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1. AMAC: Bu talimatin uygulanmasindaki amag; ofis ¢alisanlarinin olasi tehlike ve risklere karsi

almalari gereken Onlemleri belirleyerek saglik ve glvenligini tehlikeye atmayacak bigcimde

¢alismalarini saglamaktir.

2. KAPSAM: Bu talimat tim ofis ¢alisanlarini kapsar.

3. UYGULAMA:

Bilgisayarin karsisinda otururken sunlara 6zen goéstermeliyiz :

Masa yuksekligi 65-75 cm.

Yuksekligi ayarlanabilir, sirti bele uygun ve esnek bir ergonomik koltuk.
Omuzlar rahat birakilmis

Dik oturulmus ve sirt desteklenmis

Kollar yatay veya biraz yukarida

Dirsek ve eller diiz bir gizgide

Bacaklarin st kismi yatay

Dizler 90 veya 110 derece agida olmall.

Gozlerimizin saghgi igin:

Bilgisayar kullanmadan dnce bir g6z muayenesinden gecmeli, gérme bozuklugu varsa
tedavi olunmal veya goézlik kullaniimali

Ekrandan 45-75 cm. uzakta oturmall

Ekranin Ust kenari ile g6z hizasinin ayni seviyede olmasina dikkat etmeli

Kagit tutucu kullaniyorsak bunu ekranla ayni hizada tutmali

Ofis aydinlatmasi 500-750 lux arasinda ve indirekt olmali

Isik ekrana dik aciyla gelmemeli

Isik ekranda yansima ve parlama yapmamali

15-20 dakikada bir kisa sure gozleri uzaga odaklayarak g6z kaslarinin dinlenmesi
saglanmal.
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e 1,5-2 saat araliklarinda mola vererek oda havalandiriimali ve egzersizler (esneme
hareketleri) yapilmal.
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Bilgisayar Ekipmanlarinin Kullanimi:
Monitor

e Ekranin calisma pozisyonunuza uygun mesafede ve Ust noktasinin géz hizasinda
olmasina dikkat edilmelidir.

Ekran goris alani, goziin yatay gérme hizasindan 15°20° egimde bulunmalidir.

Ekran gorintisi stabil olmali, gorinti titrememeli ve benzeri olumsuzluklar bulunmamali.

Ekranda rahatsiz edebilecek yansima ve parlamalarin olmamasina dikkat edilmelidir.

Ekranin ayri bir kaide veya ayarlanabilir bir masa Uzerinde kullanilabilir olmasina dikkat

edilmelidir.

e Ekranda gorinen karakterlerin kolayca secilir sekil ve formda, uygun buyuklikte olmasina,
satir ve karakterler arasinda yeterli bosluk bulunmasina dikkat edilmelidir.

Klavye

¢ Klavyenin, el ve kollarin yorulmamasi ve rahatga calisabilmesi icin ekrandan ayri ve
hareketli olmasina dikkat edilmelidir.
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Klavyenin 6n tarafina bilekleri dayayabileceginiz 6zel bir destek bulunmasina dikkat
edilmelidir.

Eller ve kollar icin klavyenin énunde yeterli bogluk olmalidir.
Klavye yuzeyi 15131 yansitmayacak sekilde mat olmalidir.
Klavye tuslarinin 6zellikleri ve yerleri klavye kullanimini kolaylagtiracak sekilde olmalidir.

Klavye tuslari Uzerindeki semboller, ¢alisma pozisyonuna gore kolaylikla okunabilir ve
secilebilir nitelikte olmalidir.

Calisma Masasi veya Calisma Yuzeyi

e Calisma masasinin veya yuzeyinin; ekran, klavye, dokiimanlar ve diger ilgili malzemelerin

rahat bir sekilde diizenlenebilmesine olanak saglayacak sekilde, yeterli blyuklikte ve 111
yansitmayacak nitelikte olmalidir.

Rahatsiz edici g6z ve bas hareketleri ihtiyacini en aza indirecek sekilde yerlestiriimis ve
ayarlanabilir 6zellikte dokiiman tutucu kullaniimalidir.

¢ Rahat bir pozisyonda olunmasi igin yeterli alan olmalidir.

\\ Gorug Uzakhd:

A

Dirsek Agisi

Ekran
Yuksekligi

&

Klavye

Dirsek
Destegi

Hareketli
Sirt Destedi

!

Oturma

Masa
Yuksekligi

Yuksekligi
vy
Ayak Destegi Bes Ayakli
Tekerlekli Sandalye
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Calisma Sandalyesi

e Sandalye dengeli ve rahat bir pozisyonda oturabilecediniz ve kolaylikla hareket
edebileceginiz sekilde olmalidir.

e Oturma yerinin yuksekligi ayarlanabilir olmalidir.

e Sirt dayama yeri dne-arkaya ve yukari-asagi ayarlanabilir, sirt destegi bele uygun ve esnek
olmahdir.

e Istendiginde uygun bir ayak destegi saglamalidir.

Bir Sandalyede Neler Aramaliyiz?

Hidrolik kontrol

Sirt kisminin asagi yukari hareket edebilmeli

Sirt kisminin 6ne arkaya dogru hareket edebilmeli

Koltuk butinayle egilebilmeli

5 adet kolay hareket edebilen bacaklari olmall

Sirt kismi dogal bel kavsini uygun olarak desteklemeli
Oturma yeri agagdi yukari hareket edebilmeli

Oturma yerinin 6n bolima egimli olmali

Koltuk timuyle kullaniciya uygun sekilde ayarlanabilir olmali
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