina 1400 isgin(
kaybi oldugu, her yil bel agrisi nedeniyle 19 milyon doktor muayenesi, 200 bin bel cerrahisi
girisimi uygulandigi yapilan istatistiksel calismalarda ortaya g¢ikmistir. 65 yasindan sonra
iscilerin %50’sinde alt bel agrisi ortaya cikar. Adir sanayide galisan 1000 isgiden 200’linde
bel travmasi goérildiigi bilinmektedir. Ust solunum yolu enfeksiyonundan sonra en biiyiik
isglcl kaybi bel agrisindan dolayidir.

Bel agrisinin en yaygin nedeni kas ve baglarin asiri gerilmesidir. Gerilmeye bagli
zorlanma dizleri biilkmeden 6ne egilme, adirhk kaldirma, agirlik tasima, dénme gibi uygun
olmayan pozisyonlarda olusmussa daha da 6nemlidir. Kas zorlanmasinda adri genellikle
beldedir, bel hareketleri kisitlanmistir.

Bel agrisi olusumunu kolaylastiran etkenler baslica 2 gruba ayrilir:
1. Kigisel etkenler
2. Isle ilgili etkenler

1. Kisisel etkenler

Kotl durus

Kondisyon yetmezligi

Sirt-bel kaslarinin glicsizltGga
Asiri kilo

Sigara icmek

AN N N NN

2. Isle ilgili etkenler

a) Fiziksel etkenler

Adirlik kaldirma, tasima gibi agir fiziksel zorlanma
Uzun slire ayni pozisyonda kalma

Sik olarak 6ne egilme ve donme hareketleri
Tekrarlamali hareketler

Titresim

SNENENENEN

b) Psikolojik etkenler

Isinden memnun olmama
Yetersiz amir ve arkadas destegi
Is baskisi

Monoton is

ANER NI AN

Bel ve Sirt Incinmeleri Igin Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

1. Ayakta calisirken mumkun oldugunca yardimci arag kullanin.



2. Otururken koltuga diizgin oturun. Gerekirse bel kivriminiza uyan yastikla belinizi takviye
edin. Otururken sirti diz tutun ve yaslanin. Sandalye veya koltukta otururken dik bir
pozisyonda olmaya gayret ediniz ve bunu aliskanhk haline getiriniz. Bu esnada diz
eklemlerinizi kalga eklemlerinden daha ylksekte bulunmasinda, ayak tabanlarinin yere
temas ederken diiz konumda olmasinda ve yere rahatca basmasinda yarar vardir.
Otururken zaman zaman pozisyon degistirmeniz iyi olur.

3. Yatarken sert ve ortopedik yataklar tercih edin. Salt yer ve tahta lizerine yatmak dogru
degildir. Yatarken bacaklarinizi gergin tutmayin. Sirt Ustl yatarken baldirlarinizin altina
koyulacak kiguk bir yastik sizi rahat ettirecektir

4. Kilonuza dikkat edin, dengeli beslenin.
5. Sigara igmeyin.

6. Gunluk gerilim ve streslerinizi azaltin
7. Dlzenli ve glinlik egzersiz yapin.

8. Tempolu ylrimek, yizmek ve kosu sizin igin ideal sporlardir.



9. Dislerinizi fircalarken ya da elinizi, ylzinlzi yikarken lavaboya dogru edilmeyiniz;

belinizi olabildigince dik tutmaya gayret ediniz. Bu ylizden evinizdeki lavabolarin mimkinse
biraz daha yuksekge yapilmasini saglayiniz

10. Ginlik yasantinizda ani hareketlerden sakininiz. Ozellikle yataktan veya koltuktan
kalkarken ani hareket yapmayiniz.

Yalilis

11. Sandalyeden kalkarken bir ayadiniz digerinin 6niinde olmali, bacak kaslariniz ve
kollarinizin yardimiyla kendinizi yukariya dogru iterken sirtiniz dik pozisyonda bulunmalidir.

