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Oz

Ergonomi, insan viicudunun fiziksel yetenekleri ve sumirliliklar: dikkate alinarak ¢alisan
icin saghkly bir ¢alisma ortammin kurulmasini amaglar. Bu amag¢ dogrultusunda
calisanin ozelliklerinin yapilan is, kullanilan ekipman ve ¢calisma ortami ile nasil iliskili
oldugu degerlendirilir. Ergonomik kosullar goz ardi edildiginde ¢alisanlarda mesleki
kas iskelet sistemi rahatsizliklar: yaygin olarak goriilmektedir. Bu tiir rahatsizliklar,
statik olarak, uzun siireli, tist uzuvlarin tekrar tekrar hareket etmesini gerektiren ve
cogunlukla bilgisayar kullanilarak yerine getirilen islerde ¢calisanlarin saghklary ile ilgili
en biiyiik tehditlerden biridir. Ofisler is istasyonunun, ekipmanin ve is iceriginin ¢esitli
boyutlart arasindaki etkilesimlerle karmagik bir fiziksel ¢alisma ortamini temsil ederler.
Ofis c¢alisanlary isleri geregi uzun siire rahatsizlik verici ve viicutlarimin belli
boliimlerinde  agrilara  sebep  olabilen  pozisyonlarda  ¢alismak  zorunda
kalabilmektedirler. Dolayist ile bu ¢alisanlarin olasi kas iskelet sistemi problemlerine
karst korunabilmeleri icin ¢calisma ortamlarinin ergonomik acgidan dikkatli bir sekilde
tasarlanmasi gerekir. “Hizli Tiim Viicut Degerlendirmesi” (REBA) ve “Hizli Ust
Ekstremite Degerlendirmesi” (RULA) ergonomik risk analizi i¢in siklikla kullanilan ve
olduk¢a basarili olan iki ana degerlendirme yontemidir. Bu yontemlerde ¢alisanin isini
vaptigir esnadaki postiirleri REBA ve RULA formlart kullanilarak puanlamr, puanlar
analiz edilerek risk skoru belirlenir ve iyilestirme onerileri yapilir.

Bu calismada bir tiniversitedeki ofis ¢alisanlart icin REBA ve RULA kullanilarak ¢calisma
duruglart ergonomik agidan degerlendirilmistir.  Calismaya katilan goniillii ofis
calisanlart i¢in risk skorlari cinsiyet, kas iskelet sistemi rahatsizligi varligi, egzersiz
vapma durumu, yas faktorii, ¢alisma siiresi, kilo ve boy gibi etkenler agisindan
degerlendirilmistir.

Anahtar kelimeler: Ergonomi, Ofis ¢alisani, REBA, RULA, Mesleki kas iskelet sistemi
rahatsizlig
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Evaluation of ergonomic risk factors for office workers in a
university using REBA and RULA methods

Abstract

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
represent a complex physical work environment with interactions between various
dimensions of the workstation, equipment, and work content. Office workers may have
to work in uncomfortable positions that can cause pain in certain parts of their bodies for
long periods of time due to their jobs. Therefore, in order to protect these workers against
possible musculoskeletal problems, their work environments must be carefully designed
with the point of ergonomic care. “Rapid Entire Body Assessment” (REBA) and “Rapid
Upper Limb Assessment” (RULA) are two main assessment methods that are frequently
used and quite successful for ergonomic risk analysis. In these methods, the postures of
the employee while doing their job are scored using REBA and RULA forms, 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 REBA and RULA. 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.

Keywords: Ergonomics, Office worker, REBA, RULA, Occupational musculoskeletal
disorder

1. Giris

Is hayatinda, ¢alisanlarin en stk maruz kaldiklar1 meslek hastaliklarinin basinda kas
iskelet sistemi (KIS) ile ilgili rahatsizliklar gelmektedir [1]. Giiniimiizde calisma
hayatinin gereklilikleri dogrultusunda sekillenen is yeri olusumlart ¢ok sayida sektorde
calisanlarin KIS problemleri ile karsilasma olasiligini her gegen giin artirmaktadur.
Ergonomik olmayan agir i1s yiikii maruziyeti, siirekli tekrar eden isler, is geregi uzun siireli
stabil durus, yanlis ¢alisma postiirii, uzun siireli ayakta durma gibi etkenler ¢alisanlari
ergonomik agidan en cok etkileyen olumsuzluklardir [2]. 1997 yilinda Almanya’da
25-74 yas araliginda rastgele secilen yaklasik 4000 kisi ile yapilan bir ¢aligmada
calisanlarin %33 iiniin en az bir defa boyun agrisi, %70-90’nin ise bel agris1 ¢ektigi rapor
edilmistir [3]. Is ortamindaki fiziksel hareketlere, postiire ve is ortammin ergonomik
durumuna bagli olarak ortaya ¢ikan problemlerde 6zellikle eklemlerde ve omurgada agri
ve gligsiizlik benzeri sikayetler goriilmektedir [4]. Dolayist ile calisanlarin uygun
olmayan c¢alisma duruslarinin KIS rahatsizliklarina sebep olma ihtimallerinin
belirlenmesi, analiz ve degerlendirmeler dogrultusunda gerekli iyilestirmelerin yapilmasi
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calisanlar agisindan onem arz etmektedir. Boylece yapilan iyilestirmelerin ve alinan
tedbirlerin ¢alisma performanslarma etkisi degerlendirilerek, calisanlarda KIS
rahatsizliklarina sebep olan maruziyetlerin azaltilmasi saglanabilir [5].

