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Yiik Tasiyan Iscilerde Ergonomi Egitiminin Viicut Farkindahgy, Postiir ve Yasam Kalitesi Uzerine
Etkileri

The Effect of Ergonomic Training on Body Awarness, Posture and Quality of Life in Laborer

[brahim Halil ASLAN?, Emine ATICI?

oz

Bu galigmanin amaci yiik tasiyan iscilerde ergonomi
egitimin viicut farkindalifi, postiir ve yasam kalitesi
iizerine etkisini arastirmaktir. Caligmaya katilan kigiler
basit randomizasyon yontemi ile deney (n=10) ve
kontrol grubu (n=10) olarak ayrildi. Deney grubuna
dogru pozisyonda yiik kaldirma egitimi 1 sefer olmak
iizere seminer seklinde verildi. Kontrol grubuna ise
egitim verilmedi. Calismaya alinan bireylere viicut
farkindalig1 i¢in Viicut Farkindalik Anketi (VFA),
postiir degerlendirmesi i¢cin New York Postiir Analizi
Yontemi (NYPAY) ve yasam kalitesi degerlendirmesi
icin SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi uygulandi. Cornell
Kas iskelet sistemi rahatsizlifi taramasi anketi
(CKISRA) ile kas iskelet sistemi rahatsizliklarini
degerlendirildi. Degerlendirmeler egitim Oncesi ve
egitimden 45 giin gectikten sonra tekrar edildi. Her iki
grupta da viicut farkindaliginda anlamli bir degisiklik
goriilmedi (p>0,05). Postiir analizi bulgularina gore
egitim Oncesi ile egitim sonrasi deney grubunda
anlamh diizeyde farklilik goriildii (p<0,05). SF-36 alt
skorlarindan fiziksel aktivite, fiziksel rol giigliigii, agr
ve genel saglik algisinda deney grubunda egitim
Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli farklar goriildii
(p<0,05). Kontrol grubunda ise egitim Oncesi ve
sonrast sadece agri alt skorunda anlamli degisiklik
bulundu (p<0,05). Calismanin sonuglar1 yiik tasiyan
isgilerde kas iskelet sisteminin saglik risklerini
onlemeye yonelik etkin bir ergonomi egitiminin
mesleki hastaliklardan korunmada, yasam kalitesi ve
postiir tizerinde etkili olacagini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Is¢i Viicut Farkindaligi, Postiir,
Yagam Kalitesi

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of
ergonomics education on body awareness, posture and
quality of life in laborers. The participants in the study
were divided into experimental (n=10) and control
group (n=10) by simple randomization method. Load
lifting training in the correct position was given to the
experimental group in the form of a seminar for 1
time. The control group was not trained. The Body
Awareness Questionnaire (BAQ) for body awareness,
the New York Posture Analysis Method (NYPAM)
for posture assessment and the SF-36 Quality of Life
Scale for quality of life assessment were applied to the
individuals included in the study. Cornell
Musculoskeletal disorder screening questionnaire
(CMDSQ) was used to assess musculoskeletal
disorders. The evaluations were repeated before the
training and after 45 days of the training. There was
no significant change in body awareness in both
groups (p>0.05). According to the results of posture
analysis, there was a significant difference between
the before and after training experimental group
(p<0.05). Significant differences were observed
between the experimental group before and after
training in physical activity, physical role difficulty,
pain and general health perception from the SF-36
sub-scores (p<0.05). In the control group, a significant
change was found only in the pain sub-score before
and after training (p<0.05). The results of the study
have shown that an effective ergonomics education
aimed at preventing the health risks of the
musculoskeletal system in laborers will have an
impact on occupational disease protection, quality of
life and posture.

Keywords: Laborer, Body Awareness, Posture, Life
Quality.

Calismanin etik kurul onayt Istanbul Okan Universitesi Fen, Sosyal, Saglik Bilimleri Etik kurulundan alinmugtir (27.03.2019/105).