Dogrls

12. Yiksek iskemlelerde veya benzeri ylksek yerlerde oturmak bele binen yuUkid artirir.
Bundan kagininiz.

Yanles

13. Yan veya sirtlistl pozisyonda yatarak uyuyunuz. YlUzistli yatmayiniz. Sirtisti dimdiz
uzanmak da dogru degildir.

.)ugrﬂ

- g anlis

14. Yan yatista kalca ve dizlerinizden gekerek bacaklarinizi toplar ve ana rahmindeki gibi
kivrilarak durursaniz rahat edersiniz. Iki bacaginizin arasina yumusak bir yastik koymaniz da
iyi olur. Sirtlistd yatarken yliksek yastik kullanmayiniz.
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15. Tarlada, insaatta, isyerinde, evde calisirken beliniz aniden agrimaya basladiysa geri
kalan isi bitirmek Uzere gayret sarf etmeyip hemen istirahata gekiliniz. Sert bir zeminde
sirtlstl uzanip dizlerinizi hafifge blikerek bacaklarinizi yukariya dogru toplamis vaziyette 15-
30 dakikalk istirahat siklikla rahatlatici olur. Eder bu slire sonunda iyiye gidis yoksa
doktorunuza miracaat ediniz.

16. Karin kaslarinin kasilmasiyla olusan etki disk igindeki basinci bariz miktarda azaltir.
Gunluk yasantiniz esnasinda gesitli yerlerde beklerken karninizi iceri cekerek adalelerinizi
geriniz ve gergin vaziyette 10'a kadar sayarak soluk almadan ¢ylece durunuz. Sonra yavas
yavas gevseyiniz. Soluk tutma suresini haftalar ilerledikge giderek artiriniz. Karin kaslariniz
kasilmis vaziyette soluk alip vermeye alisiniz.

17. Televizyon seyrederken veya herhangi bir gosteriyi izlerken koltukta sirtimizi
kamburlastirmak rahatsizliklara yol acar.

/e
L} anlis

18. Sandalye veya koltuga oturmak icin kendinizi oturaginizin Gstline sanki dlisiyormus gibi
birakmayiniz. Yavas yavas kontrolli olarak oturma pozisyonuna geginiz.

Dagru

Yeonles
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19. Yorgunluga bagh olarak beliniz adgriyorsa usulliine uygun yapilan 10 - 15 dakikalk
istirahat en iyi ilactir. Tam rahatlamak ve gevsemek igin ayaklarinizi sandalyeyle
ylkseltirken boynunuzun altina da klgulk bir yastik koyabilirsiniz.

20. Cocuklariniz oturarak ders calisirken 6ne veya yana edik durmamalari konusunda onlari
sik sik uyariniz. Masada uzun slire galismasi gereken kisilerin 6ne egilmemeleri igin calisma
ylizeyinin bir miktar edimli olmasinda yarar vardir. Masanizin altina da ayak dinlendirme
basamagi koyunuz.

Dagivie

21. Ayakkabinizi baglamaniz veya benzer bir hareket yapmaniz gerekiyorsa, ¢omelerek
veya ylksekge bir cismin Ustline basarak yapiniz.

"anlig

Daogru Diogru

22. Yilrurken veya ayakta dururken vicudunuzun dik bir pozisyonda olmasina 6zen
goOsteriniz. Agirhdinizi her iki bacaginiza esit olarak paylastiriniz. Ayakta dururken her iki
omuz ve kalganizin ayni hizada olmasina dikkat ediniz. Dogru durusta gene igeri gekilmis,
bas dik, sirt ve bel dizdir. Bu durusta kulaktan yere indirilen dik gizgi omuz ve kalganin
ortasindan ve ayak bilegi 6ntinden gecer. Ayakta dururken sirt kambur, bel cukur, karin 6ne
sarkik, gogus yassilasmis ve gene 6ne gikmis olursa bu yanlistir. Boyle bir pozisyon bele
rahatsizlik verirken i¢ organlar da basing altinda kalir.

