MUNCALAO

Nu incepeti sa lucrati decat dupa ce ati primit instructiuni cu privire la modul de amenajare a

postului de lucru si la pozitia de lucru corecta.

2 Reglati indltimea de lucru

Alternati statul in picioare si statul pe scaun

Munca cu forta medie
la inaltimea cotului sau
putin mai jos (+/- 10cm)

Munca la care exercitati efort
in jos intre inaltimea cotului si
a soldului
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Lucru fin cu mainile
si degetele intre
inaltimea cotului si a
umarului

Folositi accesorii precum Nu stati in picioare

un scaun inalt cu suport mai mult de 1 ora

pentru picioare, sezut in fara intrerupere

forma de sa sau sprijin si 4 ore in total
intr-o zi.

pentru statul in picioare

3 Stati aproape de banda sau de masa 4  Statiintr-o pozitie stabila
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Asigurati-va ca aveti spatiu suficient pentru picioare. Lucrati
in limita lungimii antebratului si evitati sa va intindeti mult Stati cu genunchii putin indoiti si
lucrati pe o podea plana si curata

bratele si partea superioara a corpului peste masa sau banda.
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5 Evitati rasucirea frecventa a trunchiului 6 Schimbati locul la banda sau la masa
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Stati drept in raport cu produsul cand il luati, Alternati, de exemplu, intre partea stanga si
tineti produsul aproape de corp, deplasati-va partea dreapta, precum si intre un capat si celalalt
si piciorul cand schimbati directia. al benzii sau al mesei.

7 Faceti periodic pauze scurte 8 Alternati activitatile
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Mergeti si miscati-va in timpul pauzei. Acest Alternati cu sarcini de lucru care necesita o
lucru este important pentru recuperarea corpului. alta pozitie a corpului.
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