Cum sa lucram ergonomic

Prezentator: Adriana Paraicu
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Pentru a ne pastra sanatatea la locul de munca este necesar sa ne formam o
postura corecta.

Imaginati-va corpul dumneavoastra, ca un furtun de gradina. Daca acesta este
indoit, apa va curge mai greu sau chiar se va opri. La fel se intampla si cu
circulatia sangelui. Daca lucrezi pentru un timp rasucit intr-o parte, cocosat
intr-un anume unghi, acest lucru va provoca crampe musculare, dureri de cap
si probleme cu spatele.

Regleaza-ti echipamentele de birou, astfel incat sa ai o postura dreapta,
relaxata si sangele sa circule in conditii optime.

BINE DE STIUT

O acumulare de stres poate
ajunge pana la 2000 de ore
in fiecare an.

Cand desfasuram activitati de
birou, repetam zilnic aceleasi
miscari fine. Acestea pot
aduce presiuniin corpul
nostru, care duc la crampe,
tensiuni in gat si umeri.
Ridicati-va si faceti miscare
regulat, iar atunci cand stafi
pe scaun, stati intr-o pozitie
dreapta si relaxata.
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Reglati Tnaltimea scaunului astfel incat picioarele sa stea pe podea.

Picioarele trebuie sa fie indoite la un unghi de cel putin 90°. BINE DE STIUT

Circulatia libera a sangelui

Un unghi deschis (>90°)
permite efectul de pompare a
sangelui in spatele
genunchilor. In acest fel nu
veti mai obosi si veti evita
formarea varicelor.

Un unght de cel
puwtin 90°

Puioorele pe podea
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Spatarul scaunului sa fie reglat astfel incat spatele dumneavoastra sa
preseze usor spatarul.

Ar trebui sa existe un mic spatiu intre sezutul scaunului si partea din BINE DE STIUT
spatele genunchilor, de latimea a doua degete.

Inclinarea scaunului

Poti regla inclinarea
scaunului?

Daca da, asigura-te ca
presiunea pe coapse, poate
sa fie distribuita uniform pe
toata suprafata scaunului.
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Spatarul scaunului trebuie sa fie reglat astfel incat sa va puteti lasa pe BINE DE STIUT
spate fara a exercita vreo presiune. Oricum, spatarul ar trebui sa
opuna o minima rezistenta, atunci cand stati pe scaun cu spatele drept. Pozitia asezat dinamica

Este sanatos sa te poti misca
chiar si atunci cand stai pe
scaun!

Un spatar flexibil iti permite
sa te lasi pe spate din cand in
cand si inlatura presiunea
data de muschii incordati. Si
mai bine este daca va ridicati
din cand in cand pentru a da
un telefon, pentru a purta o
discutie sau pentru a citi
ceva.
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Scaunul are o curbura la spatar. Reglati inaltimea spatarului astfel incat
curbura scaunului sa se potriveasca cu curbura lombara a corpului dvs.
Unele modele permit reglajul inaltimii suportului lombar, fara a se
modifica inaltimea spatarului.

BINE DE STIUT

Este nevoie ca scaunul de
birou sa aiba suport?

Scaunele fara spatar tin
spatele mobil si pot oferi o
schimbare bine venita.
Oricum, acest tip de scaun nu
ar trebui sa fie folosit pentru
mult timp, deoarece muschii
spatelui si ai stomacului pot
determina o postura gresita.
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Stati drept pe scaun si reglati manerele astfel incat mainile sa stea
relaxate, fird a fi nevoie sa ridicati umerii. Suportul pentru brate nu BINE DE STIUT

este absolut necesar. 3
Este necesar ca scaunul sa

fie dotat cu manere ?

Nu, nu este necesar. Cotierele
sunt pentru a elibera
presiunea din umeri si pot fi
folosite ca sprijin la ridicarea

UW", sau asezarea pe scaun. Daca

AN — manerele sunt prea lungi ori
pozitionate incorect, in cel

mai rau caz pot determina o
postura nepotrivita atunci

S s cand nu sunteti suficie.nt de
C. s : f -Le aproape de masa de birou.
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Cand stati pe scaun, inaltimea biroului trebuie sa fie reglata astfel

incat sa puteti sprijini coatele pe birou, fara ca umerii sa fie ridicati.

BINE DE STIUT

Fereste-te de posturile gresite!
Ce se intampla cand
inaltimea biroului este prea
joasa? Trebuie sa te apleciin
fata si sa te cocosezi. Aceasta
pozitie pune presiune pe
abdomen si afecteaza
digestia, ducand la tulburari
digestive. Daca marginea
biroului apasa pe abdomen,
acest lucru poate agrava si
mai mult situatia.
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Plasati monitorul chiar in fata dvs. astfel incat sa nu fiti nevoiti sa BINE DE STIUT
intoarceti capul. Inaltimea monitorului va fi fixata in asa fel incat partea
de sus a ecranului sa fie cu o latime de mana sub nivelul ochilor. Linia normal3 si naturali a

: : . . : : vederii
Distanta dintre ochi si ecran trebuie sa fie de cel putin o lungime de brat; Linia noastrs naturals a vederii
poate sa fie mai mare, daca aveti un ecran mare. nu este drept inainte - orizontal
In cazul in care textul nu este vizibil, nu aduceti monitorul mai aproape, ci la nivelul ochilor — ci indreptat
mariti din program dimensiunea caracterelor. usor in jos. In aceastd pozitie

exista mult mai putina
tensiune pe muschii gatului
decat daca ati privi drept
inainte sau in sus. Prin
coborarea usoara a liniei
vizuale, va protejati de
tensiuni la nivelul gatului si a
umerilor.
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Tastatura trebuie sa fie chiar in fata dvs. Distanta pana la marginea
biroului ar trebui sa fie intre 10 si 15 cm, astfel incat sa va puteti
sprijini mainile pe birou. Plasati mouse-ul cat mai aproape de BINE DE STIUT

tastatura. o
Partea superioara a bratelor

sa vina pe langa corp

Mowse~uwd aproape de
i sl Va miscati partea superioara
a bratelor atunci cand folositi
mouse-ul? Daca da, puneti o
presiune musculara inutila pe
tendoanele si muschii
umerilor. Plasati mouse-ul

mai aproape de corp si de
tastatura.

10-15 e deportore
de margunea burovdlut
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Aveti grija sa plasati documentele intre tastatura si monitor, nu intre

marginea biroului si tastatura. BINE DE STIUT
Daca este posibil, tastatura, documentul si monitorul ar trebui sa fie
aliniate. Tineti-va capul si partea

superioara a corpului
indreptate inainte, cu fata la
monitor.

Cand lucrati la computer, nu
trebuie sa va rasuciti capul
sau partea superioara a
corpului. Acest lucru pune
presiune asupra organismului

tostotwra si monitor BB 7y si duce la oboseala, crampe si
uzura muschilor.
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Daca aveti biroul prea inalt, reglati scaunul putin mai sus si folositi un
suport pentru picioare, astfel incat sa aveti ceva solid sub picioare.

[ nalfvmea

BINE DE STIUT

Un suport pentru picioare
bun

Trebuie sa aiba inaltimea si
unghiul reglabile, pentru o
pozitie corecta a picioarelor.
De asemenea, trebuie sa fie
suficient de lat, pentru a
asigura o libertate maxima de
miscare.
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Pentru timpul acordat invatarii securitatii si
sanatatii in munca; despre cum sa preveniti
accidentele si bolile profesionale.

RESURSE:
Comisia Federala de
Coordonare pentru Siguranta

Ocupationala

Swizerland