“anlis Wogru

23. Yataktan kalkarken 6nce tam yan doénlinlz, daha sonra ellerinizle yandan destek alarak
oturur pozisyona geginiz ve 6yle kalkiniz. Alttaki resimde goéruldigu gibi kalkmak yanlistir.
Yatmak igin ise 6nce yatak kenarina oturunuz ve bacaklarinizi yukariya cekerken gdvdenizi
yatadga uzatiniz.

Daogru

Yanlis

S
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24. Otomobil kullanirken koltugunuz sert olsun, arkaya dayandiginizda koltuk belinizi
desteklesin ve adeta kavrasin. Uzun yola gikarken de belinizi ince bir yastikla destekleyiniz.

Y mf;fs Dogru

-I-I‘:- -

25. Yatadiniz sert olsun. Yattiginiz zaman viicudunuz yataga gomilmesin. Vicudu dedisik
sekillere sokan, stabil olmayan yumusak veya c¢cokintull yataklar saglikli dedildir. Altinda
sunta veya tahta olan yataklar ile Uzerine yatildidinda omurganin fizyolojik kivrimlarina
uyum gdsterebilen kaliteli ortopedik yataklar tercih ediniz.

= Yanlsg

Dagru

|
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Elle Tasima Kaideleri

MALDIRMA VE TAFIMA GOVENLI OLARAX MASKL YAPILIR.

TASIMAYT 0 IS YAPARKEN VARMHLATRA
UM ONENELITHR

WK ESIT OLARAK DG TILMALITHR

- KALDIRMA, TASIMA VE TASIRKEN DOMMIE
FEAREKETLERINDS MRLIETELIE Sadl ANMALL

LEEUH BIR SEY, K KIS TARAFINDAKN
WOCLITL

dSan iR WO, VCSEN B YERE WO ARKEN LK -
¥, OTUE VIESEFLIKEE R YER mm“ w GOVEMLE
e v WERE KADERAEL | KALDH KUTAL AR LPTLILIUAL ISR

1. Kaldirma isini planlayin
e Yik nereye konacak.

» EJer mimkinse uygun kaldirma igin yardimci malzemeler kullanin. (manivela , takoz
vb.)

13



e Kaldirma yaparken yardima ihtiyaciniz var mi?
e Engelleri kaldirin. (Kullanilmayan oértuler gibi).

- Kaldirmak istediginiz cisim omuz boyunuza goére uzun ise (déseme gibi) yukl
gotlireceginiz yolun yarisi kadar mesafede masa Uzerinde birakacak sekilde plan
yapin veya tasima pozisyonunu degistirin.

N

. Ayaklarin arasinda mesafe birakin

Kaldirma icin dengeli ve sabit bir ylzey saglayin (Dar kenar ve uygun olmayan
ayakkabi bunu guglestirir.)

Ilerideki ayak gerideki ile arada mesafeli ve rahat olmaldir.Mimkiinse gerideki
ayak yukl gétirecediniz yoni gostermelidir.

L]

3. Uygun Kaldirma Pozisyonuna Hazirlanin

+ Alcak mesafede bir yik kaldiracaksaniz dizlerinizi bikiin, Fakat , tamamen diz
¢Okmeyin veya dizleriniz c¢ok fazla edmeyin. Arkanizi duz tutun(vicudun dodgal
yuvarlak arka seklini korumak igin geneyi igeri gekmek faydah olur)

« YUkl kavramak icin ileri dogru yukin Gzerine hafifge edilin. Omuz seviyesini koruyun
ve kalcanizla ayni yénde tutun.

4. Yiikii Sikica kavrayin

Kollari, bacaklar tarafindan olusturulan siniri koruyacak sekilde tutun. En iyi kaldirma
pozisyonu ve gesidi o anki durum ve kisisel tercihe dayanir.

5. Asla asagidaki sekilde kaldirmayin!

Giivenli Kaldirma adimlan
1. YUkl kafanizda tasarlayin - yluk( glvenli bir sekilde kaldirabilecek misiniz ?
2. Ayaklarinizi 2 ye 10 var pozisyonuna getirin
3. Dizlerinizi bukin
4. Arkanizi diizgin ve dimdik tutun
5. Boyun- kafa - cenenizi yukarnda tutun

6. Sikica kavrama - diz 6nde ,el yukarida uzak olan koseyi kavrasin ve arkaya diger
dizinizi koyun, el yUkl asagidan kavrayacak sekilde olsun ylUkln kosesine yakin dursun.