! Uzman Fizyoterapist, Ibrahim Halil ASLAN, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Istanbul Okan Universitesi, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon, ibrahimhaslann@gmail.com, ORCID: 0000-0001-8665-6307
2 Dogent, Emine ATICI, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Istanbul Okan Universitesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, emimert@gmail.com,

ORCID: 0000-0002-6547-4798

iletisim / Corresponding Author:
e-posta/e-mail:

Emine Atici
emimert@gmail.com

Gelis Tarihi / Received: 02.01.2022
Kabul Tarihi/Accepted: 10.09.2023

1213


mailto:emimert@gmail.com

GUSBD 2023; 12(3): 1213 - 1220
GUIJHS 2023; 12(3): 1213 - 1220

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

Isle ilgili kas-iskelet sistemi
bozukluklarmin (IKiSB) 6nemli isyeri saglig
sorunlarindan biri oldugunu bilinmektedir.!?
IKiSB’lar1, viicudun kaslarindaki cesitli agr
ve rahatsizlik durumlarimi igerir; genellikle
agrt  ve rahatsizlilk  bolgesine  gore
gruplandirilirlar.  Bunlar; sirt agrisi, {ist
ekstremite  bozukluklari, alt ekstremite
agrisidir. 3 Bu ii¢ ana IKISB tiirii arasinda sirt
agrisi, sanayilesmis diinyanin ¢ogunda
faaliyet kisitlamasinin, ise devamsizligin ve
verimlilik kaybimin ana nedenidir.* Son
calismalar, isle ilgili bel bozukluklarinin,
bildirilen toplam mesleki KISB vakalarinin
%26 ila %350'sini olusturdugunu
gostermektedir.’ Ayrica, Avrupa Birligi
genelinde bildirilen KiSB oranlarinin 2007
ile 2013 yillar1 arasinda % 54, 2'den% 60,1'e
yiikseldigi bildirilmistir. 3

IKiSB'larinin ~ yaygmhigi, elle yik
kaldirma ile iliskilidir.® Bu bozukluklarmn
goriilme sikliginin yiiksek olmasi, ekonomik
maliyetleri ve yasam kalitesi iizerinde
olumsuz etkilerinden dolayr kaldirma
tekniginin 1iyilestirilmesi, ayagin daha 1iyi
konumlandirilmasi ve kaldirma yiiksekliginin
ayarlanmas1  gibi  birgok  ergonomik
miidahaleler énerilmektedir.

Calisanlara belirli  kas-iskelet riskleri
konusunda egitim vermek ve islerine yonelik

GIRIS

koruyucu yaklasimlar igeren ergonomik
egitimler KISR’ler ile miicadelede etkili
yontemlerdir. ®° Literatiire bakildiginda
ergonomi etigiminin ofis ¢alisanlar {izerinde
etkileri belirtilmisitir. 10!

Viicut farkindaligit  kavrami, kisinin
toplam bilincinin bedensel ve emosyonel
yoniinlin  gostergesidir. Viicudun parcalar
hakkinda bilgiler igerir ve pozisyon algisi,
hareket duyusu ve hareketler igin gerekli
kosullar1, biligsel diisiince siireglerini de
icermektedir.  Viicut farkindaligi, viicut
yonetimi, viicut deneyimi ve viicudun
kullanim1 i¢in genel bir kavram olarak
kullanilmaktadir.'? Viicut farkindaligi yasam
kalitesi, emosyonel durum ve agri iizerine
etkileri giderek artan bir ilgi konusudur.'®
Son yillarda yapilan bir calisma viicut
farkindaliginin  yasam kalitesini  olumlu
yonde etkiledigi, agri ve emosyonel durumu
indirekt olarak etkiledigi bildirilmistir.'®

Tiim bu bilgiler 1s18inda bu c¢alismada
halk arasinda hamal olarak tanimlanan
mevsimlik is¢ilerde, kas iskelet sistemi ve
saglik risklerinin onlenmesi i¢in planlanan
ergonomi egitiminin  postir, viicut
farkindalig1 ve yasam kalitesi iizerine etkileri
arastirildi.

