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Elle yük taşıma nedir: 
•Elle yük taşıma, bir veya birden fazla çalışan tarafından yapılan şu işlemlerden herhangi biridir: 
•Bir yükü kaldırmak, tutmak, yere koymak, itmek, çekmek, taşımak veya hareket ettirmek. 
•Söz konusu yük canlı (bir insan ya da hayvan) veya cansız ( bir nesne ) olabilir. 
•Elle taşıma işi yönetmelikte şöyle tarif edilmiştir : Olumsuz ergonomik koşullar ve nitelikleri bakımından işçilerin bel ve sırt incinmelerine neden olabilecek yüklerin, bir veya daha fazla işçi tarafından elle veya beden gücü kullanılarak kaldırılması, indirilmesi, itilmesi, çekilmesi, başka bir yere götürülmesi veya hareket ettirilmesi gibi işlerin yapılması veya bu işlerin yapılması için fiziki olarak destek olunmasını ifade eder. 
Elle yük taşıma çalışanların sağlığını nasıl etkiler: 
Yüklerin elle taşınması aşağıdakilere sebep olabilir; 
•Sürekli yapılan kaldırma/ taşıma işlemleriyle kas ve iskelet sisteminin aşınması sonucunda ortaya çıkan rahatsızlıklar, örn. Sırtın alt bölgesinde ağrı, 
•Kazalar sonucunda meydana gelen kesik ya da kırık gibi akut travmalar. 

•Elle yük taşımayı tehlikeli kılan nedir: 
•Ele yük taşımayı tehlikeli kılan ve sonuç olarak sakatlık ihtimalini artıran çeşitli risk faktörleri bulunmaktadır.Özellikle sırt sakatlıklarına baktığımızda bu risk faktörleri elle yük taşıma işleminin dört unsuruyla ilişkilidir: 
1- Yük: 

•Yük aşırı ağırsa:-güvenli kabul edilen yüklerle ilgili herhangi bir ağırlık limiti yoktur- 20-25 kg.lık bir yük bir çok insan için ağır olabilir.Vücuttan 50 cm. uzakta tutularak kaldırılan 4 kg.lık bir yük, vücuda yanaşık olarak kaldırılan 20 kg.lık bir yüke tekabül eder. 
•Yük aşırı geniş ve büyükse: Temel kaldırma ve taşıma kurallarına uymak mümkün olmayacaktır. Böylece kaslar çabuk yorulacaktır. 75 cm.den geniş nesneleri kaldırmaya çalışmak sakıncalıdır. 
•Yükü kavramak güçse:Bu durum kaldırılan nesnenin elden kaymasına ve kazaya sebep olmasına yol açabilir. Keskin kenarlı ya da içinde tehlikeli maddeler bulunan yükler çalışanlara zarar verebilir. 
Yük sabit ve dengeli değilse:bu durum kasların dengesiz bir biçimde yüklenmesine ve dolayısıyla taşınan nesnenin ağırlık merkezinin çalışanın vücudunun ortasından uzakta olması sebebiyle bitkinliğe yol açar. 
•Yüke uzanmak güçse: kollarla aşırı uzağa/ yükseğe uzanmak ya da gövdeden eğilmek veya bükülmek daha fazla kas kuvveti gerektirir. Optimum kaldırma yüksekliği 40 cm.dir. 

•Yükün şekli ya da boyutları çalışanın görüşünü kapatıyorsa kayma/ takılma, düşme ya da çarpışma ihtimalini artıracaktır. 

2- Görev-Yapılan iş : 

•Yapılan iş çok gayret ve enerji gerektiriyorsa, örn.çok sık ya da çok uzun sürelerle yapılıyorsa 
•Yapılan iş biçimsiz pozisyon ya da hareketleri ihtiva ediyorsa, örn.gövdenin eğilmesi ve/veya bükülmesi,kolların kaldırılması,el bileklerinin bükülmesi,aşırı uzanma, 
•Yapılan iş tekrarlı taşımayı gerektiriyorsa, 

3- Çalışma Ortamı: 

•Elle yük taşıma işlemi için yeterli boş alan olmaması biçimsiz pozisyonlarda çalışmaya ve yüklerin güvenli olmayan biçimlerde taşınmasına yol açabilir 
•Her yerde eşit olmayan, dengesiz ya da kaygan zemin kaza riskini artırabilir, 
•Ortamın sıcak olması çalışanların kendilerini yorgun hissetmelerine sebep olur ve terlemek de nesneleri kavramayı güçleştirir. Bu nedenle daha fazla güç uygulanması gerekir, diğer taraftan soğuk bir ortamda ellerin uyuşmasına sebep olarak kavrayışı güçleştirebilir, 
•Yetersiz aydınlatma kaza riskini artırabilir, ya da çalışanların etraflarını görebilmek için biçimsiz pozisyonlarda çalışmasına sebep olabilir. 