Ofis ¢alisanlar1 ¢alisma siirelerinin ¢ok biiyiik bir bdliimiinii KiS rahatsizliklaria sebep
olabilecek postiirlerde (uzun siireli ayn1 pozisyonda oturarak calisma gibi) gecirmekte ve
siklikla bu tiir rahatsizliklardan mustarip olmaktadirlar [6]. Bir ¢alisanin; isini yaptigt
esnada postiiriinli inceleyerek hatali calisma pozisyonlarini tespit etmek ve gidermek igin
cesitli yontemler gelistirilmistir. Bu yontemler ¢ogunlukla hem diisiik maliyetli hem de
uygulanmasi kolay olan gozleme dayali prosediirler icermektedirler. Bu calismada ofis
calisanlarinin isleri sirasinda durus pozisyonlari dolayistyla karsi karsiya kaldiklart
riskleri degerlendirebilmek i¢in “Hizli Tiim Viicut Degerlendirmesi — REBA” ve “Hizli
Ust Uzuv Degerlendirmesi — RULA” yontemleri kullamlmistir. Hignett ve McAtamney
tarafindan gelistirilmis olan REBA; yiiksek maliyetli ekipmana ihtiya¢ duyulmayan ve is
ile alakali risk seviyesini kolayca degerlendirmeye imkan saglayan bir risk degerlendirme
yontemidir [7]. REBA’da isin yapilma sekli veya riskli davramis puanlanarak
derecelendirilebilmekte ve riske iliskin Ongoriide bulunulabilmektedir. RULA ise
McAtamney ve Corlett’in calisanlarin st uzuvlarindaki yiikiin hizli bir sekilde
degerlendirilmesi i¢in kullanilmak {izere gelistirmis olduklari bir yontemdir [8]. RULA
ozellikle viicudun iist kisimlarindaki yiikiin sirt, bel ve bacaklardaki yilike oranla daha
yiiksek oldugu diisiiniilen islerde, KIS rahatsizliklarina neden olabilecek risklerin
degerlendirilmesine olanak saglamaktadir. Bu yontemler; ofis, akaryakit, temizlik,
mobilya, laboratuvar, lojistik, kasap, hastane ve kuafor gibi birgok sektor ¢alisanina,
calisma sirasindaki duruslarini degerlendirmek i¢in uygulanmistir [9-21].

Ofis calisanlar i¢in calisma ortami kosullart ve ergonomik olmayan ekipman gibi
faktorlerin KIS problemleri olusumuna etkilerini belirlemek {izere yapilmis gesitli
calismalar bulunmaktadir [17, 22-29]. Ofis calisanlariin karsilagtiklart ergonomik
riskleri caligma birimlerine gore simiflandirilarak, her bir birim i¢in risk
degerlendirmesinin analiz edildigi bir calismada; ergonomik risklere karsin ¢alisma
ortamlarinda yeterli havalandirmanin yapilmasi, sabit pozisyonda ¢alismanin 6nlenmesi,
molalarin uzatilmasi, ofis egzersizlerine gerekli dnemin verilmesi, giiriiltii seviyesine
dikkat edilmesi gerektigi belirtilmistir [17]. 2020 yilinda ofis ¢alisanlarinda ergonominin
yasam kalitesi lizerine etkisini aragtirmak tizere Kartal Belediyesinde ¢alisan 40 personele
yonelik bir anket uygulamistir. Anket sonuclarindan hareketle calisanlar icin ofis
ortaminin ergonomik oldugu, calisanlarin yasam kalitelerinin genel olarak yiiksek oldugu
sonucuna vartlmistir. Elde edilen bu sonuglardan; calisanlarin KIS kaynakli
rahatsizliklarinda sadece ofis ortaminin ergonomisinin etkili olmadigi, KiS sikayetlerini
is disinda bagka etkenlerin de tetikleyebilecegi, egitim ve fiziksel aktivitenin artirilmasi
ile yasam kalitesinin artirilabilecegi belirtmistir [22]. Ofiste c¢alisanlar i¢in omurga
sagliginin ¢alisma sartlartyla iliskisini agiklamay1 hedefleyen bir calismada ergonomik
olmayan calismalarin ve is yerindeki risklerle ilgili bilgi eksikliginin ofis ¢alisanlarinin
omurga sagligini1 olumsuz etkiledigi sonucuna varilmistir [23]. Bagka bir ¢alismada ofis
ortaminda uygulanan ergonomik diizenlemeler ve ¢alisanlara 6nerilen ofis egzersizleri ile
yasam Kkalitesi iliskisi ve is kaynakli gelisen KIS agrilarimin giderilmesinde ofis
egzersizlerinin roli arastirilmistir [24]. Ofis c¢alisanlarina verilen ergonomi egitiminin
agn siddeti, kisithilik ve farkindalik diizeyine etkisinin arastirildign calismada KIS ’nde
agrisi olan ¢alisanlara egitim verilmesinin mevcut sikayetlerin azaltilmasina olumlu katk1
sagladigi sonucuna varilmistir [25]. Ozel bir sirketin 50 calisaninin katilimi ile
gergeklestirilen bir ¢alismada; saglik sorunu oldugunu belirten ¢alisanlardan %35’inde
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boyun fitiginin, %30’unda farenjitin, %17’sinde bel fitiginin, %13 {inde omuzda postiir
bozuklugunun, %4’linde ise boyun diizlesmesi probleminin oldugu tespit edilmistir. Bu
calismada faranjit disindaki tiim sorunlarin en 6nemli ana nedeninin yanlis oturus ve
durus sekli oldugu ve bu sorunlara kaynaginda miidahale edilmesi gerektigi belirtmis ve
calisanlara ofis egzersizi Onerisinde bulunulmustur [26]. Ofis ¢alisanlarindaki KIS
hastaliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi ig¢in
gerceklestirilen calismada; ofis calisanlarnin KIS sikayetlerinin azaltilmas1 igin
bilgilendirilmeleri ve ergonomi egitimi almalar1 gerektigi belirtmis, ofis egzersizi
tavsiyesinde bulunulmustur [27]. Boyun, sirt ve bel bolgesini iceren agri sorgulama
anketinin bir fizyoterapist gozetiminde hastalara uygulandigi ¢alismada, boyun, bel ve
sirt bolgelerinde hissedilen agrinin calisanin is yapma yetenegini hangi seviyede
engelledigi sorgulanmistir. Sonuglar bu calismadaki hastalar i¢in erkeklerde agrinin en
fazla oldugu boélgenin bel, kadinlarda ise boyun oldugunu ortaya koymustur [28].
Ofislerdeki riskler ve bu riskler i¢in alinan 6nlemlere yonelik yapilan bir ¢alismada;
calisanlarin dortte birinden fazlasinin ofislerde alinmasi gereken ergonomi dnlemleri ile
ilgili bilgi sahibi olmadiklar1 belirlenmistir [29]. Bu ¢alismada ise bir {iniversitede gorev
yapan ofis ¢alisanlarinin ¢aligma sirasindaki postiirlerinin REBA ve RULA yontemleri
kullanilarak belirlenmesi ve olasi risklerin ortaya konmasi amaclanmaistir.

