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ERGONOMIA

» Greceste: ergos (munca) si nomos (legi naturale)

» Un domeniu de activitate tehnico-stiintific din
cadrul psihologiei muncii, care prin colaborarea
dintre psihologi, fiziologi si tehnicieni studiaza si
realizeaza o astfel de organizare a sistemului
"om - masina - conditii de loc de munca” in asa
fel Tncat munca sa fie efectuata cu costuri
biologice minime si maxima eficienta.




Cele mai frecvente probleme de sanatate la locul de
munca din Europa
» 1/4 din numarul lucratorilor declara ca sufera de

dureri de spate si o proportie similara acuza dureri

musculare; in noile state membre UE proportia =
40%
» proportia cea mai mare - afectiuni musculo-

scheletice sunt agricultura si constructiile, dar exista
probleme in toate sectoarele

» Cel putin % din timp:
> 2/3 sunt expusi la miscari repetitive ale mainii si
bratului
° ¥, activitatea in pozitii dureroase sau obositoare
> 1/3 transporta sau deplaseaza greutati




ERGONOMIA

» Optimizarea functionarii sistemului "om-masina-
conditii de munca” urmareste reducerea maxima
pana la eliminare a bolilor profesionale.

» Ergonomia are ca scop adaptarea sarcinilor de
munca si a locului de munca la oameni, cat si a
oamenilor fata de munca si loc de munca.




ERGONOMIA

Obiective:

>

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

Proiectarea masinilor si uneltelor 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, 1n special a luminii
si climatului.




Munca de birou

Position the top of the
monitor at eye level.

Place the monitor

an arm’s length away. Head is neutral,

chin parallel to the ground.

Back rest comfortably against

Fingers are relaxed the backrest at the chair.

with wrists straight

Elbows are bent 90,
close to the body.
Lower or remove armrest

Adjust the backrest height so
the lumber support rests at
low back.

Adjust the height at the
chair so the knees and

Feet flat on the ground hips are at 90.

or on a footrest as an
alternate position.




» O sedere indelungata in fata calculatorului poate cauza:
e disfunctionalitate vizuala (sensibilitate la luming,
oboseala oculara, iritatii)

e artoza cervicala (afectiune ce se manifesta prin dureri
mari de cap si coloana vertebrala; netratata cauzeaza
migrene, senzatii de ameteala si dureri insuportabile ale
coloanei vertebrale

e insomnii (lumina monitorului blocheaza secretia de
melatonina, hormonul somnului si impiedica adormirea)

e dureri de cap,

e oboseals,

e dependenta,

. obe2|tate tulburari digestive datorate consumului de
IPStenglune sau dulciuri in timpul lucrului la calculator




Pentru prevenirea acestor efecte, se recomanda:

e protejarea ochilor prin folosirea de ochelari cu protectie speciala, care impiedica reflexia
razelor luminoase
e fixare de filtre speciale pentru monitoare

e Luarea unor pauze de 10 minute la 1h sau 1h si 30 min pentru

relaxare si miscare.

e |a fiecare 20 de minute petrecute in fata calculatorului privirea trebuie indreptata in alta

parte timp de 20 de secunde fara sa focalizam vreun reper (eventual spre un copac,

planta).

e efectuare de exercitii pentru picioare, talpi, spate, gat — risc tromboza

e la introducerea informatiilor in calculator din documente (carti, foi) focalizarea ochilor se

schimba de la monitor, la foaia de hartie. Se recomanda ca documentul sa fie plasat in

stanga, langa monitor si sa fie iluminat adecvat.

e Utilizarea unui mobilier (scaun si birou ) ergonomic, precum si o iluminare adecvata,

e Exercitiul de palming care consta in frecarea palmelor una de alta pana se incalzesc, apoi

se acopera ochii cu palmele deschise. Caldura degajata are rolul de a relaxa musculatura

intraoculara.

e Pentru relaxarea ochilor se pot utiliza lacrimile artificiale. (in timpul lucrului indelungat la

ator frecventa clipitului scade si ochiul se ,usuca”. Aceste picaturi umezesc corneea si
mabia de nisip in ochi)




Ergonomia comportamentului

» Proces 1n care lucratorii invata sa accepte
faptul ca sunt responsabili pentru sanatatea
lor.

» EX: ajustarea scaunelor, gimnastica




Munca de birou: Program de exercitii

» EX pt gat

- Datorita faptului ca se petrec multe ore privind ecranul
din aceeasi pozitie

- Ex de relaxare pt zona gatului: scad

tensiunea/contractura, imbunatatesc fluxul sanguin,
decontractureaza zona umerilor

v

Din sezand pe marginea scaunului, mainile sprijinite pe sol
» Extensii ale bratelor

» Inclinare capului spr dr/stg; stretching 5 sec
Flexii/extensii coloanei cervicale

Rotatii capului spre dr/stg; stretching 10 sec

Rotatii ale capului

v v v




Munca de birou: Program de exercitii

» EX pt umeri

- Efecte pe zona umerilor, col cervicala, gatului

» Ridicari ale bratului deasupra capului, flexia cotului; prindere
CU mana opusa; tras spre posterior; mentinere 10 sec
Ortostatism: rasuciri ale umerilor anterior (x5); rasuciri ale
umerilor spre posterior (x5)

v




Munca de birou: Program de exercitii

» EX pt regiunea toracica

- Pozitia cifozata poate duce la dureri la nivelul
umerilor si regiunii toracice

» Ortostatism: mainile la ceafa; mentinere 5-10 sec

» Ortostatism: stretching pt pectoralul mare




Munca de birou: Program de exercitii

» Ex pt coloana vertebrala

» Ortostatism: ridicarea mainilor spre tavan pana in momentul in
care se simte o intindere usoara, mentinere 10 sec; continua
Intinderea pana se simte o tensiune crescuta, mentinere 10 sec