4- Birey; 
•Bazı bireysel faktörlerde kaza riskini etkileyebilmektedir: 

•Tecrübesizlik, yeterince eğitim almamış olmak ve yapılan işe aşina olmamak, 
•Yaş: Sırtın alt bölgesinde hastalıkların gelişme riski yaşla ve çalışma süresinin uzunluğuyla birlikte artmaktadır. 
•Boy, kilo ve kuvvet gibi fiziksel özellikler, 
•Sırt problemleriyle ilgili sağlık geçmişi. 
•Çalışanın giysisi, üzerindeki aksesuar ve takılar, ayakkabısı da kaza riskini artırabilir. 

Risk değerlendirmesi: 

•İşverenler, çalışanlarının sağlık ve güvenliğini tehdit edebilecek riskleri değerlendirmekle yükümlüdür. Etkili bir risk değerlendirmesi için aşağıda belirtilen adımları izlemek mümkündür: 
•Kazalara, sakatlıklara ya da sağlık sorunlarına sebep olabilecek tehlikeler tesbit edilmelidir. 
•Bu tehlikelerin nasıl ortaya çıkacağı ve kimlere zarar verebileceği değerlendirilmelidir. 
•Mevcut tedbirlerin yeterli olup olmadığı ve daha fazla tedbir alınmasına ihtiyaç olup olmadığı değerlendirilmelidir. 
•Riskler izlenerek alınan tedbirler gözden geçirilmelidir. 

Önleyici tedbirler: 
•Elle taşımadan kaynaklanan risklerin ortadan kaldırılması ya da azaltılmasıyla kazalar ve sağlık sorunları önlenebilir. Sırasıyla aşağıdaki önleyici tedbirler uygulanmalıdır: 
•Ortadan kaldırma: Taşıyıcı ya da forklift gibi elektrikli veya mekanik bir taşıma aracı kullanarak elle taşıma işleminin ortadan kaldırılıp kaldırılamayacağını değerlendirin. 
•Teknik tedbirler:Elle taşıma işleminden kaçınmak mümkün değilse, vinç,asma yük arabası/el arabası ve vakumlu kaldırma araçları gibi destekleyici araçlar kullanın. 
•İş rotasyonu ve yeterli uzunluktaki molalar gibi organizasyonel tedbirler sadece elle taşımaya ilişkin riskleri ortadan kaldırmanın veya azaltmanın mümkün olmadığı durumlarda değerlendirilmelidir. 
•Çalışanlarınıza, elle taşıma riskleri ve sağlık üzerindeki olumsuz etkileriyle ilgili bilgi ve ekipmanların kullanımı ve doğru taşıma teknikleri konusunda eğitim verin. 

Doğru taşıma teknikleri: 
•Yük kaldırmak: 

•Bir yükü kaldırmaya başlamadan önce yapacağınız işi planlamalı ve hazırlık yapmalısınız. Bunun için; 
•Nereye gittiğinizi bildiğinizden, 
•Hareket alanınızı engellerden temizlediğinizden, 
•Taşıyacağınız yükü sıkıca kavradığınızdan, 
•Ellerinizin, taşıyacağınız yükün ve tutacakların kaygan olmadığından, 
•Başkasıyla birlikte kaldırıyorsanız, her ikinizin de işe başlamadan önce ne yaptığınızı bildiğinizden emin olun. 

Yük kaldırırken aşağıda belirtilen tekniği benimsemeniz gerekir: 

•Ayaklarınızı ve vücudunuzu yükün üzerine gelecek şekilde yerleştirin ( ya da vücudunuzu yükün ön tarafına mümkün olduğunca yaklaştırmaya çalışın.) 
•Kaldırırken bacak kaslarınızı kullanın. 
•Sırtınızı dik tutun. 
•Yükü mümkün olduğunca vücudunuza yakın tutun. 
•Yükü kaldırırken ve taşırken kollarınızı düz ve aşağı dönmüş bir pozisyonda tutun. 