2. Yontem

Bu caligma bir {iniversitenin goniilliiliik esasina gore belirlenen, akademisyen ve idari
personellerinden olusan 60 c¢alisan ile gergeklestirilmistir (Calisma i¢in etik kurul izni
alimmustir). Ofis calisanlari, rutin ¢aligmalarini yerine getirirlerken herhangi bir iletisim
ve miidahale olmaksizin kendileri gozlemlenerek postiirleri icin REBA ve RULA
formlart doldurulmustur. Calisilan goniillillerin giin i¢inde yaptiklar1 isler benzer
oldugundan 10 dakikalik gbzlem siiresinin yeterli olacagr degerlendirilmistir.
Calisanlarin 6zel bilgilerine yer vermeksizin sadece kisisel farklilik ve aliskanliklarin
olast etkilerini degerlendirebilmek i¢in her bir ¢alisana ait Tablo 1’de verilen “Kisisel
bilgi formu” olusturulmustur. Bu form ile yoneltilen sorularin temelde amaci bireysel
farkliliklarin REBA ve RULA skoru lizerindeki etkilerini gézlemlemektir. Caligsanlar
icin REBA ve RULA risk degerlendirme Glgekleri ile kisisel bilgi formlart birlikte
degerlendirilerek, elde edilen sonuglar genel hatlar1 ile belirleyici kriterlere gore
tartisilmig, ofis ¢alisanlarinin durus egilimleri, risk teskil eden durumlar ve ¢6ziim
oOnerileri ortaya konmustur.

Tablo 1. Kisisel bilgi formu.

1-Yas

2-Kilo (kg)

3-Boy (cm)

4-Cinsiyet

5-Kag yildir bu isi yapiyorsunuz?
6-Egzersiz yaptyor musunuz? Evet U] | Hayrr [

7-Herhangi bir kas iskelet sistemi sikayetiniz var mi1? Evet [ | Hayr [J

2.1. Hizli Tiim Viicut Degerlendirmesi (REBA)

Dilimize “Hizli Tiim Viicut Degerlendirmesi” bigiminde ¢evrilen ve Ingilizce ismi olan
“Rapid Entire Body Assessment” bas harflerinin kisaltmasi olan REBA Hignett ve
McAtamney tarafindan 1998’de gelistirilmis bir ydntemdir. Degerlendirmelerde
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kullanilan bos REBA formunun bir fotografi Sekil 1°de verilmistir. REBA yonteminde
oncelikli olarak ilgili ¢alisan i¢in ¢alisma pozisyonlari ile ilgili risk skorlar1 belirlenerek
bu risk skorlarinindin hareketle tek bir REBA skoru elde edilir. Daha sonra elde edilen
REBA skorunun isaret ettigi risk seviyesi i¢in eylem durumuna gegcilir ve riske iligkin
gerekli onlemler alinir. Bu agidan REBA sonuglar1 ergonomik bir is ortami saglanmasi
acisindan gerekli onlemleri alabilmek ve c¢alisanlarda is yaparken sergilenen durus
pozisyonlarindan kaynakli meydana gelebilecek KIS rahatsizliklarmi énlemek icin yol
gosterici olmaktadir.