MATERYAL VE METOT

Calisma prostektif tip kontrollii bir
caligmadir. Calismanin 6rneklemini Sanliurfa
ilinde bulunan Zahireciler Borsasi’ndaki
giinliik islerde calisan yiik tasiyan iscilerden
goniillii olanlar1 olusturmustur. Katilimcilar
basit randomizasyon yontemi ile iki esit
gruba ayrilmistir. Calismaya 18-65 yas
araliginda, erkekler dahil edildi. Kas tonusu
veya dengeyi etkileyebilecek birtakim ilaglar
kullanan, ekstremiteler ya da omurgasinda
eklem limitasyonu olan, dengeyi
etkileyebilecek norolojik bir rahatsizliga
sahip olan kisiler ¢aligma dis1 birakildi.

Katilimcilara, ¢aligmanin plani ve amaci
anlatilarak  aydimnlatilmis onam  formu

imzalatildi. Calisgmanin etik kurul onay1
Istanbul Okan Universitesi Fen, Sosyal ve

Girisimsel  Olmayan  Saglik  Bilimleri
Arastirmalar1  Etik  Kurulundan  alindi
(27.03.2019/105).

Katilimcilarin =~ demografik  bilgileri,

0zgecmis, soygecmis, boy ve kilo bilgileri
kaydedildi. Katilimcilarin, Postiir analizi
New York Postiir Analizi Yontemi (NYPAY)
ile viicut farkindaligi Viicut Farkindalik
Anketi (VFA) ile Kas iskelet sistemi
rahatsizliklar1 Cornell Kas Iskelet sistemi
tarama anketi (CKISRA), yasam kalitesi SF-
36 Olgegi ile degerlendirildi.  Calismaya
katilan kisiler rastgele iki farkli gruba ayrildu.

1214



GUSBD 2023; 12(3): 1213 - 1220
GUIJHS 2023; 12(3): 1213 - 1220

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

Deney grubuna dahil edilen katilimcilara
dogru pozisyonda yiikk kaldirma egitimi
verildi. Egitim birebir goriisme seklinde 60
dakika sadece 1 seferlik bilgilendirme
seklinde egitim verildi. Kontrol grubuna ise
egitim verilmedi. Ilk degerlendirmeden 45

giin sonra katilimeilar tekrar
degerlendirmeye alinmistir. Yapilan
calismalarda egitim etkinliginin

degerlendirilmesinde 45 giinliik siirenin
yeterli olacagi belirtilmistir .14

New York Postiir Analizi: Viicudun 13
ayr1  boliimiinde  olusabilecek  postiir
bozukluklar1  incelenerek  puanlandirilir.
Bireyin postiirii bozulmamais ise bes (5), orta
diizeyde bozulma varsa ii¢ (3), ileri diizeyde
bozulma var ise bir (1) puan verildi. Toplam
puan maksimum 65, minimum 13 puandir.
Bu test icin  gelistirilmis  standart
degerlendirme kriterleri, toplam puan >45 ise
“cok 1yi”, toplam puan 40-44 ise “iyi” toplam
puan 30-39 ise “orta”, toplam puan 20-29 ise
“zayif” ve toplam puan <19 ise “kotli” olarak
belirlenmektedir. °

Viicut Farkindak  Anketi: Viicut
siirecindeki  degisiklikler, uyku-uyaniklik
dongiisti, hastaligin baslangicinda tahmin,
viicut tepkileri tahmini olmak {izere dort alt
gruptan ve toplam 18 ifadeden olusan bir
ankettir. Katilimcidan her madde igin bir ile
yedi arast rakamlarla puanlama yapmasi
istendi. Derecelendirme toplam puan olarak
yapildi. Yiksek puan viicut duyarlilifinin
daha iyi oldugunu gostermektedir.®

Cornell  Kas  Iskelet  Sistemi
Rahatsizhiklar1 Anketi (CKISRA): Anket
farkli viicut bolgelerinin kas iskelet sistemi
sorunlarini  degerlendirir. Katilimcilaradan
viicut ¢izelgesi {lizerinden son 1 hafta
icerisinde agrili bolge/bolgelerini
isaretlemesi istenir. Kas isklete sistemi
rahatsizik  skoru CKISRA  puanlamasi
yonergesine uygun olarak hesaplandi. Anket
sonucunda puanlama sistemine gore her bir
bolge i¢in 0-90 puan alinmaktadir. Sonucun
yiiksek  ¢ikmast  kas iskelet  sistemi
problemlerinin arttigim gostermektedir. 7

