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Anahtar Kelimeler Ozet
Iskelet Zorlanmalart Bu calismada, tilkemizde kullanilmakta olan farkli mutfak tiplerini (I, U, Koridor, L,

Kas Zorlanmalar vb.) kullanan hane halkinin kullanim esnasinda yasamis oldugu kas ve iskelet
KILAykontemI o sistemine ait zorlanmalar1 Finlandiya Is Saghig Enstitiisii tarafindan gelistirilmis
Mutfa ergonomist olan KILA (kitchen intervention work load assessment) metodu uygulanarak viicut
Mutfak Postiirleri

postiirleri ve ¢alisma esnasindaki agirliklar dikkate alinarak sirt, omuz ve el-bilek
zorlanmalar1 hesaplanmistir. Mutfak i¢inde yapilan eylemlerin video kayitlari
alinarak 45 gozlem yapilmistir. G6zlemlere dayanarak islemlere ait agirliklandirma
tablosu yapilmis, zorlanma derecelerine bagh kalarak alternatif mutfak planlari
olusturulmus ve kas - iskelet sistemi zorlanmalarinda iyilestirme saglanmistir.

OBSERVATION SKELETION AND MUSCLE SYSTEM ENFORCEMENT IN
KITCHEN WORK WITH DIFFERENT KITCHEN PROJECTS

Abstract

In this study, we worked different kitchen types which has being used (I, U, Corridor
, L, etc.) in our County. During the use of the kitchens under force of musculoskeletal
system KILA (kitchen intervention work load assessment ) which was devoloped by
Finland Occupational Health Institute. KILA method was applying the weight, body
posture, and taking into account during the work back, shoulder and wrist strain
was calculated . Video recordings of the action in the kitchen were 45 observations
were made. Weighting table with respect to transactions made on the basis of
observation, an alternative kitchen was found after KILA observations, the plans
created and improvements are achieved in musculoskeletal strain .

Keywords
Skeleton Stress
Muscle Stress

KILA Method
Kitchen Ergonomics
Kitchen Postures

1. Giris icin iki hareket arasindaki zaman yetersizligidir (Esen
ve Figlali, 2013).

Insanin calismasi sirasindaki viicut durusu ve
hareketlerinin dogrulugu, is yasamini ne kadar saglikli
ve basarili gecirebilecegi ile ilgili bir gosterge
olusturmaktadir. Calisma hayatinda kas-iskelet
sistemi rahatsizliklary; tendon, kas, sinir ve diger

Ergonominin temel amaci, en yiiksek is verimine en az
insan isgiicii maliyeti ile ulagilmasidir (Sénmez, 2011).
Bu amag¢ sadece isletmeleri degil insanlarin yasam
alanlarinin tamamini kapsar.

yumusak dokularda hasara sebep olan biikme,
gerginlestirme, kavrama, tutma, déondiirme, sikistirma
ve uzanma gibi tekrarlayici fiziksel hareketler
nedeniyle olusmaktadir. Giinlik yasamin olagan
aktivitelerindeki bu yaygin hareketler zararh
hareketler degildir. Bu hareketleri zararl hale getiren
hareketlerin araliksiz tekrarlari, hiz1 ve toparlanma

! ilgili yazar: ulker79o@hotmail.com

Glinimizde gelisen teknoloji ile birlikte yasanan
degisim bir¢ok alanda oldugu gibi konut icinde en
onemli mekanlardan birisi olan mutfakta ergonomi
anlayisinda da o6nemli degisimleri glindeme
getirmistir. Mutfaklarda ergonominin saglanabilmesi

icin mutfak ici eylemlere ait ¢alisma kosullarinin
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incelenerek uygulama alanina aktarilmasi

gerekmektedir. Mutfagi kullanan bireyin ¢alisma
sirasinda faaliyetlerini rahat yapabilmesi i¢in viicut
durusu (postiir)6nemlidir.