REBA Employee Assessment Worksheet faseed an Tachnical ot Regid Entive Bock Assessament (REBA), Mignett, MoAtarmey, Applad Ergorarsics 31 (2000) 201-205°
A. Neck, Trunk and Leg Analysis SCORES B. Arm and Wrist Analysis
Step 1: Locate Neck Position Table A Neck Step 7: Locate Upper Arm Position:
var ary Py 1 2 3 ~ o
+1 2o o (}
f / SRR A2 3 A[2[3]2 (ih
- - = 1 [1[2]3]4/1]2]3[4]3[3|5(6 W/
( P +2 ((
ORI i l:| Trunk |2 [2[3[4]5(3[4[5[6]4[5[6]7 [M s/
Step 12 Adiust Posture| 3 |2[4]5|6(4|5]67(5]6]7]8 é
Hredk & e +1 Neck Soare score |4 |3]s[6[7[s]6ls]e[6l7[8l0] @
If neck is side bending: +1 5 |4|6|7|8|6[7|8|9]|7|8[9]9 Step Ta: Adjust
- Tf shoulder is raised: +1
Step 2: Locate Trunk Positi Table| Lower Arm Ifupper arm is abducted: +1
i‘iﬂ oc'l| p ls::ul :,SI Donn 4 B 1 2 If arm 1s supported or person is leaning: -1 Lb;:l:!m
) _
> ‘: 20-60" /117,,‘/ \ West IS T3 T 313 Step 8: I:c]l-tale IZ(nger .:;nn Position:
1 bH o 1l1]2[2[12[3 R’ Y T
+ T 2 [1]2]3[2]3]4 < (" \\: il ;\ I:I
! | Ipper - s
e 3 [3]4[5 i 55 |’ ?\ A H
Step 2a: Adjust Scorel 4 | 4[515]516]7 (Lo Lower Am
If tnmk: is twisted: +1 Trunk Score 5 |6(7]8|7]8]|8 WA Soore
If trumk is side bending: +1 6 |7|&8l68]B8]9|9
Step 3: Legs Scare A Table C Step 9: Locate Wrist Posidon;
i I 1 {scare from ! .\
! (o 1ol —.
] L (\ \i (2 ( VLA SCre B, fatle8uaie nping o /_‘——/_f" 14 — \;5_;}/4.: I:I
. i \ e 1 16
\ \ 1 Ad]u;t:"‘l‘ *}'-\ Teg Score = [1]2]3]a]s]s]7]s]at0]11]12
| !/ 30-60° 19) 60 )¢, = Step %a: Adjust....
i /i 77 1 ilililalslsls o617 71T ] fromsris bent from modline or twisted - Add +1
Yo | i f’-/ 2 1f2)2|af4]|4fs]|efe]|7|7]|e
L | Add+1 y Add+2 3 z|3|afaf4]s]|e|v|[7|ala]e Step 10: Look-up Posture Score in Table B
— = = 4 |alsla|als|e|7|ele|e|a|e| Usinsvalues fom steps 7-0 above, locate score in Table B
Posture Scare B
Step 4: Look-up Posture Score in Table A 5 lalalelslelzlelalalelale
" Step 11: Add Coupling Score
%le;]:gz:alne.ﬁums{eps 1-3 above, locate score n 6 slelel7]zlz]elalin]n]in]io Well fitting Handle and nmd rang power gxip. good: +0 +
e 7 7070718l lalelio]iol11]11]11| Acceptablebut not ideal hand hold or couplng
= . y Pesture Score A N I P acceptable with another body part, Sairz +1
?ftfpd--_ iﬂ: _f:(llffioﬂd Seore + 6 lelslieleltofslioliolioliti 10411} g hold pot acceptable but possible poor+2 Touping S0
Flond 1110 29 e - 41 9 leleleofrofo]sfi]i1]+2]12]12] Nohmdes awkward unsafe with any body part, i
fload = 22 Ibs: +2 10 |wofrofrof1efaeferferfr2f12]12]12]12 Unaccepiable: +3
[f or 4] R R R Step 12: Score B, Find Colunm in Table C
Adyust: If shock or rapid build up of force: add +1 Farcel.oxd Saore 11 1)1t [11]11]12)92 9212|1212 12| 12 'Add valtes from steps 10 &11 to obtain :
. . — 12 12]12]12)12[1z)12]9z2]12]12]12]12] 12 Score B. Find column in Table € and match with Score A in
Step 6: Score A, Find Row in Table C : e
Add values fom steps 4 & 5 to obtain Score A o from step 6 to obtain Table C Score
Find Rowin Table C SereA | | + ‘ ‘ Step 13: Activity Score .
Scoring: Aclivity Score *+1 L or more body parts are beld for longer than 1 minute (static)
19: negligible risk TableCScGre\ / ty +1 Pepeated small range actions (more than 4x per mumte)
2or 3 = low risk, change may be needed +1 Action causes rapid large range changes in postures or unstable base
4to 7 = medium risk, further investigation, change soon
8 to 10 = high risk, investigate and implement change Final REBA Score
11+ = very high risk, implement change
Task name: Reviewer: Date: | \pravided by Practical Ergonomics
This tool is provided without warranty. The author has provided this tool as & simple means for appiving the concepts provided in REBA . PP —— rharker@ergosmart.com (S16) 444-1667

Sekil 1. REBA calisan degerlendirme formu.

REBA bircok calisma sektdriinde yapilan is esnasinda birden fazla calisma pozisyonunu
pratik, hizli ve oldukca duyarli bir bicimde belirleyebilmektedir. REBA’da bir is
yapilirken tehlikeli oldugu diisiiniilen her hareket icin puan verilerek ¢alisma duruslari
degerlendirilir.  Yapilan degerlendirme sonucu isin risk seviyesi sayisal olarak tespit
edilir. Viicudun sag ve sol taraflarinin es zamanli degerlendirildigi REBA ydnteminde
biitlin viicutta meydana gelen esneme, biikiilme gibi duruslar i¢in ¢alisanin maruz kaldigi
yiiklere bagli 1 ile 15 arasinda degisen bir skor belirlenmektedir (Tablo 2).

Tablo 2. REBA risk skoru degerlendirme tablosu.

Eylem Seviyesi | REBA Skoru Risk Seviyesi Eylem Durumu

0 1 Thmal Edilebilir Gerek yok

1 2-3 Diisiik Gerekli Olabilir

2 4-7 Orta Gerekli

3 8-10 Yiiksek Yakin Zamanda Gerekli
4 11-15 Cok Yiiksek Hemen Gerekli
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REBA risk skoru Tablo 3’de verilen basamaklar takip edilerek belirlenmektedir.
Oncelikli olarak ¢alisan viicudu gévde, boyun ve bacak Grup A; iist kol, alt kol ve bilek
Grup B olmak iizere iki kisma ayrilir. REBA formunda govde, bacak ve boynun farkli
durus bigimlerine gore belirlenen puanlarin kombinasyonlar1 durus puanini olusturur ve
A Tablosuna yerlestirilir. Benzer sekilde iist kol, alt kol ve bilegin pozisyonlarina gore
belirlenen puanlarin kombinasyonundan elde edilen puan B Tablosuna girilir. REBA
metodunda A tablosu degerlendirilirken tabloya yerlestirilen boyun, gévde ve bacak
puanlarinin kesisim noktasindan A tablosunun skoru belirlenir. Durus Puanina
“Kuvvet/Yik’’ puani eklenir ve daha sonra A tablosu i¢in “A Puam” bulunur.
Kuvvet/Yik puani hesaplanirken c¢alisan tarafindan kaldirilan yiikiin -~ agirhi§
degerlendirilir. Hesaplanan iist kol, alt kol ve el bilegi puanlar1 REBA B Tablosunda
kullanilir ve daha sonra B Tablosu puanina kavrama puani eklenerek “B Puan1” bulunur.
Kavrama puani ekipman kolaylikla kavranabiliyorsa puan eklenmeden, 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. A ve B
Puanlarinin kesisiminden elde edilen “C puani’na aktiviteler ile iliskilendirilen puanlar
dikkate alinarak “Aktivite yogunluk puani” eklenmelidir. 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. Son asamada A, B ve C
tablolarindan elde edilen skorlar REBA Puanlama algoritmasinin (Tablo 3) ilgili yerlerine
yerlestirilir ve nihai “REBA skoru” elde edilir.  Daha sonra Tablo 2’deki risk skoru
degerlendirme dlgegine gore hesaplanan REBA skoru ile eslesen risk ve eylem seviyeleri
ile eylem durumu tespit edilir.