SF-36 Yasam Kalitesi Anketi: Anket
fiziksel ve mental saglik sorgulamalarim

icerir.  Fiziksel saglik grubu; Fiziksel
fonksiyon (FF), fiziksel rol kisitliligi (FKR),
agrt (A), genel saglik durumu (GS), Mental
saglik grubu; ruhsal iyilik durumu (RIH),
enerji-bitkinlik  diizeyi  (EB),  sosyal
fonksiyon (SF), ruhsal rol kisitliligi (RKR)
olmak {lizere 8 alt Ol¢ekten olusmaktadir.
Yiiksek puanlar yasam kalitesinin iyi oldugu
seklinde degerlendirilmektedir. 18

Egitim Program: Egitim planlanmadan
once iscilerin calistiklar1 alana gidip gozlem
yapildi. Iscilerin daha ¢ok hangi sekilde
calistiklar1, hangi pozisyonlarda yiik kaldirip
tasidiklari, yiikk kaldirirken ve tasirken
karsilastiklar1 zorluklar, yanlis yiik kaldirma
pozisyonlar1 incelenip belirlendi. Yapilan bu
degerlendirme ile calistiklar ise,
pozisyonlarina, yapilan degerlendirmelere,
sikayetlerine  gore bir egitim  plam
olusturuldu. Egitim 1 sefer 60 dakikalik
seminer seklinde verildi.

Egitimin igerigi; yanlis pozisyonda yiik
kaldirmanin viicuda etkisi, yiik kaldirirken-
tagirken olmasi gereken dogru pozisyonlar,
dogru yiikk kaldirma sekilleri, dogru yiik
tasima sekilleri, dogru yiik indirme sekilleri,
dogru itme sekilleri, Yyiik kaldirilirken-
taginirken-indirirken yapilmasi gerekenler,
yiik tasiirken-kaldirilirken-indirirken dikkat
edilmesi  gerekenler, yiikk kaldirilirken-
tasinirken-indirirken  yapilan  hatalardan
olusmaktadir. Egitim O6nce sunum olarak
anlatildi. Daha sonra ise verilen egitim
uygulamali olarak gosterildi.

Aragtirmanin sonuglari SPSS (Statistical
Package for Social Sciences for Windows)
22.0 programu ile degerlendirildi. Verilere
parametrik ya da parametrik olmayan test
uygulamak i¢in Oncelikle verilerin normal
dagilip dagilmadigimin  gdézlemlenmistir.
Normal dagilim i¢in Shapiro-Wilk test ile
analiz edildi. Normal dagilan bagimli gruplar
icin Student-T test, normal dagilmayan
ogeler ise Wilcoxon Testi ile degerlendirildi.
Gruplar  aras1  karsilastirmada  normal
dagilanlar i¢in independent t test, normal
dagilim gostermeyenler Mann Whitney U
testi kullanildi.
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BULGULAR VE TARTISMA

Katilimcilarin sosyodemografik bulgulari
tablo 1°de gosterildi. Gruplarin baslangig
Ozelliklerinden boy ortalamalar1 arasinda
gruplar arasi farklilik vardi (p< 0,05).

Tablo 1. Gruplara gore tammlayici 6zellikler

Deney Kontrol
Grubu(n=10)  Grubu(n=10)

Ort SS Ort SS p

Yas 36,50 11,39 33,60 594 0,306
(yi)

Boy 180,90 6,88 1728 837 0,001
(cm)

Kilo 8240 1643 77,40 6,85 0,201
(ko)

BKi 2515 449 2597 218 0,466
(kg/m?)

Yas(yil) 36,50 11,39 3360 594 0,306

BKI: Beden Kiitle Indeksi, Ort: Ortalama, SS:
Standart sapma

Deney grubunda Cornel skorlari, NYPAY
skorlar1 egitim Oncesi ve sonrasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu
(p<0,05). Egitim Oncesi iki grup arasinda
VFA skorlar1 arasinda anlamli farliliklar
goriildi (p<0,05).

