
Principii ergonomice
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Definiţie

„Cea mai bună adaptare reciprocă 
dintre om şi condiţiile sale de 
muncă, respectiv mediul de 

muncă” (Duden)
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Conceptul de stres - solicitare
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Scopurile ergonomiei

• Adaptarea muncii la capacitatea de performanţă a 
lucrătorului, cu scopul de a evita cerinţele prea mari sau 
prea mici

• Proiectarea maşinilor şi uneltelor etc. 

pentru ca acestea să fie uşor de

manevrat, iar utilizarea lor - lipsită

de accidente

• Dimensionarea locurilor de muncă în conformitate cu 
mărimea corpului, permiţând o poziţie naturală

• Adaptarea influenţelor din mediu, în special a luminii şi 
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A se evita

• Poziţiile de muncă fixe 
• Blocarea dinamicii necesare, prin 

crearea de 
reguli
geometrice
care nu sunt 
necesare
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Statistici privind înălţimea 
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Linii directoare generale pentru 
proiectarea locului de muncă

• Munca în poziţie aşezat este în principiu 
mai bună decât cea în poziţie ortostatică.
Trebuie încurajată schimbarea între cele 
două poziţii.

• Înălţimea şi poziţia zonei de lucru trebuie 
să permită o distanţă optimă de vedere, 
păstrând poziţia naturală a corpului.
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Înălţimea planului de lucru



Linii directoare generale pentru 
proiectarea locului de muncă

• O bună poziţie a braţelor: aproape de corp, cu 
braţele în poziţie verticală şi antebraţele pe 
orizontală

• Sprijinirea cotului, a antebraţului sau a mâinii 
pot duce la evitarea totală sau parţială a 
efortului
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Exemplu: munca de birou

Ergonomia 
condiţiilor

Ergonomia 
comportamentului

Loc de muncă /
Echipament 
de muncă

- scaune
- mese
- suport pentru 
picioare

- birou 
- PC

Mediu de muncă

- iluminat
- climat
- zgomot
- agenţi periculoşi

- Utilizarea corectă a
echipamentului de muncă

- Poziţie aşezat corectă
- Alternare între poziţia aşezat 
şi poziţia ortostatică

- Gimnastică

SĂNĂTATE, STARE DE BINE, CAPACITATE DE MUNCĂ
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Ergonomia condiţiilor –
cerinţele locului de muncă

• O poziţie corectă de muncă poate fi 
obţinută doar prin ajustarea mesei şi a 
scaunului.

• Cel puţin două niveluri de referinţă 
(podeaua, înălţimea scaunului) trebuie să 
fie variabile pentru a garanta 
adaptabilitatea locului de muncă.
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Echipament şi instrumente: 
Scaune de lucru

• Scaune cu înălţime 
ajustabilă 

• Suport de spate ajustabil
• Tapiţerie aero-

permeabilă 
• 5 picioare pentru a evita 

răsturnarea
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Echipament şi instrumente: 
Unelte manuale

• Direcţia şi puterea
• Poziţia naturală a 

articulaţiei 
• Forma
• Greutatea uneltelor 
• Impactul asupra spatelui

Proiect  de  înfrăţire  instituţională  ROMÂNIA - AUSTRIA
“IMPLEMENTAREA LEGISLAŢIEI ARMONIZATE

ÎN DOMENIUL SECURITĂŢII ŞI SĂNĂTĂŢII ÎN MUNCĂ ÎN ÎNTREPRINDERILE MICI ŞI MIJLOCII”



Ergonomia condiţiilor –
Cerinţele mediului de muncă

Lumină, intensitate luminoasă, reflecţii şi 
strălucire:

• Poziţionarea ecranului cu zona de 
vizualizare în paralel cu fereastra

• Ecranul să nu fie aproape de fereastră

• Iluminatul să fie lateral cu ecranul
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Ergonomia condiţiilor –
Instalarea ecranului

