






 Ex pt gât 
- Datorită faptului că se petrec multe ore privind ecranul 

din aceeași poziție 

- Ex de relaxare pt zona gâtului: scad 
tensiunea/contractura, îmbunătățesc fluxul sanguin, 
decontracturează zona umerilor 

 Din șezând pe marginea scaunului, mâinile sprijinite pe sol 

 Extensii ale brațelor  

 Înclinare capului spr dr/stg; stretching 5 sec 

 Flexii/extensii coloanei cervicale 

 Rotații capului spre dr/stg; stretching 10 sec 

 Rotații ale capului 



 Ex pt umeri 
- Efecte pe zona umerilor, col cervicală, gâtului 
 Ridicări ale brațului deasupra capului, flexia cotului; prindere 

cu mâna opusă; tras spre posterior; menținere 10 sec 

 Ortostatism: răsuciri ale umerilor anterior (x5); răsuciri ale 
umerilor spre posterior (x5) 

 



 Ex pt regiunea toracică 
- Poziția cifozată poate duce la dureri la nivelul 

umerilor și regiunii toracice 

 Ortostatism: mâinile la ceafă; menținere 5-10 sec 

 Ortostatism: stretching pt pectoralul mare 



 Ex pt coloana vertebrală 
 Ortostatism: ridicarea mâinilor spre tavan până în momentul în 

care se simte o întindere ușoară, menținere 10 sec; continuă 
întinderea până se simte o tensiune crescută, menținere 10 sec 

  

 Ortostatism: înclinare laterală dr/stg, cu mâinile deasupra capului; 
menținere 10 sec 

 

 Ortostatism: extensii ale trunchiului, cu mâinile plasate la nivelul 
regiunii lombare; menținere 5-10 sec 

 

 Șezând pe scaun: ridicare genunchi dr/stg; apropierea nasului de 
genunchi 

 

 



 Ex pt membrele inferioare 
 Fandări înainte 

 Șezând pe scaun: ridicarea unui mb inferior, cu 
genunchiul extins; menținere 10 sec 

 Șezând pe scaun: mb inf dr peste stg, răsucirea 
trunchiului peste stg, menținere 10 sec; inversare 



 Ex pt pumni și mâini 
 Coatele în extensie: mișcări ale pumnilor de deviație radială/ 

cubitală; menținere 5 sec 

 Stretching degetelor în extensie, extensie pumn (cu mâna opusă); 
menținere 5 sec 

 Stretching degetelor în extensie, flexie pumn (cu mâna opusă); 
menținere 5 sec 

 Flexii-extensii degete, închidere-deschiderea mâinilor 

 







 Masa de lucru 
(tastatura) la înălțimea 
coatelor 

 

 Schimbarea pozițiilor: 
stând-șezând- mișcare 

 

 2 ore de lucru în poziția 
stând 
 

 



 Exerciții: 
 Ortostatism: extensii mb. Inf: menținere 5 sec 

 Ortostatism: ridicări pe vârfuri; menținere 5 sec; sprijin pe un 
picior, ridicări pe vârf 

 Ortostatism: semigenuflexiuni; ridicarea unui picior de pe sol și 
punctarea unui reper cu halucele în față/înapoi 

 Genuflexiuni 

 Ex tonifierea musc. umerilor, brațelor 

 Ex tonifierea oblicilor abdominali: stând pe scaun: răsuciri trunchi 





 Rar, preferabil realizată de dispozitive mecanice 
 Pauze dese, alternativ cu sarcini ușoare 
 Reducerea greutăţii sarcinii: 
◦ recondiţionarea produselor pentru reducerea taliei sarcinii, 
◦ reducerea numărului de obiecte transportate în total, 
◦ muncă în echipă la ridicarea obiectelor grele. 

 Transformarea sarcinii în vederea manipulării uşoare: 
◦ modificarea taliei şi formei sarcinii astfel ca centrul de gravitate să fie 

cât mai aproape de persoana care ridică, 
◦ purtarea sarcinii la nivelul şoldului, 
◦ mijloace mecanice pentru ridicarea sarcinilor cel puţin până la 

înălţimea şoldului 
◦ mai multe persoane / mijloace mecanice pentru a deplasa sarcina, 
◦ tragerea sarcinii cu accesorii: cărucioare, corzi sau curele, 
◦ transferarea greutăţilor spre părţile puternice ale corpului cu ajutorul 

pârghiilor, chingilor, centurilor. 

 



 Reducerea frecvenţei de ridicare a sarcinilor: 
◦ asigurarea a mai mulţi muncitori 

◦ utilizarea de dispozitive mecanice 

◦ modificarea ariei de stocaj / de muncă. 

 Reducerea torsiunilor corpului: 
◦ menţinerea sarcinilor înaintea corpului 

◦ păstrarea de suficient spaţiu pentru ca întregul corp 
să se poată întoarce 

◦ întoarcerea se realizează prin deplasarea picioarelor 
şi nu prin rotirea corpului. 

 









 Spatele scaunului la 100-110° 

 Tetiera la mijlocul capului 

 Coapsa în întregime susținută de pernă 

 Volanul cât mai aproape pentru a scădea 
tracțiunea pe umeri si coloana cervicala 

 Mâinile pe lateralele volanului pentru a nu 
forța coloana cervicală – la  ora 9 si ora 3 

 









-Nu se intoarce volanul cu tot corpul, se mentine articulatia pumnului cat 
mai dreapta 
-Urcare in masina pentru scaderea stresului pe coloana lombara: - intai se 
așează, apoi se aduc picioarele 
-Coborârea fără forțarea coloanei: scoaterea picioarelor, apoi ridicarea 
- Ridicare din mașină, se stă câteva minute apoi se ridică lucrurile din 
portbagaj 

-Pauză la fiecare 2 ore de condus 
-Risc de durere lombară joasă, sindrom de tunel carpian 



 https://www.inspectiamuncii.ro/documents/66402/260286/Princi
pii+ergonomice/5ea70e33-e817-4fe7-9996-b8209c460af8 

 http://ergonomictrends.com/best-ergonomic-exercises-
stretches-office/ 

 https://www.deakin.edu.au/__data/assets/pdf_file/0007/522925/
standing-workstation-guidelines.pdf 
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