Tablo 2. Gruplar Arasi ve Grup i¢i Sonuglarmmn
Karsilastirnlmasi

Deney Kontrol

Grubu(n=10) Grubu(n=10)

Ort SS ort SS pt

Cornell 58.15 43.08 30.10 15.62 0.315°
) E.O
Olcegi

E.S 40.70 30.14 30.30 15.93 0.912°

p? 0.005¢ 0.591°

NYPAY E.O 40.20 10.71 46.20 7.37 0.162°

skorlar1 E.S 48.80 12.45 46.20 7.37 0.190°

p? 0.005¢ N.CS

VFA E.O 7430 1576 91.60 19.36 0.042°

skorlarn  E.S 78.10 14.16 9140 19.05 0.93

p? N.C.c 0.343°

E.O: Egitim Oncesi, E.S: Egitim Sonrast, Ort: Ortalama, S.S:
Standart Sapma, *p<0.05, fark iliskisi anlaml, N.C: Not
Countable

a: Bagimsiz Orneklemli t-testi ile elde edilmistir, b: Man-
Whitney U Testi ile elde edilmistir, c: Eslestirilmis t-
testi ile elde edilmistir, d: Wilcoxon Testi ile elde edilmistir

SF-36 alt skorlarindan fiziksel aktivite,
fiziksel rol giicliigii, agr1 ve genel saglik
algisinda deney grubunda egitim Oncesi ve
sonrast arasinda anlamli derecede iyilesme
gozlemlendi (p<0,05). Kontrol grubunda ise
egitim oOncesi ve sonrasi sadece agri alt
skorunda anlaml diizeyde iyilesme goriildii
(p<0,05). Egitim oOncesi iki grup arasinda
fiziksel rol giicliigii, enerji/canlilik/vitalite,
ruh saglig1 ve agri skorlar1 arasinda istatiksel
anlaml farkliliklar gozlendi.(p<0,05) Egitim
sonras1t iki grup arasinda emosyonel rol
giicliigii, enerji/canlilik/vitalite ve ruh sagligi
alt gruplarn arasinda istatiksel anlaml fark
goriildii.
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Tablo 3. Gruplar Arasi ve Grup I¢i SF-36 Skorlar1 Karsilastiriimasi

Deney Kontrol
(n=10) (n=10) p!
Ort SS Ort SS
Fiziksel 80.00 10.54 78.50 7.47 0.7182
Aktivite E.O
Skoru
ES 85.50 8.95 78.50 7.47 0.0742
p2 0.024¢ N.C.c
Fiziksel E.O 35 33,74 75 31,18 0.019°
Rol ES 62,5 29,46 72,5 27,51 0.4432
Giicliigii :
p2 0.001¢ 0.564¢
Emosyonel  E.O 76,66 27,44 53,33 32,2 0.123P
Rol EsS 83,33 23,57 53,33 32,2 0.043°
Giicliigii :
p? 0.317¢ N.C.c
Enerji E.O 49 15,23 69,5 8,64 0.0022
/Canhlik ES 50 13,54 69,5 8,64 0.0012
[Vitalite )
p2 0.619¢ N.C.
Ruh E.O 58,80 14,48 76,00 10,66 0.007a
Saghg EsS 58,80 14,48 76,00 10,66 0.007a
p2 N.C¢ N.Ce
Sosyal E.O 69,25 12,96 74,25 12,75 0.529°
Islevsellik E.S 73,00 13,78 71,75 14,14 0.8442
p? 0.279¢ 0,317¢
Agn E.O 53,50 9,94 77,00 10,19 0.000°
Skoru E.S 70,25 18,12 65,25 8,93 0.4442
p? 0.017¢ 0,004¢
Genel E.O 47,50 19,61 55,00 14,52 0.3442
Saghk Algis1 E.S 51,00 19,26 55,00 14,52 0.607°
p2 0.045¢ N.Ce

E.O: Egitim Oncesi, E.S: Egitim Sonrasi, Ort: Ortalama, S.S: Standart Sapma, *p<0.05, fark iliskisi anlaml1, N.C:

Not Countable

a: Bagimsiz Orneklemli t-testi ile elde edilmistir, b: Man-Whitney U Testi ile elde edilmistir,
t-testi ile elde edilmistir, d: Wilcoxon Testi ile elde edilmistir

Yik tasiyan isgilerde, kas iskelet sistemi
ve saglik risklerinin 6nlenmesi i¢in planlanan

ergonomi egitiminin  postr, viicut
farkindaligt ve yasam Kkalitesi iizerine
etkilerinin  arastinlldii  bu  ¢alismanin

sonucunda 1 seferlik uygulanan ergonomi
egitiminin kas iskelet sistemi sorunlarini
azalttigi, vicut farkindahigir {zerine etkisi
olmadigi, postiir ve yasam kalitesi lizerinde
olumlu etkileri oldugu sonucuna varilmistir.