7. Kaldirma - yuki kalgca kemiginize yakin tutun
Unutmayin kaldirma yaparken bu 7 temel adimi degisik durumlar igin kullanin.

Yiik Kaldirma Uygulamalari

1. Basit bir yikin kaldiriimasi

14



2. Yerden bir guvali kaldirmak igin kinetik kaldirma teknigi

15



3. Bir tasittan guvali kaldirma teknigi

1]

4. Yerden, bir kisi yardimiyla ytk kaldirma

all

5. Uzun bir ylkin iki kisiyle kaldiriimasi

16



6. Yag tenekesini kaldirma

iAW

7. Tek basina uzun bir yiki kaldirma

17



8. Levha ve seritleri tasima teknigi

YANLIS

9. iki kisi ile levha serit tasima

DOGRU
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10. iki kisi yiik tagima teknigi

11. Guval tasima cegsitleri

19



Elle Tasimada Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

8.

9.

Cisimleri bedeninizle degil de 6nce beyninizle kaldirdiginizi unutmayiniz. Bunun igin
agir bir yukd mutlaka kaldirmaniz gerekiyorsa, haltercilerin yaptigi gibi cok iyi
konsantre olunuz.

Kaldinrken vyavas ve temkinli hareket ediniz, ani hareketlerden kagininiz.
Adalelerinize ani yik bindirmeyiniz. Kaldirma esnasinda karin kaslarinizi kasarak butin
kas gruplarinizi ayni anda calistirniz. Karin ve sirt adalelerinizin kasilmasi omurganizi
destekler.

Ayakta iken belinizi saga veya sola dodru rotasyon yaptirip edilerek yerden bir sey
almayiniz.

Beliniz geriye dodgru edilmis vaziyetteyken sirtiniza adirlik yuklemeyiniz. Mutlaka
ylUklemeniz gerekiyorsa dizleriniz biraz kirilmal ve vicudunuz 6ne dodgru hafif egik
olmalidir.

. Herhangi bir agirhgi tasimaniz gerekirse vyilikii viicudunuza simetrik olarak

paylastirdiktan sonra tasiyiniz.

. Agir bir yiikii belinizden daha yiliksege kaldirmayiniz. Hele bu yik{ basinizdan

yukari kaldirmayi denerseniz tam bir felaket olabilir.

Bir cismi tasirken ayaklariniz yere saglam basmalidir. Her iki ayaginiz arasindaki
mesafe yaklasik omuz genisliginde olmali ve ayak uglariniz disa bakmalidir.

Yiik elinizde iken donmeniz gerekiyorsa belinizle degil ayaklarinizin yerini
degistirerek doniiniiz
Agir bir cismi bir yerden bir yere cekerek veya iterek tek basiniza gétlirmeyiniz.

10.YUkU bedeninize mimkin oldugunca yakin tutun. Yikidn en adir kdsesini bedeninize

yakin tutun. Eder ylike yakin durmaniz mimkin dedilse kaldirmaya calismadan once
kendinize dogru kaydirin.

11.Ko6seler donerken bedeninizi bikmeyin.
12.Y(ki asagl birakin ve ayarlayin. Yiikii once asagi birakin, sonra istediginiz

pozisyona getirecek sekilde kaydirin.

Elle Tasimada Yasanmis Kaza Ornekleri

1. Makine Atelyesinde Waldrch Planya Tezgahi éniinde bulunan I. Sicak Haddehane'ye ait
yan yolluk asinma plakalarinin capaklarini temizleme isini yapan kazali personel, yer agmak
amaciyla plakayi takoz Gzerinden kaydirmak lzere eliyle gektiginde plaka, takoz lizerinden
diserek sag el yizik parmadinin ucunu ezmek suretiyle kazalanmistir.