Tablo 3. REBA puanlama algoritmasi.

Grup A Grup B
Govde Ust Kol
Boyun N .. Tablo A Tablo B Alt Kol
\ y |
A - \—‘
Bacak / Bilek

YikKuvvet Kavrama

Puan B
. TabloC
/
e
Puan C
Faalivet Puani
_l’_

REBA Skoru
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2.2. Hizlu iist viicut degerlendirmesi (RULA)

McAtamney ve Corlett tarafindan 1993 yilinda tasarlanan “Hizli Ust Ekstremite
Degerlendirmesi” (RULA: Rapid Upper Limb Assessment) ile iist uzuvlarin maruz
kaldig: yiikii analiz edilebilmektedir. RULA sonuglari iist uzuvlarin maruz kaldigi ve kas
iskelet sistemi (KiS) rahatsizliklarina sebep olabilecek risklerinin tespiti i¢in oldukga
kullanish olmaktadir. Degerlendirmelerde kullanilan bos RULA formunun bir fotografi
Sekil 2’de verilmistir.

RULA Employee Assessment Worksheet Task Name Date:
. . Scores :
A. Arm and Wrist Analysis T — B. Neck, Trunk and Leg Analysis
Step 1: Locate Upper Arm Position: Table A ; ) 5 . Step 9: Locate Neck Posltan
— o ~
RN w2 N A3 Wrist Wrist Wrist Wrist +1 : M
PR C )N ! U +2 ‘ 1
oy £ > (D) 9r- pper  Lower . . ) 4 Meck Score
A ok g Twist Twist Twist Twist ‘
} f ;) F1OYR \ [ ‘3—:-4- Arm | Arm 8 ; -"j- !
*'L in eansign/ / I| Ny ( I| T 1|12(1|2|1(2[1|2 !
) AR Voez (4 12222333 Step s *’“’J“ .
o o PIEE Yl onasr A\ | 1 2 5 02022 2 3 3 3 If neck is twisted: +1
N . £i< A AN If neck is side bending: +1
Step 1a: Adjust... 3 23333 3 44
Ifshoulder is raised: +1 f 33 3 3 o Step 10: Locate Trunk Position:
If upper arm is abducted: +1 < - . e
If arm is supported or person is leaning: -1 Upper Arm Score 2 ; : 3 i ‘31 ; - ; : +1 I,-\ +2 ‘/1 i3 44/_._/’ N
Step 2: Locate Lower Arm Position: el ° - )y 4 20 o \
= 1 3 3444455 =K )l( 7 /
(Y a3} Pt A L 3 B3 4444455 U} f 1;/ 9~ =
< \} < - 3 4 4 4 4 4555 1R \t { I
\ Y 14 ol N EE a c £ & Step 10a Adjust
) Newer } | 104438885 5 ruunkis owisced: +1
i‘ - f {_)/. Lower Arm & B 444/ 4|45 5|5 IF trunk is side bending: +1 s
ower Arm Score s 5 runk Score
WY \ | TTAdd 41 30 44455566 Step 11: Legs:
Step 2a: Adjust 55555667 If legs and fest are supported: +1
If either arm is working across midline or out to side of body- Add +1 5 2 56666777 Fnot +2
Step 3: Locate Wrist Position: P - 61616/ 7(7/7 78 fFEs Teele BTrunk Posnure Score Leg Score
P » e i 7 7777889
;—_—_—\—F—v::? — T adaer| 6 L0208 58 585¢8593
+1 R ; 3 99999999
Step 3a: Adjust... +2 e +3 IR ] Neck, Trunk, Leg Score
Table C .
If wrist is bent from midline: Add +1 1234567 32 22
11233455 5 7717773885558 8%
or near end of range: +2 WSt Twist Score Wirist Score 2 223 44|55 € @& 388 &I 9¢s
' : . 33 3 344/56 Step 12: Look-up Posture Score in Table B:
step 5: Look-up Posture Score in Table A: Wrist/Arm 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 - : oot crore in Table B
Table A - Seore 5 4 4.4 5 677 B Posture B Score
Step 6: Add Muscle Use Score Posmurd Scoreh 4456677 Step 13: Add Muscle Use Score
If posture mainly static (i.e_held>10 minutes), 75566777 If posture mainly static (ie. held>10 minutes),
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1 & 5 56 7 7 7 7 Or if action repeated occurs 4X per minute: +1
Muscle Use Sc
Step 7: Add Force/Load Score Muscle Use Score | geqring: (final score from Table C) Step 14: Add Force/Load Score vmcie Use seore

Ifload < 4.4 Ibs. (intermittent): +0
Ifload 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1
Ifload 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2

If load < 4.4 Ibs. (intermittent): +0
If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1
If load 4.4 to 22 lbs. (static or repeatad): +2

1-2 = acceptable posture
3-4 = further investigation, change may be needed

5-6 = further investigation, change soon Force / Load Score

If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3 Force / Load Score o If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3
7 = 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. Wrist & Arm Score AT Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C. Neck, Trunk, Leg Score
core

Original Worksheet Developed by Dr. Alan Hedge. Based on RULA: a survey method for the investigation of work-related upper limb disorders. McAtamney & Corlett. Applied Ergonomics 1993, 24(2). 91-99

Sekil 2. RULA calisan degerlendirme formu.

RULA’da 6ncelikle, “Kol ve El Bilegi Analizi” yapilir. REBA’ya benzer sekilde her bir
durus pozisyonu i¢in iist kol, alt kol ve bilek i¢in hesaplanan puanlar RULA A Tablosuna
islenerek “A puani” elde edilir. 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 puan1 eklendikten sonra “Kol
ve Bilek” skorlari elde edilir. RULA’da daha sonraki asamada boyun ve govde analizleri
yapilir ve B tablosu skoru hesaplanir. Hesaplanan boyun ve govde puanlart RULA B
Tablosuna islenerek “B Puani” elde edilir. RULA A ve RULA B puanlar1 en son RULA
C tablosuna yerlestirilir ve nihai “RULA Skoru” elde edilir ve RULA skoru Tablo 4’teki
risk seviyesiyle karsilastirilarak degerlendirilir.