Bu caligmaya paralel olarak literatiirde
yapilan birgok ¢alismada ®'°2° uygulanacak

c: Eslestirilmis

olan egitimlerin KISR’n1 6nlemede etkin
oldugu goriilmektedir. Fakat Yu Wenzhou ve
ark. (2013) tarafindan yapilan calismada
deney ve kontrollii gruplar arasinda her iki
grupta da egitimin KISR  gériilmesini
engellemedigi, fakat bire bir verilen
egitimlerin alt ekstremite, el bilegi ve
parmaklarinda goriilen KISR’leri azaltmada
daha basarili oldugu sonucu ¢ikmistir. 2 Bu
calismada bolgesel degerlendirme
yapilmamistir ama genel olarak kas iskelet
sistemi rahatsizliklarinin azaldig
gozlemlenmistir.
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Park ve arkadaslar1 tarafindan yerlesik
calisma alaninda c¢alisan kadin ve erkek
calisanlar ile yapilan ¢calismada deney gurubu
calisanlarina 3 haftalik egitim verilmis ve
Cornell 6lgegi i¢in deney grubu ve kontrol
grubu verileri arasinda anlamh  fark
bulunmamustir. 22 Bu ¢alismada ise kadinlara
ait hormonal degisimler nedeniyle kas iskelet
sistemi ile ilgili belirtiler de olabilecegi
ongoriilerek  calismaya  sadece  erkek
katilimcilar alinmistir.

Kavitha ve Vinodhini (2017) tarafindan
yapilan ergonomik egitimin isle ilgili kas-
iskelet sistemi  hastaliklar1  ve  postiir
tizerindeki etkilerinin arastirildigl ¢alismada
8 haftalik kapsamli bir ergonomik egitimin
olumlu etkileri oldugu bildirilmistir. 2° Lahiri
ve arkadaslar1 (2005) tarafindan yapilan
calismada  da  ergonomik  yaklasim
uygulamalarinin, ise baghh bel agrisim
azaltmada daha etkili oldugunu
saptamislardir.?* Bu calismada ise sadece 1
saatlik ergonomi egitimin kas iskelet sistemi
rahatsizliklar1 ve postiir lizerine etkili oldugu
goriilmistiir. Kisilerin yaptiklart is ile ilgili
ergonomik  Onlemlerin  anlatilmast  ve
uygulamali olarak gosterilmesinin etkili
oldugu diisiincesindeyiz. Kontrol grubunda
degisiklik  olmamasmma ragmen deney
grubunda artig olmasi yapilan egitimin etkisi
olarak goriilebilir.

Yoga, Meditasyon gibi bazi yontemlerle
farkindalik gelistirilip, yeme davranmisi gibi
yasamin bircok yoniine uyarlanabilir.®
Yapilan g¢alismalarda yoga®® ve Tai-Chi %
yapanlarin viicut farkindaliklarinin daha iy1
oldugu tespit edilmistir. Bu c¢alismada
katilimeilarin viicut farkindaliklar anketi i¢in
deney  grubuna  anlamli  bir  fark
saptanmamistir. Bu iki testte kontrol grubu
ortalamalar1 daha yiiksek ¢ikmistir. Bu sonug
kontrol gurubunun viicut farkindaliginin daha
iyi  oldugunu  gostermektedir.  Bizim
caligmamizda viicut farkindaliklarinda fark
saptanmamasinin nedeni ise deney gurubu
katilimcilarina  sadece  egitim  verilmis
olmasidir. Bu baglamda viicut farkindaliginin

gelismesi i¢in egitimin tek basina yeterli
olmayacagi bunun yaninda aerobik egzersiz,
spor, yoga pilates gibi yOntemlerinde
uygulanmasi gerektigi sonucuna varilmistir.

