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Material informativ ,Ergonomia postului de lucru
Grupele nr. 2, nr. 3

MOBILIERUL ERGONOMIC S| INCAPEREA
Biroul - trebuie sa aiba o inaltime de 64-74 cm Si
ajustabila;
Scaunul - sa aiba spatele si inaltimea ajustabile;

Sursa de lumina - trebuie pozitionata deasupra
monitorului;

Suport de sprijin — pentru picioare si incheieturile
mainilor

Amplasarea calculatorului in incapere - distanta fata
de o persoana si orice calculator vecin sa fie de cel
putin 1m.
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Poztia fata de calculator

» Pozitia scaunului fata de birou - astfel incat
antebratele si coapsele sa aiba o pozitie
orizontala

» Coatele aproape de corp si antebratul sa
formeze un unghi de 90 de grade,;

» Spatele trebuie sa fie drept si lipit de spatarul
scaunului;

» Se pastreaza aceeasi distanta intre ochi si
obiectele focalizate de aproximativ 70cm.

x

Pentru a usura efortul ochilor trebuie luata o
pauza de 15 minute la o ora, cel mult 2 ore;

Ecranul monitorului trebuie sa fie curatit de
Monitorul praf si departe de sursele de lumina;

Ecranul monitorului trebuie sa fie de 3 sau 4
ori mai stralucitor decat lumina din camera;

Pastrati distanta de 70 cm dintre corp Si
ecranul calculatorului.
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« Trebuie sa fie inclinata, pentru un acces usor;

» Tastele se lovesc scurt, iar restul timpului
degetele trebuie tinute relaxate;

Afectiuri provocate de un mediu de lucru inadecvat
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- Probleme de vedere si migrene. Lucrul cu

monitorul solicita folosirea ochilor pentru vederea
de aproape o perioada mare de timp.

Efectul provocat de repetarea acelorasi gesturi.
Apare din cauza executarii repetate a acelorasi
actiuni asupra tastaturii.

Durerile de spate si ceafa. Apar din cauza pozitiei
incorecte la calculator.

Efectul campului electromagnetic. Generat de
monitor in special in spatele si partile laterale ale
acestuia.

Zgomotul. Din cauza expunerii la sunetele de
frecventa inalta produse de monitor pot aparea
migrene si stari de nervozitate.
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