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GENEL GUVENLIK-HAREKETLE iLGiLIi RAHATSIZLIKLAR
Kaynak: http://www.toolboxtopics.com/Gen%20Industry/Motion%20Injuries.htm

Giinlik islerimiz ve islerimizin viicudumuza etkileri konusunda diisiinmek i¢in zaman
harcamamiz, rahatsizliklarimizin 6nlenmesi ag¢isindan iyi bir yoldur. Asagidaki senaryolar; yetersiz
planlamanin igyerindeki ve isyeri disindaki faaliyetleri etkileyerek nasil agrilara ve sakatliklara yol
actigini gosterecektir.

Sabahlar1 ise gitmeden 6nce, kahvaltt masasindaki her seyi silip stipiirmek i¢in acele ediyorsunuz.
Bu sirada bebeginizi mama sandalyesinden kaldirmak i¢in, masanin {izerine sakar bir sekilde
uzantyorsunuz. Yari oturur- yari ayakta bir pozisyonda iken bebeginizi kaldirmaya basliyorsunuz,
fakat sonra belinizdeki keskin sanciya tepki vererek duruyorsunuz. Bebegi kaldirmak i¢in bacak
kaslarimiz yerine, bel kaslarinizi kullandiginiz igin, bel agris1 ¢ekiyorsunuz.

Depoda iken, déseme iizerindeki bazi kutulari fark ediyorsunuz. Bu kutular yaya trafiginin oldugu
yolda olduklarindan, onlar1 kaldirmak igin harekete gegiyorsunuz. Kutularin agir oldugunu
biliyorsunuz fakat kimseyi rahatsiz etmek istemediginiz i¢in yardim almak istemiyorsunuz.
Belinizi biikerek kutulardan birini kaldirirken, yiik ¢ok agir oldugu i¢in belinizde ani bir sanci
hissettiginizden durmak zorunda kaliyorsunuz. Sonug olarak, bel kaslarinizi incitip giinlerce isten
uzak kaliyorsunuz.

Bir sonraki senaryoda, sizin iiretim hattinda konveyor bandin iizerinden gegen kutular1 paketleyen
bir is¢i oldugunuzu farz edin. Giin boyunca kollarinizla ayni kaldirma ve donme hareketlerini
yapip duruyorsunuz. Kollarinizin dirsekle bilek arasi kisminda agr1 hissetmeye basliyorsunuz ve
bu agri zaman zaman o kadar fazla oluyor ki, geceleri uyuyamiyorsunuz. Ciinki isinizin
tekrarlayici hareket yapisi, kolunuzun tendonlarini, kaslarini ve sinirlerini stres altinda birakiyor.

Yukaridaki senaryolarda belirtilen hareketle ilgili rahatsizliklardan kaginmak igin ne yapmali?
Yapacagimz gorevle ilgili diisiiniin ve TEBA ( Tartis — Eylem — Bilgi — Alet) iKI prensibinin
kontrol listesini uygulayn.

- Siipervizoriiniizle isi nasil glivenli yapacaginizi TARTIS1n.

- EYLEMinizin giivenliginizi nasil etkileyecegini diistiniin.

- Isinizle ilgili dogru kurallar ve prosediirler hakkinda BILGI sahibi olun.
- Uygun EKIPMAN1 kullani ve onu iyi durumda muhafaza edin.

Yukaridaki senaryolar1 akilda tutarak, kendinize ve g¢alisma arkadaslariniza asagidaki sorulari
sorun:

1. Bizler yiik kaldirirken daima viicudumuzun seklini ve uygun kaldirma tekniklerini dikkate
aliyor muyuz?

2. Bizler neden zaman zaman viicudumuzu ve giivenligimizi ihmal ederiz?
- Yogun is tempomuz nedeniyle
- “Bana bir sey olmaz” diye diisiindiiglimiiz i¢in

- Bilgi eksikligimizden
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- Stres altinda oldugumuz i¢in
3. Giivenli kaldirma prosediirii nedir?
- Kaldiracaginiz cisme yakin oldugunuzdan ve iizerine egilmediginizden emin olun.
- Kaldirmak i¢in belinizi diiz tutun ve bacak kaslarinizi kullanin.
- Haddinden fazla donmeyin ve uzanmayin.
4. Tekrarlayan hareketle ilgili rahatsizliklarin 6nlenmesini nasil saglayabiliriz?
- Molalar vererek esneme hareketleri yapin ve gevseyin.