_ail. %

TAKOZ OZERINDEN |
ELLE KAYDIRILAN

- PARCA
y ‘ = rA
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2. Makine Atélyesinde, Kiglk Union freze tezgahinda calisan bir isci Celikhane'ye ait
parcanin tek tarafini isledikten sonra, diger tarafini islemek igin tezgah (zerinde is pargasini
baglama pozisyonuna getirirken parcanin kayarak dismesi ile sol el ylizik parmadi ve orta
parmagdi is parcasi ile tezgah tablasi arasina sikismak suretiyle kazalanmistir.

4. Yeni Yilksek Firin gévde platformu (zerinde Refrakter islerinin yapildidi sirada, kazal
miteahhit personeli, transpalete yliklenmis olan Refrakter Paletini tasirken, arkasinda
bulunan sac parcalarina takilmis, hareket halindeki transpalet sag ayadinin Uzerinden
gecgerek kazalanmasina sebep olmustur.
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ELLE TASIMA ve KALDIRMA iLE ILGILI MEVZUAT
127 NOLU SOZLESME
TEK iSCININ TASIYABILECEGI YUKUN AZAMi AGIRLIGI HAKKINDA SOZLESME

ILO Kabul Tarihi: 28 Haziran 1967

Kanun Tarih ve Sayisi: 30.11.1972 / 1635

Resmi Gazete Yayim Tarihi ve Sayisi: 07.12.1972 / 14384

Bakanlar Kurulu Karar Tarih ve Sayisi: 15.07.1974./.7-8662

Resmi Gazete Yayim Tarihi ve Sayisi: 14.11.1974 / 15062

Bu Sézlesmede:

a. “Yiklerin bedenen tasinmasi” deyimi, yikin yerden kaldirilmasi ve yere konulmasini
da kapsamak Uzere ylk agirlidinin tamamen tek isci tarafindan gekildigi her tiirlii
tasimayi,

b. “Yiklerin devamli olarak bedenen tasinmasi” deyimi yiklerin araliksiz olarak veya
esas itibariyle bedenen tasinmasina hasr ve tahsis edilen veya aralikli olsa bile ytklerin
normal olarak bedenen tasinmasini icine alan her tirla faaliyeti;

c. “Geng isci” deyimi, 18 yasindan kuguk bir isciyi ifade eder.

Bu Sézlesme yiklerin devamli olarak bedenen tasinmasina uygulanir.

Agirhgi, saglik ve guvenligi tehlikeye sokabilecek yiiklerin isci tarafindan bedenen
tasinmasi talep veya kabul edilemez.

Her Gye, hafif olmayan ylkleri bedenen tasima isine ayrilan bir isginin bu ise verilmeden
once, saghgini korumak ve kazalari 6nlemek amaci ile yararlanilacak calisma metotlari
hakkinda yeterli bir egitim gérmesi igin gerekli tedbirleri alir.

Yiklerin bedenen tasinmasini sinirlamak veya kolaylastirmak icin uygun teknik
araclardan mimkin oldugu kadar yararlanilacaktir.

1. Kadinlarin ve genc iscilerin hafif olmayan agir ylklerin bedenen tasinmasi isine verilmesi
sinirlandirilacaktir.

2. Kadinlar ve geng isgiler ylklerin bedenen tasinmasinda kullanildiklari zaman bu yUklerin
azami agirhgi erkek isciler icin kabul edilen agirliktan bariz bir dlclide az olacaktir.

Her Giye, mevzuat yoluyla veya milli tatbikat ve sartlara uygun baska bir metotla ve ilgili isci
ve isverenlerin en fazla temsil kabiliyetini haiz tesekkiilleri ile istisarede bulunmak suretiyle
bu sézlesme hikUmlerini uygulama alanina koymak igin gereken tedbirleri alacaktir.

Bu s6zlesmenin resmi onaylama belgeleri Uluslararasi Calisma Birosu Genel Midlrine
gobnderilecek ve onun tarafindan tescil edilecektir.
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