Durus (postiir); viicudun, basin, gévdenin, kol ve
bacak iyelerinin  bosluktaki  konfiglirasyonu,
hizalanmas1 olarak tanimlanmaktadir. Calisma
durusunu ise bu tanima bagl olarak, viicudun, basin,
govdenin, kol ve bacaklarin yapilan ise ve isin
ozelliklerine gore hizalanmasi seklinde
tanimlanmaktadir (Haslegrave,1994). Uygun olmayan
duruslar ise bir veya birden fazla uzvun, hareketsiz
viicut durusundan sapmasi olarak tanimlanmaktadir
(Westgaard ve Aaras, 1984).

Mutfak, konutun icerisinde baslica ¢alisma alani
olmasi, aile tyelerini bir araya getirmesi, yasamin

devamliligini saglamasi bakimindan O6nemli bir
mekandir. Mutfakta yiyeceklerin hazirlanmasi,
pisirilmesi, servisi, yikanmasi, depolanmasi ve

¢oplerin atilmasi gibi eylemler yapilir (Gonen, 1990).

Mutfakta calisma, kas-iskelet sistemine dinamik ve
statik bir¢cok yiik bindirmektedir. Fiziksel olarak,
viicut durusundaki yanhsliklar, kaldirma sirasindaki
yanlis hareketler ve tekrarlayan ve zorlayici
hareketler  sayilabilir. Ozellikle mutfakta calisan
kisiler, sirt omuz ve st ekstremite agrilari ile ilgili
sikayetlerini bildirmektedirler (Arbetsmijio, 2003;
Huan vd. 1988; Ono vd. 1998; Pekkarinen ve
Anttonen, 1998).

Daha 6nce yapilan arastirmalar, daha ¢ok sirtin asagi
bolgesi, omuzlar ve alt ekstremitelerle ilgilidir, el ve
bilekleri kapsamaz. Calismalarda; mevcut modellerin
hemen hepsi, calisma hali durusuna odaklanmistir.
Cok az1 siklik, siire ve kuvvet parametreleri goz
oniinde bulundurmaktadir (Ariens vd., 2001;
Hoogendoorn vd., 1999)

Gegerli metod secimi, isin dinamik veya statik olmasi,
etkilenen viicut boliimii ve dl¢ctimiin gerekli hassasiyet
derecesi dikkate alinarak yapilmalidir. Ergonomik
miidahaleden 6nce ve sonraki degisiklikleri saptamak
icin ayrintili bilgiye ihtiya¢ vardir. Rastgele miidahale
denemelerinde mutfaktaki fiziksel etkiyi azaltma
amaclanmaktadir ve video kayitlari ile miidahaleden
once ve sonraki fiziksel maruziyetteki degisiklikler
gozlenmektedir. Bu degisiklikleri tespit etmek icin ise
metodun hassasyet derecesini belirtmek gerekir.
Ancak mevcut yontemler bunu saglamamaktadir. Bu
nedenle Finlandiya s Saghg Enstitiisii'nde
Phenkomen ve ark. (2009)'nin gelistirdigi yeni bir
gdzlem metodu olan Miidahale Edilen Mutfak Is Yiikii
Degerlendirmesi Metodu (Kitchen intervention work
load assessment- KILA) biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bu calismada, tlkemizde kullanilmakta olan farkh
mutfak tiplerini (I, U, Koridor, L, vb.) kullanan hane
halkinin kullanim esnasinda yasamis oldugu kas -
iskelet sistemine ait zorlanmalari, KILA yontemi
uygulanarak viicut postiirleri ve ¢alisma esnasindaki

agirliklar hesaba katilarak sirt, omuz ve el-bilek
zorlanmalar1 hesaplanmistir.