• Prima linie a textului trebuie să fie la 
acelaşi nivel cu ochii sau puţin mai jos

• Distanţa dintre ochi şi ecran:
40 până la 70 cm

• Varianta tipărită trebuie să fie la aceeaşi 
distanţă 

• Toate suprafeţele din zona de vizualizare 
nu trebuie să strălucească sau să aibă 
reflecţii
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Zona de vizualizare
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Iluminat şi culori corect 

• Îmbunătăţeşte percepţia 

• Îmbunătăţeşte motivarea, scad eşecurile

• Creşte starea de bine

• Îmbunătăţeşte siguranţa

• Creează structură

• Contribuie la orientare

• Contribuie la refacere 
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Comenzi corect aranjate
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Ergonomia condiţiilor–
Cerinţe ale climatului camerei

• Valorile limită pentru climatul camerei 
atunci când solicitările fizice sunt reduse: 
19 – 25 °C, viteza aerului: max. 0,10m/s

• Dacă există aer condiţionat, umiditatea 
trebuie să fie între 40 şi 70 %

Proiect  de  înfrăţire  instituţională  ROMÂNIA - AUSTRIA
“IMPLEMENTAREA LEGISLAŢIEI ARMONIZATE

ÎN DOMENIUL SECURITĂŢII ŞI SĂNĂTĂŢII ÎN MUNCĂ ÎN ÎNTREPRINDERILE MICI ŞI MIJLOCII”



Ergonomia comportamentului 

• Se ocupă cu “comportamentul” 
lucrătorilor (ajustarea scaunelor, 
gimnastică etc.)

• Ergonomia comportamentului este un 
proces în care lucrătorii învaţă să accepte 
faptul că sunt responsabili pentru
sănătatea lor
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Exerciţii

Pentru a face faţă 
problemelor 
musculare, trebuie 
să faceţi exerciţii 
periodice, cum ar fi
întinderea
tendoanelor…
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Exerciţii

Sau întinderea 
într-o parte şi
alta
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Ridicarea umerilor

În poziţia aşezat, cu braţele pe 
lângă corp, ridicaţi umerii spre 
urechi

Coborâţi umerii spre podea şi 
apoi relaxaţi-vă
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Coborâţi bărbia spre piept, împreunaţi-vă 
mâinile, astfel încât degetele să fie 
încrucişate şi aşezaţi-le în creştetul 
capului

Permiteţi greutăţii capului şi a braţelor să 
mişte bărbia spre piept, fără a forţa

Lăsaţi mâinile jos şi relaxaţi-vă
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Împreunaţi mâinile la ceafă, cu 
degetele încrucişate.
Folosiţi-le pentru a sprijini gâtul 
ca un guler şi împingeţi uşor coatele în 
sus, dar fără a le forţa.
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Arcul 

Staţi pe scaun lăsând spaţiu în spate

Împreunaţi mâinile la spate cu 
degetele încrucişate

Îndreptaţi braţele şi ridicaţi-le uşor 
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Întinderea zonei lombare

Stând pe scaun, împingeţi 
pieptul în faţă

Puneţi palmele în zona 
dorso-lombară, cu degetele 
în jos

Ridicaţi umerii şi împingeţi 
pieptul şi abdomenul 
stomacul în faţă
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Întinderea trunchiului
În poziţia aşezat, împreunaţi 
degetele şi puneţi mâinile în 
creştetul capului, cu coatele 
în afară.

Pe o parte aplecaţi un cot 
spre podea şi celălalt spre 
tavan şi întindeţi corpul. 
Repetaţi pe cealaltă parte.
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Împingerea 

Împreunaţi mâinile, încrucişând
degetele.

Îndreptaţi palmele spre exterior.

Împingeţi înainte cât de mult
puteţi, timp de câteva secunde.

Ridicaţi braţele astfel încât palmele 
să fie îndreptate spre tavan şi 
Împingeţi.
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