Tablo 4. RULA risk skoru degerlendirme tablosu.

RULA Skoru | Eylem Durumu

1-2 Kabul edilebilir durus

3-4 Daha fazla aragtirma ve degisiklik gerekebilir

5-6 Daha fazla arastirilmali ve yakinda degisiklik yapilmal
7+ Aragstirilmali ve ¢ok acil degisiklik yapilmali
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3. Sonuglar

Bu calismada bir iiniversitenin goniillii ofis c¢alisanlar1 i¢in ¢alisma postiiriine baglh
ergonomik riskler REBA ve RULA metotlar1 kullanarak, cinsiyet, yas, boy, kilo, KiS
rahatsizlig1 varligi, egzersiz yapma durumu ve ¢alisma stiresi gibi etkenlerin varliginda
arastirilmistir. Goniillii ofis ¢alisanlarinin géz 6niinde bulundurulan etkenlere gore yiizde
dagilimlar1 Tablo 5.’te verilmistir.

Tablo 5. REBA ve RULA degerlendirmesi yapilan goniillii ofis ¢alisanlarinin bazi
parametrelere gore dagilimlar: (%).

Cinsiyet Kadin Erkek
%350 %350

Kas iskelet sistemi rahatsizligi Var Yok
%357 %43

Egzersiz yapma durumu Yapiyor Yapmiyor
%48 %352

30 yasindan biiyiik veya kiigiik olma durumu Biiyiik Kiiciik
%357 %43

5 yil veya daha fazla siiredir ¢alisma durumu Fazla Az
%352 %48

Erkeklerin 75 kg’dan, kadinlarin 65 kg’dan fazla

kiloya sahip olma durumu Fazla Az
Erkek %40 %060
Kadin %13 %87
Erkeklerin 173 cm’den kadinlarin 161 cm’den
Fazla Az
daha uzun olma durumu
Erkek % 90 % 10
Kadin % 47 % 53

Calismaya ayni sayida erkek ve kadin calisan dahil edilmistir (Tablo 5). Elde edilen
verileri cinsiyete bagli olarak degerlendirirken kolaylik saglayacag diisiiniildiigii i¢in
calisanlarin cinsiyete baglh dagilimlar 6zelikle esit se¢ilmistir.

Tablo 5’ten goriildiigii iizere degerlendirilen ofis calisanlarinin %57°si KIS rahatsizliklar:
yasadigini belirtmislerdir. KIS rahatsizliklar1 yasayan bu ¢alisanlarin yaridan fazlasi
(%52’s1) diizenli egzersiz yapmamaktadir. Bununla birlikte egzersiz yaptigini ifade eden
calisanlarin da ofis egzersizleri hakkinda bilgi sahibi olmadiklar1 gézlemlenmistir.
Egzersiz yaptigin1 belirten bu ¢alisanlar ¢caligma saatleri disinda spor salonlarinda ya da
evlerinde egzersiz yaptiklarini ifade etmislerdir.

Ofis galisanlarinda KIS sikayetlerinin yasin ilerlemesiyle bir baglantis1 olup olmadigini
tespit etmek amaci ile ¢alisanlara yaslari da sorulmustur. Kas kiitlesi 30 yasindan
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baslayarak her 10 yilda %3-8 azaldig1 [30] icin bu soruda 30 yas smir kabul edilip
calisanlar 30 yasindan biiyiik olanlar ve 30 yasindan kiigiik olanlar seklinde ikiye
ayrilmistir.  Soruya cevaplayan ¢alisanlarin %57’si 30 yasindan biiyiik iken %431 ise
30 yasindan kiigiiktiir (Tablo 5).

Aynmi iste ¢alisma siiresinin REBA ve RULA skorlart ile olast iligkisini
degerlendirebilmek i¢in 5 yil sinir kabul edilerek, calisanlar 5 yildan uzun ve 5 yildan
kisa siiredir calisanlar olarak ikiye ayrilmistir. Ka¢ yildir ofis ortaminda galisiyorsunuz
sorusuna ofis ¢alisanlarinin %52°si 5 yildan fazla, %48’1 ise 5 yildan az seklinde cevap
vermislerdir.

Tirkiye’de yasayan ortalama bir erkek i¢in 75 kg’in {istii, ortalama bir kadin i¢in ise 65
kg 1n {istii idealin {istii olarak degerlendirilmektedir [31]. Ideal kilonun iistiinde olmanin
durus postiirleri lizerindeki etkisini degerlendirmek lizere ¢alisanlara kilolar1 sorulmustur.
Calismaya katilan erkek calisanlarin %40’inin kilosu 75 kg’in istiinde iken, kadin
calisanlarin sadece %13 iiniin kilosu 65 kg’dan fazladir.

Diinya geneli yapilan ¢aligmalardan Tiirkiye’de yasayan ortalama kadin boyu 161 cm,
ortalama erkek boyu ise 173 cm’dir [32]. Bu ¢alismaya katilan erkek calisanlarin %901
173 cm’den kadin ¢alisanlarin ise %47’si 161 cm’den uzundur.