2. KILA Yontemi

KILA Yoéntemi, ilk olarak 2002-2005 yillar1 arasinda
Finlandiya’da uygulanmistir. Miidahale edilen (n=59)
ve miidahale edilmeyen (n=60) olmak iizere iki grupta
toplam 119 mutfakta gerceklestirilmistir. Mutfak
ergonomisi konusunda uzmanlar metodun prosesini
olusturmustur (Sekil 1). Miidahale sirasinda 402
ergonomik degisiklik yapilmistir. Fiziksel ytiklerdeki
degisiklikler video ile kaydedilmistir. Cekilen videolar1
inceleyip degerlendirebilmek icin mutfak faaliyetleri
konusunda uzman fizyoterapistler kullanilmistir.

Yontemin
olusturulmasi

Yontemin
egitimi (7 saat)

Mutfak igi galigmalarin
izlenmesi (3 farkl kigi
tarafindan )

l

Tartisma / Yeni
Snerilerin getirilmesi

Mutfak igi
calismalarin
izlenmesi ve

]
2
——

Karar verme ve

uygulama
Gneriler

Sekil 1. Calisma Diizenegi

2.1.Gozlemler ve Hareketlerin Gruplandirilmasi

Sirt, omuz, el ve bileklerdeki yiik, viicut durusu, siire,
siklik ve gii¢ ihtiyacina gore degismektedir (Tablo 1).

Tablo 1. Viicut durusu ve kavrama gereksinimleri i¢in
siniflandirma kriterleri
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Faktor Sirt Omuz El/Bilek
Viicut notr govde ile tist kol | kavrama yok
durusu arasinda ag1 yada ¢ok hafif
biikiilme agisi: >20 giiclii kavrama
<20°, 20°-60°, kisithi kavrama
>60° veya genis
agida kavrama
kivrilma veya >20°, fakat <45° | Iki elle
saga sola kavrama
dénme: 45°-90°
<20°,>20° >90°
Zaman ara-sira, Tekrar | ara-sira, Tekrar ara-sira, Tekrar
eden/devamli eden/devamli eden/devamli
<l kg Yiiksiiz hafif kavrama
,orta derecede
>1 kg <5 kg <0.5kg agir kavrama,
>5 kg <10 kg >0.5 kg <4 kg agir kavrama ,
>10 kg- 20 kg >4 kg <10 kg ¢ok agir tagima
>20 kg >10 kg
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Tablo 2’'de ti¢ farkl faktor incelenmis bunlar; viicut
durusu, zaman ve yiik faktorleridir. Burada mutfakta
calisma esnasinda kas ve iskelet
yasanabilecek 3 farkli noktayr (sirt, omuz, el-bilek)
kapsayan gozlemler yapilmistir.

sisteminde

Viicut duruslari, omuz hareketleri ve el-bilek kavrama
acillarma gore KILA yonteminde
tanimlanmis; siire ve sikliga bagh
gruplandirilmistir (Tablo 2, 3).

hareketleri
olarak

Tablo 2 ve 3’te viicut duruslarinin agilarina ve el-bilek
baghh kalarak gozlem cizelgeleri
hazirlanmistir.  S6z KILA

hareketlerine
konusu ¢izelgeler,

yonteminin temel ¢izelgelerindendir.

Tablo 2. Mutfakta ¢calisma esnasinda ana postiir ve
pozisyonlarin gosterimi

1 Sirt durugu normal <20°

20°:
pozisyaonda (en i
fazla 20° egimli),
veya saga —sola 20°
kivrilma.

2 Nadiren kisa siireli
one dogru 20°-
60°arasinda egilme
veya saga —sola
20°’den fazla
kivrilma.

3 Nadiren kisa siireli
one dogru 20°-
60°arasinda egilme
ve saga —sola
20°’den fazla
kivrilma. Veya kisa
4 Siklikla 6ne dogru >20°
20°-60°arasinda 20 !

egilme veya siklikla

saga —sola 20°’den

fazla kivrilma.

5 Uzun siireli, 60° den
20 >20
60%
&

fazla 6ne egilme.

6 Uzun siireli 6ne
dogru 20°-
60°arasinda egilme
ve saga —sola
20°’den fazla
kivrilma.

7 Uzun siireli, 60° den

fazla 6ne egilme

beraberinde saga —
sola 20°’den fazla

kivrilma.