İtmek ve çekmek: 
•İtmek ve çekmek kişinin kendi vücut ağırlığını ve gücünü kullanarak gerçekleştirdiği eylemlerdir- iterken öne, çekerken ise arkaya doğru eğilmelisiniz. 
•Öne ya da arkaya doğru eğilebilmek için bastığınız zemini yeterince kavrayabildiğinizden emin olmalısınız. 
•Sırtınızı bükmekten ve eğmekten kaçınmalısınız. 
•Tutacağınız nesnelerin bir sapı/ tutacağı olmalı, böylece güç uygulamak için ellerinizi kullanabilmelisiniz. Tutacakların yükseklikleri omuzlarınızla beliniz arasında olmalı ki düzgün ve doğal bir pozisyonda itme/ çekme işlemini yapabilesiniz. 
•Zemin, sert, her yerde eşit ve temiz olmalıdır. 

Yük kaldırma ve taşıma çoğu kez birlikte yapılan uygulamalardır. Bu uygulamalarda dikkat edilmesi gereken bir çok özellik aynıdır. Ancak bazı iş süreçlerinde sadece kaldırma işlemi yapılmaktadır. Eğer kaldırma, taşıma, yığma, istifleme gibi işlemler birbirini izliyorsa iki aşamalı yapılmasından kaçınılmalıdır. Yani yük alınıp taşındıktan sonra yere bırakılacak daha sonra istifleme işi yerine kaldırılıp taşınan yükün doğrudan istiflenmesi daha uygun bir yaklaşımdır. İşyerlerinde elle taşıma ve kaldırma en son çare olarak kabul edilmelidir. Mümkün olduğunca mekanik kaldırma ve taşıma sistemlerinden yararlanılmalıdır. Mekanik araçların kullanılması durumunda yükün daha hafif, daha az kütlesel olması, tutamak ve kulpları olan taşıma kaplarıyla taşınması daha uygundur. Taşıma işlemi yerine mümkün olduğunca çekme, itme, kaydırma işlemleri yapılmalıdır.

Elle taşıma ve kaldırma uygulamalarında çalışacak işçilerin sağlıklı duruş, sağlıklı kaldırma ve taşıma uygulamaları konusunda eğitilmeleri gerekir. İşe yeni giren personelin kaldırma ve taşıma işiyle ilgili kısıtlayıcı ve engelleyici bir durumun söz konusu olup olmadığı tıbbi muayene yoluyla değerlendirilmelidir. - Kaldırılacak cisimlerin ağırlığı azaltılmalıdır. - Eğer yükün ağırlığı azaltılamıyorsa işçinin uyguladığı kuvveti azaltacak biçimde mekanik yardım sağlanmalıdır. - Kaldırılacak ağırlık dizler arasına alınarak kavranır. Daha sonra dizler açılarak kalkılır. Eğer kaldırılacak ağırlık dizlerin arasına sığmayacak büyüklükte ise diz çökerek kaldırmakta uygun değildir. Bu durumda kalçadan bükülürken dizleri gevşek durumda bükülmelidir. Büyük ağırlıkların taşınmasında bir diğer kişi yardıma çağrılmalıdır.

- Bir cismin sırt öne doğru bükük durumda kaldırılması halinde sırt kasları vücudun üst bölümünü de desteklemek zorunda kalacaklarından daha büyük zorlanma altında kalırlar. Sırt daima düz tutulmalıdır. Belden bükülü durumda kaldırma halinde daha çok zedelenme tehlikesi bulunmaktadır. Diz bükülü durumda olması, belden bükülmekten kaçınılmalıdır. Ayrıca belin kıvrılma zorunda kalması tehlikeyi daha da arttırır. - Optimum kaldırma yüksekliği 40 cm’dir. Bütün kaldırılacak cisimler uygun yükseklikteki bir platformdan kaldırılmalıdır. Kaldırılacak cisimler, kaldıracak kişinin yerden kaldırma mesafesi azaltılmalıdır. - 75 cm’den daha geniş cisimler elle kaldırmaya çalışılmamalıdır. - Kaldırılacak yük dengeli ve simetrik yerleştirilmiş olmalı, iki elle tutlmalıdır. - Öne doğru eğilerek ağırlık kaldırmaktan kaçınılmalıdır. - Dengesiz ve kontrolsüz hareketlerden kaçınılmalıdır. - Ayakta dururken daha fazla güç harcanması gerektiğinde öne doğru zorlanmadan çok geriye doğru zorlanma tercih edilmelidir.

