[
ﬂ'ﬁ:ﬁﬂ'

rincipii ergonomice
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,Cea mai buna adaptare reciproca
dintre om si conditiile sale de
munca, respectiv mediul de
munca” (Duden)
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\”@ Scopurile ergonomiei

Adaptarea muncii la capacitatea de performanta a
lucratorului, cu scopul de a evita cerintele prea mari sau
prea mici

Proiectarea masinilor si uneltelor etc.

pentru ca acestea sa fie usor de

manevrat, iar utilizarea lor - lipsita

de accidente

Dimensionarea locurilor de munca in conformitate cu
marimea corpului, permitand o pozitie naturala

Adaptarea influentelor din mediu, in special a luminii
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 Pozitiile de munca fixe

 Blocarea dinamicii necesare, prin
crearea de

reguli
geometrice
care nu sunt

necesare
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@ Statistici privind inaltimea =
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@ Linii directoare generale pentru
N\

proiectarea locului de munca

* Munca in pozitie agezat este in principiu
mai buna decat cea in pozitie ortostatica.
Trebuie incurajata schimbarea intre cele
doua pozitii.

[ ]
—’

Itimea si pozitia zonei de lucru trebuie
ermita o distanta optima de vedere,

nalti
sa pe
astrand pozitia naturala a corpului.

pas

‘IMPLEMENTAREA LEGISLATIEI ARMONIZATE

“ Proiect de infratire institutionald ROMANIA - AUSTRIA
IN DOMENIUL SECURITATII S| SANATATII TN MUNCA IN INTREPRINDERILE MICI SI MIJLOCII”




= Y
N2 Inaltimea planului de lucru Lz

Lucrari cu solicitare vizuala deosebita Lucrari care necesita sprijinirea mainii

10 — 20 cm deasupra
nivelului cotului
ivelul cotului

Lucrari care presupun
P P Manipularea de obiecte grele

miscari libere
e (doar in picioare)
ale mainilor

5 -7 cm deasupra
hivelului cotului

Nivelul cotului

10 — 30 ecm sub

nivelul cotului _
Nwelul cotului

putin sub
nhivelul cotului
Nivelul cotului
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@ Linii directoare generale pentru I_ L
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proiectarea locului de munca

* O buna pozitie a bratelor: aproape de corp, cu
bratele in pozitie verticala si antebratele pe
orizontala

 Sprijinirea cotului, a antebratului sau a mainii
pot duce la evitarea totala sau partiala a
efortului
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2 Exemplu: munca de birou L s

Ergonomia Ergonomia
conditiilor
Loc de munca / Mediu de munca
Echipament - Utilizarea corecta a
de munca - echipamentului de munca
- scaune - lluminat - Pozitie asezat corecta
- Climat - Alternare intre pozitia asezat
- mese " oent - zgomot si pozitia ortostatica
- suport pentru - agenti periculosi e actind
e gent p S - Gimnastica
- birou
-PC

4 4 4

SANATATE, STARE DE BINE, CAPACITATE DE MUNCA
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@ Ergonomia conditiilor — ¥
2 cerintele locului de munca 7y

« O pozitie corecta de munca poate fi
obtinuta doar prin ajustarea mesei si a
scaunului.

 Cel putin doua niveluri de referinta
(podeaua, inaltimea scaunului) trebuie sa
fie variabile pentru a garanta
adaptabilitatea locului de munca.
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Echipament si instrumente: f,’/‘
Scaune de lucru

Muncii

R

- Scaune cu inaltime
ajustabila

* Suport de spate ajustabil
- Tapiterie aero-
permeabila

« 5 picioare pentru a evita
rasturnarea
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Echipament si instrumente:

Unelte manuale
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Directia si puterea
Pozitia naturala a
articulatiei

Forma
Greutatea uneltelor
Impactul asupra spatelui




Ergonomia conditiilor —

Cerintele mediului de munca

Lumina, intensitate luminoasa, reflectii si
stralucire:

* Pozitionarea ecranului cu zona de
vizualizare in paralel cu fereastra

 Ecranul sa nu fie aproape de fereastra

 lluminatul sa fie lateral cu ecranul
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@ Ergonomia conditiilor —
2 Instalarea ecranului

* Prima linie a textului trebuie sa fie la
acelasi nivel cu ochii sau putin mai jos

* Distanta dintre ochi si ecran:
40 panala 70 cm

« Varianta tiparita trebuie sa fie la aceeasi
distanta

 Toate suprafetele din zona de vizualizare
nu trebuie sa strialuceasca sau sa aiba
reflectii
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Zona de vizualizare _|

Mllllcil

45°

Zona maxima de vizualizare fara a misca capul —

Zona de vizualizare modificata ce permite miscari ale capului
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- Imbunatateste perceptia

- Imbunatateste motivarea, scad esecurile
* Creste starea de bine

+ Imbunatateste siguranta

 Creeaza structura

« Contribuie la orientare

« Contribuie la refacere
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Inspectia
Muncii
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Ergonomia conditiilor—-

Cerinte ale climatului camerei

« Valorile limita pentru climatul camerei
atunci cand solicitarile fizice sunt reduse:
19 — 25 °C, viteza aerului: max. 0,10m/s

- Daca exista aer conditionat, umiditatea
trebuie sa fie intre 40 si 70 %
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Ergonomia comportamentului s

 Se ocupa cu “comportamentul”
lucratorilor (ajustarea scaunelor,
gimnastica etc.)

« Ergonomia comportamentului este un
in care lucratorii invata sa accepte
faptul ca sunt
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Pentru a face fata
problemelor
musculare, trebuie
sa faceti exercitii
periodice, cum ar fi
intinderea
tendoanelor...
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Sau intinderea
intr-o parte si
alta
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‘ Inspectia
Muncii

Ridicarea umerilor

In pozitia agezat, cu bratele pe
langa corp, ridicati umerii spre
urechi

Coborati umerii spre podea si
apoi relaxati-va

i1 T/
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Coborati barbia spre piept, impreunati-va
mainile, astfel incat degetele sa fie
incrucisate si asezati-le in crestetul
capului

Permiteti greutatii capului si a bratelor sa
miste barbia spre piept, fara a forta

Lasati mainile jos si relaxati-va
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Impreunati mainile la ceaf3, cu
degetele incrucisate.

Folositi-le pentru a sprijini gatul

ca un guler si impingeti usor coatele in
sus, dar fara a le forta.
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Arcul

Stati pe scaun lasand spatiu in spate

Impreunati mainile la spate cu
degetele incrucisate

indrepta;i bratele si ridicati-le ugor
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intinderea zonei lombare

Stand pe scaun, impingeti
pieptul in fata

Puneti palmele in zona
dorso-lombara, cu degetele
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in jos

Ridicati umerii gi impingeti
pieptul si abdomenul
stomacul in fata
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intinderea trunchiului

In pozitia agezat, impreunati
degetele si puneti mainile in
crestetul capului, cu coatele
in afara.

Pe o parte aplecati un cot
spre podea si celalalt spre
tavan si intindeti corpul.

Repetati pe cealalta parte.
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impingerea

Impreunati mainile, incrucisand
degetele.

Indreptati palmele spre exterior.

Impingeti inainte cat de mult
puteti, timp de cateva secunde.

Ridicati bratele astfel incat palmele
§é fie indreptate spre tavan si
Impingeti.
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