Gozlemciler arasi tekrarlanabilirlik ayni videoyu
gozlemleyen iki gozlemcinin kiyaslanmasi ile
degerlendirilmistir. Dogruluk ise gozlemlenen
faktorler degerlendirme ¢izelgelerine sadik kalinarak
incelenmistir. Boylelikle metod gozlem cizelgelerine
bagh kalinarak puanlanmistir. Diger yandan
miidaheleler yapildiktan sonra ayrica gozlemler

Ulker 0., Ozkaya K., Erdem H.E., 2015. SDU-JESD-148862-481-486

yapilmistir. Uzmanlarin tavsiyesine bagh kalinarak
yapilan degisikliklerin incelenmistir. Ayrica, gézlem
sirasinda karsilasilan zorluklar hakkinda veri
toplamistir.

Tablo 2 ve 3’te mutfakta ¢alisanlarin yemek hazirligi,
mutfak temizligi, yemek yapma, bulasik yikama,
yemek servisi gibi temel eylemlerde olusabilecek
viicut hareketlerinin ¢izgisel gdsterimi yapilmistir. S6z
konusu ¢izelgeler, KILA  yonteminin  temel
cizelgelerindendir. Bu tablolar kullanilarak video
¢ekimi sonrasi gozlemler rahatlikla yapilmistir.

Tablo 3. Omuz hareketlerini ve el - bilek kavrama
hareketlerinin gésterimi

NO | Omuz El - Bilek Kavrama Hareketleri

Hareketleri

1 Omuz ve Kavrama
vucut hareketi yok
arasindaki

acinin 20°’nin
altinda olmasi

2 Nadiren omuz Nadiren giiglii
ve vucut kavrama
arasindaki -
acinin, 45°- B
20° arasinda 45 o
20
olmast
3 Nadiren omuz B Nadiren elin
ve vucut 90°, dar alanlarda
arasindaki kavramasi
acinin, 45°- yada genis
90° arasinda 4" cisimlerin
olmast kavranmasi
4 Nadiren omuz iki elle giiglii
ve vucut kavrama
arasindaki 0

acinin, 90° ve

tizerinde
olmast
5 Siklikla omuz {7' 1 Tekrar eden
ve vucut P /i’ | stirekli giiglii >
arasindaki 4s%C 20’/«-\ f Q kavrama
acinin, 45°-
20° arasinda
olmast
6 Siklikla omuz Tekrar eden
ve vucut stirekli elin
arasindaki dar alanlarda
aginin, 45°- kavramasi
90° arasinda yada genis
olmast cisimlerin
7 Siklikla omuz // R Tekrar eden
ve vucut /«; o E’l\ §ﬁrekli olarak,
arasindaki e%ﬁ Iki elle giiglii
acinin, 90° ve { j kavrama
tizerinde ‘
olmast
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2.1.Tekrarlanabilirligin degerlendirilmesi

Gozlemciler tekrarlanabilirlik degerlerini incelemis,
iki farkli gozlemcinin bagimsiz degerlendirmeleri
karsilastirilarak ayni video Kklip ile ilgili gozlem
puanlar1 toplanmistir. Gozlem icerikleri biitiin
gozlemcilerin bir araya gelinerek birlikte izlenerek
tekrar  degerlendirilmistir. ~ Yapilan  degisikler
incelenerek miidahaleler ile olusan degisiklikler
Olclilmiistiir. Burada nasil miidahaleler oldu?,
miidahaleden sonra farkliliklar oldu mu? sorularina
cevaplar aranmistir. Ayrica gozlemler sirasinda
karsilasilan zorluklar incelenmistir.