3.1. REBA Sonuclari

Tablo 2’de verilen REBA risk skoru degerlendirme tablosundan da goriildiigii izere elde
edilen REBA skorlarina gore 5 farkli eylem seviyesi ve bu seviyelere karsin ortaya
konmasi gereken eylem durumu s6z konusudur. REBA skorlarinin 1 ve 2-3 araliginda
oldugu eylem seviyelerinde risk seviyeleri ihmal edilebilir ve diisiiktiir. Bununla birlikte
REBA skorlarinin 4-7, 8-10, ve 11-15 araliklarinda oldugu (sirast ile 2, 3 ve 4. eylem
seviyeleri) durumlarda eylem siras1 ile “gerekli”, “yakin zamanda gerekli” ve “hemen
gerekli” olarak ongodriilmektedir. Bu nedenle bu ¢alismada 6zellikle REBA skorlarinin
yiiksek oldugu ve eylemin gerekli oldugu 2, 3 ve 4. eylem seviyelerine odaklanilmistir.
REBA skorlarimin degerlendirilmesinden ¢alisanlarin %92’sinin orta ve {stii risk
seviyesinde olduklar1 belirlenmistir. Bu oran erkek ¢alisanlar i¢in %90 iken kadin ofis
calisanlarinda %93 tiir. KIS sikayeti yasadigim belirten ofis ¢alisanlarin %94 iiniin, KiS
sikdyeti olmayanlarim ise %92’sinin REBA skorlar1 orta ve {istii risk seviyesindedir. KIS
sikayetinin varligindan bagimsiz olarak REBA skorlar1 genel olarak ¢alisanlar i¢in
yiiksek cikmistir. REBA skorlarmin KIS sikayeti yasamayan ofis calisanlarinda da
yuksek ¢ikmis olmasi bu calisanlarin da yanlis postiirde ¢alismaya bagli olarak ileri
donemlerde KIS rahatsizliklarma maruz kalma ihtimallerinin yiiksek oldugunu
gostermektedir.

Egzersiz yapmadigini ifade eden ¢alisanlarin %87 sinin, is yeri disinda spor salonlarinda
veya evlerinde egzersiz yaptigini ifade eden ¢alisanlarin ise %93 iiniin REBA skoru orta
ve lstl risk seviyesini isaret etmektedir. REBA skorlarinin egzersiz yaptigii belirten
calisanlarda daha yiiksek ¢ikmis olmast; bu ¢alisanlarin is disinda egzersiz yapsalar bile
i3 ortaminda dogru postiirle calismadiklarmi ve ofis egzersizi yapmadiklarim
gostermektedir.

Calisanlarin REBA skorlarinda yas degiskenine bagli olarak 6nemli bir farklilik
gozlemlenmemistir. 30 yasindan biiytlik ¢alisanlarin %94 iintin, 30 yasindan kii¢iik olan
calisanlarin ise %92’sinin REBA risk seviyeleri orta ve {istii diizeyde elde edilmistir.
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Buradan hareketle her yastan ¢alisan i¢in dogru postiir hakkinda gerekli bilince sahip
olmanin risk diizeyini diisiirme agisindan daha 6nemli oldugu anlasilmaktadir.

REBA skorlar1 ¢alisma siiresi agisindan degerlendirildiginde; 5 yildan uzun siiredir ofis
calisan1 olanlarin %941, 5 yildan kisa siiredir ofis ¢alisani olanlarin ise %80’i orta ve
iistii risk seviyelerine sahiptir. 5 yildan kisa siiredir ofiste calisanlarin REBA skorlari,
daha uzun ¢alisanlara gore daha diisiik olmakla birlikte her iki grup i¢inde risk diizeyleri
oldukga yiiksektir.

Ofis ¢alisanlarinda kiloya bagh olarak yapilan degerlendirmede, erkekler i¢in 75 kg’dan,
kadinlar i¢in ise 65 kg’dan daha kilolu olanlarda orta ve iistii risk seviyesine karsilik gelen
REBA skoru %88 oranindadir. Buna karsin belirtilen kilonun altinda olan ¢alisanlarda
ise bu oran %95 dir. Calisanlar i¢in kilo degiskenine bagli olarak REBA skorunun yiiksek
veya diisiik olmasi agisindan anlamli bir iliski kurulamayacagi sonucuna varilmistir.

Ofis calisanlarindan erkekler i¢in 173 cm’den, kadinlar i¢in ise 161 cm’den daha uzun
olanlarin %93’{iniin, belirtilen boy uzunluklarinin altinda olan ¢alisanlarin ise %89’ unun
risk seviyeleri orta ve iistii diizeydedir. Uzun boylu olarak nitelendirilebilecek ¢aliganlar
icin REBA skorlar1 daha yiiksek olmakla birlikte, bu faktérden bagimsiz olarak da tiim
calisanlar i¢in risk diizeyleri oldukga yiiksektir. Ofislerde kullanilan masa, sandalye ve
diger yardime1 ekipmanlar boyut ve tasarim agisindan genellikle standart olmaktadir. Boy
ve kiloya gore yapilan incelemelerde calisan icin Ozel olarak tasarlanmamis ofis
ekipmani/mobilyalarinin REBA skorlarina etkisi s6z konusu olabilmektedir. Ciinkii farkl
boy/kilo degerlerine sahip calisanlarin ¢alisma duruslarini biiyiik 6l¢iide kullandiklart
ekipmanin (ekran, masa, sandalye) boyutu belirlemektedir.

3.2. RULA Sonucglar

RULA Risk Skoru degerlendirme tablosundan (Tablo 4) da goriildiigii iizere RULA
skorunun degerine bagh olarak dort eylem durumu s6z konusudur. RULA risk skoru
eylem durumlari; skor 1-2 arasinda ise mevcut risk “kabul edilebilir”, 3-4 arasinda ise
“degisiklik gerekebilir”, 5-6 arasinda ise “yakinda degisiklik yapilmalidir”, 7+ ise “derhal
degisiklik yapilmalidir” seklindedir. Buna gore RULA skorunun 6zellikle 5 ve iizeri
ciktig1r durumlar degisiklik gerektiren riskin yiiksek oldugu durumlardir. Bu nedenle
calismada ozellikle RULA skorunun 5 ve lizeri ¢iktig1 ve yakinda veya acil degisiklik
gerektiren durumlara yogunlasilmistir. Calismaya katilan ofis ¢alisanlarindan RULA
skoru 5 ve lizeri ¢ikanlarin oran1 %85°tir. Bu oran erkek c¢alisanlar i¢in %90 iken kadin
ofis calisanlarinda %80°dir ve erkek ofis calisanlarinin RULA risk diizeyleri kadin
calisanlara oranla daha yiiksektir.

