TEKRARLANAN I$
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U Tekrarlanan is nedir?

Riskler - @
« Sik sik ayni hareketleri arka arkaya yapiyorsunuz. -
(dakikada >2 kez ) ve

« Uzun sireli ayni hareketleri yapiyorsunuz

(glinde >2 saat ve/veya araliksiz >1 saat) El bileginizi Diizenli olarak Engellerinizi ve yeni
diiz tutun ise kisa bir ara baslayan fiziksel sikay-
Bu 6rnegin hasat, ayiklama ve mahsul islerinde verin etlerinizi amirinizle
gorusin

meydana gelir

isten sonra

Onlemler ©)

Isten once R
« Calistiginiz yerin ise uygun ayarlanmasi v
ve dogru is tutumu hakkinda talimat alin.
« is (masa)nizi dogru yiikseklige getirin
veya bir platform kullanin

® is sirasinda

Spor yapin ve hareket edin

« Doniisimlii olarak ayakta durun ve oturun

« Bant veya masa veya siradaki yerinizi
degistirin

* Baska bir is tutumu gerektiren gorevlerle

isi degistirin
i N d

Bant veya masa veya siraya Omzunuzu ve dirseginizi diisiik
yakin durun ve rahat tutun

QYardlmu araclar

Sele tabure, sandalye Platform / ylkselti

2024.