» Ortostatism: inclinare laterala dr/stg, cu mainile deasupra capului;
mentinere 10 sec

» Ortostatism: extensii ale trunchiului, cu mainile plasate la nivelul
regiunii lombare; mentinere 5-10 sec

» Sezand pe scaun: ridicare genunchi dr/stg; apropierea nasului de
genunchi




Munca de birou: Program de exercitii

» Ex pt membrele inferioare

» Fandari inainte
» Sezand pe scaun: ridicarea unui mb inferior, cu
genunchiul extins; mentinere 10 sec

» Sezand pe scaun: mb inf dr peste stg, rasucirea
trunchiului peste stg, mentinere 10 sec; inversare




Munca de birou: Program de exercitii

» EX pt pumni si maini
» Coatele 1n extensie: miscari ale pumnilor de deviatie radiala/
cubitala; mentinere 5 sec

» Stretching degetelor in extensie, extensie pumn (cu mana opusa);
mentinere 5 sec

» Stretching degetelor in extensie, flexie pumn (cu mana opusa);
mentinere 5 sec

» Flexii-extensii degete, inchidere-deschiderea mainilor




Utilizatori computer in pozitia stand

» Masa de lucru Monitor at arm’s length away
(taStatu ra) Ia Inalp med 1rr-(ljcg)n(iifor ator é“fz / Wrists straight
coatelor just below 2N ’ hands at or

eye level /“ A e | ‘ :)elo|w elbow
> eve
. - (N ) o,

» Schimbarea pozitiilor: oo \ \\ Sl ) s

stind-sezand- miscare = ** }:;:::—\E ==

» 2 ore de lucru 1n pozitia |
stand |}

|

|

|

|

|

— |

u | |
b & i
'\T_.__ D /l __b

o RO

e




Utilizatori computer in pozitia stand

v

Exercitii:

» Ortostatism: extensii mb. Inf: mentinere 5 sec

» Ortostatism: ridicari pe varfuri; mentinere 5 sec; sprijin pe un
picior, ridicari pe varf

» Ortostatism: semigenuflexiuni; ridicarea unui picior de pe sol si
punctarea unui reper cu halucele in fata/inapoi

» Genuflexiuni

» Ex tonifierea musc. umerilor, bratelor

» Ex tonifierea oblicilor abdominali: stand pe scaun: rasuciri trunchi




Munca in ortostatism

» De evitat, cand poate provoca: dureri lombare, edeme gambiere,
probleme circulatorii, dureri de picioare, oboseala musculara.

» Va fi asigurat si un scaun, pentru pauze.

» Muncitorii trebuie sa lucreze cu bratele pe langa corp si fara a se
apleca sau a-si torsiona spatele.

» Suprafata de lucru trebuie sa fie ajustabila in functie de talia
muncitorului si de sarcina de lucru sau se va asigura un suport
(platforma) pentru inaltarea muncitorilor mai scunzi; pentru cei
inalti va fi inaltata suprafata de lucru printr-un suport.

» Trebuie dotat cu un suport pentru picioare, in vederea schimbarii
pozitiei si scaderii tensiunii dorsale. Deplasarea centrului de
0 reutate si sprijinul consecutiv pe cate un picior reduce
y dorsala.




Munca in ortostatism

» Solul trebuie acoperit cu un covor care sa reduca
duritatea suprafetei de sprijin, pentru absorbtia
socurilor. Solul trebuie sa fie curat, plat si
nealunecos.

» Muncitorii cu activitate ortostatica trebuie sa poarte
incaltaminte cu suport arcuit si talon plat.

» Este necesara asigurarea de spatiu suficient, inclusiv
pentru genunchi, pentru a permite schimbarea
pozitiel.

» Manoperele se efectueaza la 20 - 30 cm Tnaintea
corpului, la schimbarea orientarii, deplasati

picioarele si nu rasuciti trunchiul sau umerii.




MUNCA GREA

» Rar, preferabil realizata de dispozitive mecanice
» Pauze dese, alternativ cu sarcini usoare

» Reducerea greutatii sarcinii:
> reconditionarea produselor pentru reducerea taliei sarcinii,
o reducerea numarului de obiecte transportate in total,
° munca in echipa la ridicarea obiectelor grele.

» Transformarea sarcinii in vederea manipularii usoare:

o modificarea taliei si formei sarcinii astfel ca centrul de gravitate sa fie
cat mai aproape de persoana care ridica,

° purtarea sarcinii la nivelul soldului,

° mijloace mecanice pentru ridicarea sarcinilor cel putin pana la
inaltimea soldului

> mai multe persoane / mijloace mecanice pentru a deplasa sarcina,

° tragerea sarcinii cu accesorii: carucioare, corzi sau curele,

transferarea greutatilor spre partile puternice ale corpului cu ajutorul
)argteag chingilor, centurilor.



MUNCA GREA

» Reducerea frecventei de ridicare a sarcinilor:
o asigurarea a mai multi muncitori
- utilizarea de dispozitive mecanice
- modificarea ariei de stocaj / de munca.

» Reducerea torsiunilor corpului:
- mentinerea sarcinilor tnaintea corpului

- pastrarea de suficient spatiu pentru ca intregul corp
sa se poata intoarce

> Intoarcerea se realizeaza prin deplasarea picioarelor
si nu prin rotirea corpului.




Sofatul

» Spatele scaunului la 100-110°
» Tetiera la mijlocul capului
» Coapsa in intregime sustinuta de perna

» Volanul cat mai aproape pentru a scadea
tractiunea pe umeri si coloana cervicala

» Mainile pe lateralele volanului pentru a nu
forta coloana cervicala - la ora 9 si ora 3
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