Basin 0One gitmesi gibi durumlarda
bozulmus postiir nedeniyle yiikk aktarimi
dogru yapilamaz. Bunun sonucunda boyun
eklemlerindeki hareket a¢iklig1 limitlenir.?8:2°
Yanlis postiiral aligkanliklar nedeniyle
degisen pozisyon algis1 viicut farkindaligini
azaltmaktadir.

Yasam  kalitesi  alt  boyutlarindan
enerji/canlilik/vitalite ve ruh saghgr alt
boyutlarinda iki grubumuzda egitim sonrasi
farklilk  ¢ikmistir  fakat egitim  Oncesi
degerleri de anlamh farklilik gosterdigi icin
bu anlamli bir sonu¢ olarak goriilmemistir.
Sadece emosyonel rol giicliigiinde egitim
verilen grupta kontrol grubuna nazaran
anlamli bir iyilesme goriilmistir. Choi ve
arkadaglar1  tarafindan isgilerle yapilan
arastirmada da yasam kalitesi degerleri
gruplar  arasinda  anlamli  bir  fark
olusturmamistir.®

Yasam kalitesi anketinin agr1 boyutu i¢in
deney grubu ve kontrol grubu arasindaki fark
incelendiginde deney grubu ve kontrol grubu
arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.
Fakat katilimcilarin genel saglik algist icin
deney grubunda bulunanlarin egitim sonrasi
ortalamalar1 egitim Oncesi ortalamalarindan
yiksek ¢ikmis ve bu fark anlamh
bulunmustur. Kontrol grubunda bir degisiklik
olmamistir. Fonksiyonel yetersizlik giinliik

yasamdaki aktiviteleri uygulamada
zorluklarla ~ karsilasma,  hatta  bazen
basaramamadir. Agri nedeniyle gelisen

fonksiyonel yetersizlik sonucunda kisinin
yasam kalitesi bozulur. 3! Bu sonug ergonomi
egtiminin genel saglik algisinda etkili oldugu
sonucunu ortaya c¢ikarmaktadir. Literatiire
baktigimizda SF 36 oOlcegi ile yasam kalitesi
hastaliklarda ve  saglhik calisanlarinda
incelenmistir. **Is¢ilerde yapilan calismalarda
ise yasam kalitesi daha c¢ok sosyal bilimler
tarafindan kullanilan caligsanlar i¢in yasam
kalitesi dlcegi ile degerlendirilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Literatiir incelendiginde elle yilik tasiyan
hamallarda yapilan calismaya
rastlanilmamistir. Bu 6zelligi ile ¢calismamiz
0zgln bir calismadir. Katilimcilara tek sefer
verilen egitimin  kas iskelet sistemi
rahatsizliklarini azalttig1, postiirii diizelttigi
gozlemlenmistir. Anlamhi fark ¢ikmasa da
egitim ile viicut farkindaligimi arttirdigi ve
genel saghigr olumlu yonde etkileyerek
yasam kalitesi iizerinde de etkileri oldugu
gozlemlenmistir.

Her c¢alisgmada olabilecegi gibi bu
calismada da baz1 smrliklar  vardir.
Calismanin sadece belli bir yerdeki ¢alisanlar
ile yapilmasi bu c¢alismanin bir smrlilig

olarak gortlebilir. Calismanin on
degerlendirme ve 45 gin  sonra
degerlendirme olarak tasarlanmasi 6nemlidir.
Ancak, kalict  bedensel  problemlerin
derinlemesine anlasilmasi i¢in 3 ay sonra
olacak sekilde bir degerlendirme daha
yapilmasi elde edilen sonuglarin etkisi i¢in
Oonemlidir. Bazi durumlarda c¢alisanlarin
baska sorunlardan kaynaklanan bedensel ve
ruhsal agrilart olabilir. Bu ve benzeri
caligmalarda kullanilan anketlerin yaninda
nitel olarak katilimecilar ile yapilacak yiiz
yiize ve acik uglu goriismeler sayesinde yeni
bulgular elde edilip mevcut bulgular ile
karsilastirilabilir.
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