- Uygun kaldırma, itme ve çekme hareketi için ayaklar birbirinden ayrı ve dengenin sağlanabilmesi için mutlaka bir ayağın önde olması zorunludur. - Dengenin sağlanabilmesi için ayakların basma yüzeyi genişletilmelidir. - Ağırlık kaldırırken, iterken ve çekerken kollar gövdeye yakın tutulmalı ve dizlere kuvvet verilerek uygulama yapılmalıdır. - Ağırlık kaldırma ile ilgili olarak birçok faktörün etkili olması nedeniyle taşınabilir ideal bir ağırlığın belirlenmesi mümkün değildir. Belki genel bir kural olarak, bir kişinin kendi ağırlığının yarısından fazla bir ağırlığı kaldırması, çekmesi ya da itmesi sakıncalı olabilir. Ancak uygun taşıma ağırlığının belirlenmesi konusunda ergonomi alanında eğitim görmüş kişilerin katkısı sağlanabilir. Esas olan omurgadaki zorlanmadır. Günümüzde kaldırma eşitliği denen bir formülle yapılan iş süreci de göz önüne alınarak ağırlık hesapları yapılabilmektedir. Sürekli taşıma ve kaldırma işlemlerinde bu hesaplamalar yapılmalıdır.

- Kaldırma işlemi sırasında sürtünme özelliği yüksek, kaymayan bir ayakkabı giyilmiş olmalıdır. - Kaldırma işleminin yapılacağı ortamın çok sıcak olmaması gerekir. - Sırt kemeri vb. araçlar kaldırma uygulamalarında koruyucu araç olarak kabul edilmemelidir. - Taşıma işinde çalışan işçiler tüm vücutlarını çalıştıracak bir hareket grubunu günlük egzersiz olarak uygulamalıdır. - Derin kutuların içerisindeki cisimlerin kaldırılması en zorlayıcı hareketler ve çalışma biçimleri arasındadır. - İş istasyonu düzenini değiştirecek veya mekanik donanım eklenerek taşıma mesafesi azaltılmalıdır.

Yük taşıma ve duruş şekli 
Yükün sırtta taşınması: 
•Sırtta taşınan yüklerin ağırlığı arttıkça, öne eğilme ve dizlerde de giderek artan bir gerilme halinin oluştuğu bilinmektedir. Anatomik açıdan önemli değişiklikler ancak, rahatça kaldırılabilen belli bir ağırlığı aştığında ortaya çıkmaktadır. 
•Ayrıca, yük omuzdan bele doğru inmeye başladığında, gövdenin öne eğilmesi de artmaktadır. Gerçekte, yük karşısında değişen gövde eğimi, biyomekanik açıdan, ağırlık merkezinin yer ve konumunu korumaya yönelik bir uyumdur. 
•Önemli olan, insan anatomik özelliklerine göre kas, bağ ve eklem dokularına zarar vermeyecek yük ağırlığını belirlemektir. 
•Bu konuda Dünya Çalışma Örgütü’nün (ILO) "taşınabilir maksimum yük" kararları olduğu gibi, her ülkenin de kabul ettiği yük ağırlıkları vardır. 

BELi  EN ZORLAYAN HAREKET 
1.DiZLERĠ BÜKMEDEN ÖNE EĞiLMek 
2.AĞIR KALDIRMAK 
3. KALÇALAR SABiTKEN BELi, KALÇAYI GÖVDEYi DÖNDÜRMEKTiR . 

Yük taşıma ve duruş şekli 
Bir yükü kaldırmak: 
•Gövdenin pozisyonu ve çeşitli anatomik bölgelerin bu hareketlerden etkilenmesi; 
1.kaldırılan yükün ağırlığına, 
2.yükün kaldırıldığı yüksekliğe ve 
3.tutuş pozisyonlarına da bağlıdır. 

•Yerdeki bir yükü kaldırmak için ilk yapılan hareketler, gövde gerici kaslarının tam olarak gevşetilmesi ve böylece gövdenin öne bükülmesi ile başlar. Yük kaldırılırken, omurgayı dikleştiren kaslar kuvvetle kasılarak, gövdenin tam dikleştiği noktaya kadar, giderek azalan kas eforu ile çalışırlar. 
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