3.Arastirma Bulgulari

Bu calismada; Kirikkale ve Ankara’da bulunan
toplamda 15 farkli hanede bagimsiz 3 farkli eylemin
video kaydi yapilmis, toplamda 45 farkli c¢ekim
olusturulmustur. S6z konusu ¢ekimler 2 farkli uzman
tarafindan incelenmis, 15 mutfakta toplamda 20 farkh

Oneri getirilmistir.

Tablo 4’de goriildiigii tizere, toplamda 45 farkl 6l¢iim
yapilmis, s6zkonusu o6lciimlere 20 farkli iyilestirme
gerilmistir. Yapilan gézlemlerin %33,3’'4 [ Mutfakta,
%33,3’li L Mutfakta ve %33,3’li Paralel Mutfakta
yapilmistir.

Tablo 4 .Mutfak i¢i yapilan eylemler ve 6l¢iim miktari

NO Eylemler Mutfak Cesitleri
I Mutfak L Mutfak Paralel
Mutfak
1 Yemek Hazirlik 5 3* 4 2% 4 3%
2 Yemek Pigirme 2 1* 1 1
(Ocakta, Firinda)
3 Yemeklerin Servis 1 1* 2 1* 1 1*
I¢in Kaplarda
4 Yemek Servisi ve 2 1* 2 2% 3
Dagitim1
5 Bulagik Yikama 3 3 1* 1
6 Mutfak ve Egyalarin 1 2 1* 2 1*
Genel Temizligi
7 Hammadde ve 1 1* 1 1* 3
Malzemelerin
Depolanmasi
TOPLAM 15 7* 15 8* 15 5%

* ile belirtilmis degerler 6neri sonrasi olusmustur.

Yapilan 45 farkl 6l¢iim sonucunda 20 farkl olay icin
oneri gelistirilmistir. Oneriler Tablo 5 ‘te sunulmustur.
Bu oneriler en ¢ok yemek hazirlama is istasyonunda,
yemek servisi ve yemeklerin servis edilmeden 6nce
gruplandirilmalarinda gergeklestigi goriilmektedir.
Mutfakta en az oneri ise bulasik yikama ve yemek
pisirme eylemlerinde goriilmektedir.

Tablo 5. Gézlem sonucunda yorgunluk degerlerini

azaltmak icin yapilmasi 6nerilen degisiklikler

Ulker 0., Ozkaya K., Erdem H.E., 2015. SDU-JESD-148862-481-486

No Yorgunluk Degisiklik Onerilerine Ornekler Oneri
Degerini Azaltici Tekrar
Davraniglar Sayist

1 Taginan nesnenin Suyun 5 It.lik yerine 1 It.1ik 4
agirliginin siselerde depolanmasi
azaltilmasi

2 Tasima islem Servis arabasi/tepsisi kullanilmasi 1
say1sinin
azaltilmasi

3 Uygun olmayan Masa altlar1 ve yerleri temizlemek 2
vucut duruslarinin | igin hafif/taginabilir elektrikli
azaltilmasi stipiirge kullanilmasi