- Pozisyonunuzu degistirin, isinizi ¢alisma arkadaslarinizla sira ile yer degistirerek
yapin.

Zamanin para ve terminlerin en 6nemli sey oldugu stresli bir toplumda yasiyoruz. Bu nedenle
kendinizi yaptigimiz ise kaptirarak viicudunuzu korumayi unutmaniz ¢ok kolaydir. Ancak
calisgamayacaginiz, spor yapamayacaginiz veya ailenizle ve arkadaslarmizla vakit
geciremeyeceginiz bir sakatlanmanin sonuglar1 hakkinda diisliniin. Bir sakatlanmanin fiziksel ve
duygusal olarak sizi ne kadar kotii hale getirebilecegini ve ise geri dondiigiiniizde kayip zamaninizi
ve paranizi telafi etmek i¢in yapmaniz gereken tiim ekstra igleri diisiiniin. Sizce viicudunuz;
gorevinizi dogru ve giivenli sekilde yapmak i¢in fazladan birka¢ dakika ayirmaniza degmez mi?

GENERAL SAFETY- MOTION INJURIES
Kaynak: http://www.toolboxtopics.com/Gen%20Industry/Motion%20Injuries.htm

Taking the time to think about everyday tasks and their affects on our bodies is a good way to
prevent injuries. The following scenarios will demonstrate how inadequate planning leads to pain
and disability, affecting on- and off-the-job activities.

At the breakfast table you rush to clean everything up before going to work. You stretch
awkwardly across the table to lift your infant baby out of the highchair. Half standing, you start to
lift your baby, but then stop, reacting to a sharp pain in your back. Instead of using your leg
muscles to lift, you used your back muscles and are consequently suffering back pain.

In the warehouse, you notice some boxes on the floor. These boxes are in the way of pedestrian
traffic and so you proceed to move them. You know that the boxes could be heavy but you do not
want to bother anyone to help you. You bend over at the waist to lift one box but have to stop
because the load is too heavy and you feel a sudden pain in your back. As a result, you strain your
back muscle -- an injury that may keep you off the job for several days.

In this next scenario, you are a production-line worker who packs boxes as they pass by on a
conveyor. Throughout the day, you perform the same set of lifting and twisting motions with your
arms. You begin to experience pain in your forearms and sometimes it aches so much that you
can't sleep. The repetitive nature of your work has stressed your arm tendons, muscles and nerves.

What could have been done to avoid the motion injuries mentioned above? You could have
thought about the task at hand and applied the Take Two principle (Talk, Actions, Knowledge,
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Equipment) checklist: Talk to your supervisor about how to perform the job safely. Think about
how your actions will affect safety. Know the right rules and procedures for the job. Use the proper
equipment and keep it in good condition.

Keeping the above scenarios in mind, ask yourselves and your co-workers these questions:
1) Do we always think carefully about posture and proper techniques when lifting?
2) Why do we sometimes ignore our body and safety?

- Busy work schedule

- Think that "it won't happen to me."

- Lack of knowledge

- Under stress

3) What is the procedure for lifting safely?

- Make sure you are close to the object and are not bending over to lift

- Keep back straight and use leg muscles to lift

- Don't twist or stretch excessively.

4) How can we help prevent repetitive motion injuries?

- Take breaks to stretch and relax

- Rotate work stations; change positions

Living in a stressful society where time is money and deadlines are of the utmost importance, it is
easy to get so caught up in what you are doing that you forget about taking care of your body. But
think about the consequences of having an injury where you can't work, play, or spend any time
with your family and friends. Think of how badly an injury makes you feel (physically and
emotionally) and all the extra work and lost wages you have to make up for when you come back
to work. Isn't your body worth an extra few minutes to do the tasks correctly and safely?
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