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ERGONOMIA LOCULUI
DE MUNCA

va dau cateva recomandari

pentru a obtine un spatiu de lucru cat mai ergonomic

Dupa o zi lunga la birou, ti-ai simtit gatul intepenit, umerii inflamati sau ai simtit dureri de spate? Toate acestea

se datoreaza unei ergonomii incorecte a locului de munca.

Este important sa-ti ajustezi locul de munca conform nevoilor tale pentru a evita aparitia bolilor musculo-scheletice

Si pentru a spori confortul si productivitatea. Postura si miscarile pe care le faceti trebuie sa evolueze pentru a deveni

obiceiuri, obiceiuri bune.

Crearea unui birou ergonomic este ca si cum ati aseza
piesele unui puzzle.

Daca ceea ce faceti este sa reglati ecranul computerului
la o inaltime buna, dar nu reglati niciodata modul in care
sunteti asezat sau nu va ajustati niciodata tastatura sau
mouse-ul, nu veti obtine niciodata rezultate optime.

Tineti trunchiul drept si vertical. Utilizati suportul lombar

al scaunului (ajustati-l pentru a se potrivi cu spatele dvs.).

Greutatea capului trebuie sa fie pe gat, fara a intinde
capul si gatul inainte.

Mutati scaunul pentru a fi cat mai aproape de instrumen-
tele si obiectele pe care le folositi mai des.

Nu uitati, sanatatea si siguranta dumneavoastra sunt pe primul loc!

Monitorul trebuie sa fie direct in fata (evitand intoarcerea
capului) si putin sub nivelul ochilor. Distanta pana la
monitor trebuie sa fie adecvata pentru a nu incorda
ochii: nu prea aproape, nici prea departe.

Picioarele trebuie sa fie asezate pe podea (nu atarnate),
sau pe un suport adecvat.

Nu trebuie sa stati perioade lungi de timp fard sa va
miscati de pe scaun. Este recomandat sa aveli perioade
de odihna si intindere. Veti obosi mai putin si veti suferi
mai putin disconfort la spate, gét si articulatii. Nu uitati sa
beti apa pentru a va mentine hidratati.

Nu toti suntem la fel. Configurati-va locul de munca in
functie de dumneavoastra, nu invers.

Pentru o gama diversificatd de produse si servicii din domeniul SSM - SU, specialistii din cadrul Grupului de firme lasisting va stau la dispozitie.

lasi, Str. Mitropolit Varlaam, nr. 46-48, cod postal 700198

0232 237 515
office@iasisting.ro

0332 411 779
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