4 Tekrarlarin Yemegin tencereden daha kiigiik 1
azaltilmasi bir kaba aktarilmasinda tencereyi

egmek

5 Is say1simin Karistiricl, dograyict, 1sitict gibi 1
diizenlenmesi yogun islemler i¢in yeni elektrikli

cihazlar alinabilir

6 Alt dolap Sik kullanilanlarin kolay 2
kullaniminin erisilebilir yere konmasi (tencere,
diizenlenmesi tava gibi)

7 Ust dolap Sik kullanilanlarin kolay 3
kullanimin erisilebilir yere konmasi
diizenlenmesi (baharatlar, bardak gibi)

8 Tezgah Caligma alanina yerlesik cihaz 1
kullanimin konmamasi
diizenlenmesi

9 Beyaz esya Sik kullanilanlar st raflarda yer 1
kullaniminin almal
diizenlenmesi

10 Aydinlatma Tezgah iistii/yerel aydinlatmalarin 2
elemanlarinda kullanilmas1
diizenleme

11 Elektronik Sik kullanilanlar i¢in tezgah 1
esyalarda iistiinde yer ayrilmasi
diizenleme

12 Hijyen ortaminin Cop kovalarinin kiigiik, kapali ve 1
diizenlenmesi tezgah alt1 dolaplarinda olmasi

Arastirma kapsaminda mutfak tiirlerine gore yapilan
oneriler sonucunda yasanan degisiklikler Tablo 6 'da
verilmistir. En ¢ok zorlanma degerinin sirt postiiriinde
oldugu ve en ¢ok zorlanilan mutfak tipinin ise L mutfak
oldugu goriillmektedir. Ayrica el-bilek hareketinde en
¢ok zorlanmalarin iki elin birlikte kavrama
hareketinde oldugu goriilmiistir. Paralel mutfakta
calisan bayanlarin zorlanma indeksleri 1 ve L
mutfaklardan daha kiiciiktiir. Bu durum tezgah
kullaniminin ve buzdolabi-evye-ocak ii¢genin daha
kisa mesafeli olmasi ile iliskili olarak agiklanabilir.
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Tablo 6. Gézlemler sonucunda mutfak tiirlerine gore
zorlanma oranlari

No | Zorlanma I MUTFAK L MUTFAK PARALEL
Olan MUTFAK
Bolgeler

1 Sirt Postiirii %79 %61* %86 %70* %68 %56*
Zorlanmasi

2 Sirt Yiikii- %73 %54* %81 %71* %65 %49*
Zorlanmasi

3 Sol Omuz %65 %46* %74 %63* %62 %52*
Postiirii-

Zorlanmasi
4 Sag Omuz %71 %62* %73 %61* %72 %59*
Postiirii-

Zorlanmasi
5 Sol El %43 %34* %41 %35* %42 %31*
Kavrama-

Zorlanma
6 Sag El %62 %43* %66 %41* %59 %40*
Kavrama-

Zorlanma
7 Her iki elin %32 %22%* %29 %20* %30 %21*
birlikte

zorlanmasi

4. Sonug ve Tartisma

Calisma sonucunda mevcut mutfaklarda yasanan
zorlanmalar incelendiginde, %86 ile L mutfakta
oldugu
gorilmistiir. Sirt postiiriinde en diisiik zorlanmanin
ise %68 ile paralel mutfakta yasandigl tespit
edilmistir. Zorlanma verileri incelendiginde en fazla

calisanlarin  sirt  postiriinde zorlanma

zorlanma sirasiyla L, paralel ve I mutfakta yasandig:
gorilmiistiir. Gozlemler sonucunda yapilan dneriler;
paralel mutfakta %29, L Mutfakta %21.5 ve | mutfakta
%14 iyilestirme saglamistur.

Bu yeni yontem sayesinde mutfakta c¢alisanlarin
fiziksel is yiikiini degerlendirmek ve Oneriler
getirmek, diger is yiikiinii analiz eden yontemlere
kiyasla daha kolaydir. Bu yeni yontem sayesinde kas
ve iskelet sistemine yapilan yiiklenmeler daha kolay
incelenmis ve oneriler getirilmistir.

Ge¢misten bu yana, Tirk insaninin en c¢ok vakit
gecirdigi yer olan mutfak her a¢idan farkli baghklar
altinda arastirma konusu olmustur. Yurt disinda da
konut icinde en o6nemli mekan mutfaktir. KILA
yontemi mutfak tasarimina ve mutfak tasarimcilarina
151k tutacak  sonuglar1  vermektedir. Mutfak
tasarlanirken sadece estetik degil, bunun yanida
ergonomi ve

antropometri gibi kavramlarinda

diistintilmesi gerekir.

Gelecek arastirmalarda yenilik¢i teknolojiler ve yeni
tasarimlar sayesinde mutfak icindeki ekipmanlar,
donat1 elemanlar1 ve dolaplar1 KILA ydnteminin
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zorlanma hesaplarina gore yeniden degerlendirilip,
tasarlanabilir.
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