KIS sikayeti olan ¢alisanlarin 94%’iiniin, KIS sikayeti olmadigin1 ifade eden calisanlarin
ise 73 %’iiniin RULA skoru 5 ve iizeri ¢ikmustir. KIS sikdyeti yasamadigini ifade eden
calisanlarin RULA risk diizeyi KIS sikayeti olan gruba gére daha az olmakla birlikte, bu
grupta da RULA skoru 5 ve iizeri ¢ikan ¢alisan sayist oldukga yiiksektir.

Egzersiz yapmadigini ifade eden ¢alisanlarin %94 iiniin is yeri disinda spor salonlarinda
veya evlerinde egzersiz yaptigini ifade eden ¢alisanlarin ise %76’sinin RULA skoru 5 ve
tizeri gitkmigtir.  Calisanlardan ofis disinda egzersiz yaptigini ifade edenlerin RULA risk
diizeyleri yapmayanlara oranla daha diigiiktiir. Buradan hareketle ¢alisma ortami disinda
rutin egzersiz yapanlarin iist uzuvlarindaki risk diizeyinin daha diisiik oldugunu séylemek
miimkiindiir.
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Ofis ortaminda 5 yildan uzun siiredir ¢alisanlarin %94’iiniin 5 yildan kisa ¢alisanlarin ise
%382’sinin RULA skoru 5 ve tizeri ¢ikmistir. Ofis ¢alisanlar i¢in 5 yildan kisa ¢alisma
stiresine sahip olanlarin RULA skoru uzun ¢aliganlara gore daha diisiik ¢ikmistir. Buradan
ofiste calisma yilinin artis1 ile RULA agisindan risk teskil eden durumlarin arttigi
sonucuna varilabilir. Bununla birlikte 5 yildan az siiredir ofis ¢alisan1 olanlar i¢inde risk
diizeyleri oldukca yiiksektir.

Calismaya katilanlarin 30 yasindan biiyiik veya kii¢iik olmalar1 durumuna gore yapilan
degerlendirmede; 30 yasindan biiyiik calisanlarin %88’inin, 30 yasindan kii¢iik olan
calisanlarin ise %81°nin RULA skoru 5 ve {izeridir.

RULA sonuglarmin kiloya bagl olarak yapilan degerlendirmesinde, erkekler i¢in 75
kg’dan, kadinlar icin ise 65 kg’dan daha kilolu olanlarda 5 ve tizere RULA skoru %87
oranindadir. Belirtilen kilolarin altinda olan c¢alisanlarda ise bu oran %84°tiir. RULA
skorlar1 ¢alisanlarin kilosundan bagimsiz olarak yiiksek ¢ikmistir ve ¢alisanlar degisiklik
gerektirecek diizeyde risk altindadirlar.

RULA risk diizeyleri agisindan boya bagl olarak yapilan degerlendirmede, erkekler i¢in
173 cm’den, kadinlar i¢in 161 cm’den daha uzun olan calisanlarin %90’ ninin, belirtilen
boy uzunluklarinin altinda olan ¢alisanlarin ise %74 iiniin RULA skoru 5 ve iizerindedir.
Uzun boylu calisanlar i¢in RULA risk diizeyleri daha yiiksek ¢ikmuistir.

4. Tartisma ve oneriler

Bir iiniversitede gorev yapan ofis ¢alisanlarinin postiirleri REBA ve RULA kullanilarak
degerlendirilmistir. Caligmaya katilan ofis ¢alisanlar1 icin hem REBA hem RULA risk
skorlar1 yiiksek ¢ikmistir. REBA sonuglarina gore ¢alisanlarin %92’sinin risk skorlari
eylem gerektiren diizeyde yiiksektir. RULA sonuglarina gore ¢alisma pozisyonlarinda
degisiklik gerektiren diizeyde risk altinda olan ¢alisanlarin oran1 %85 dir. Ofis ¢alisanlari
icin REBA ve RULA skorlarinin yiiksek ¢ikmasi hem tiim viicut degerlendirmesi hem de
iist ekstremite degerlendirmesi acisindan ofis c¢alisanlarinin ¢alisma duruslar1 agisindan
risk altinda oldugunu gostermektedir. Ofis calisanlart REBA ve RULA skorlari cinsiyet,
kas iskelet sistemi rahatsizlig1 varligi, egzersiz yapma durumu, yas (30 yasindan biiyiik
veya kii¢iik olma durumu) ¢alisma siiresi (5 yildan az veya fazla ayni iste calisma
durumu), kilo (erkekler i¢in 75 kg’dan, kadinlar icin ise 65 kg’dan daha kilolu olma) ve
boy (erkekler i¢in +173 cm, kadinlar i¢cin +161 cm’den daha uzun) degiskenlerine gore
degerlendirilmistir. S6z konusu bu degiskenlere bagli olarak hem REBA hem de RULA
skorlar1 arasinda farkliliklar olmakla birlikte, ofis calisanlar i¢in her bir durumda genel
itibari ile risk skorlar1 ¢cok yiiksek ¢cikmistir. Buna gore ofis ¢alisanlar risk altindadir ve
ofis calisanlart i¢in calisma postiirleri ve ¢alisma ortaminin ergonomik kosullardan
kaynakli risklerin ortadan kaldirilmasina yonelik dnlemler alinmasi ve degisiklikler
yapilmast gerekmektedir. Ofis ¢alisanlarinin dogru calisma duruslar1 ve uygun ofis
egzersizleri hakkinda bilgilenmeleri, bu amacla profesyonellerce egitimler verilmesi s6z
konusu riskleri kabul edilebilir diizeye indirebilir. Belirli araliklarla ofis ¢alisanlarinin
calisma duruslar1 ile ilgili risk diizeylerinin Ol¢lilmesi ve risk skorlart ile ilgili
bilgilendirilmeleri de dogru ¢alisma duruslar1 ve aliskanliklar kazanmalar1 agsindan katki
saglayacaktir.
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