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Lucrul la calculator

Asigur b te ch monatorul este pozitionat
s o distantd de 50-70 ¢ de ochi, v
partes superioard la nivelul privirn

Ajusteazd luminozitatea si contrastul
MOLorulus pentru & evita oboseala
otularh

Ungherasul

Evita refiexiile luminil solare directe pe
ecran; foloseste [alurede sau pordele,

FJ pauze de 15 minute L flecare 2 ore
de lucru continuu

IXoCULh exerciphl peatry ochl; priveste
L distantd, clipeste des, focalizonzd po
oblocte affate 1o diferite distante

Folosepte tastatura sl mouse-wl in

pozitie confortabdld evitingd Intordares
excesivh a mainilor

2 2

Pozitia corecta pe Prevenirea cboselii
scaun

Stal ou spatele drept. sprijinit comples
de sphtarul scaunlul

Regioazh Inditimea scaunulul astfel
Incds picioarole 53 fe complet sprijinite
po podoa sau pe un supert pentry
picloare

Genunchil trebude 58 fie indoigl s un
unghi de aproximativ 90100,

Tine coatele indoite 1a 90-110°, aproape
decorp,

Tvita statul picior peste picior penoade
Indelungate

Ajustoazd sprijinul lombar pentru a
proveni durerile de spate

si a afectiunilor 4 "

profesionale

* Altermeard activithpile statice cu cole
Care presupun miscare

Rigsch-te 31 plimbhte scurt la flecare
ord

Hidratoazd-t¢ corespunzdtor pe
parcarswl riled

Mengine o temperaturd optimh (20
23°C) 5l un nivel de umiditate
confortabil (40-60%)

Evits expunerea directd 1a curenti de
aor provenitl de L aparatede de
climatirare

Organizarea
spatiului de lucru

* Mentine broul ordonat, (u
documentelie y oddectele fobosite
frecvent Lo Iademind

Latd spagiu sufidlent sub Slrou pentru
VAT 08 PiCIOArelor

[vith depornitarea oblectelor grele sau
voluminoase in zone de Orculatie

Tine cabiuriie de alimentase dranjate
pentru a privend impledicarnes 1au
deteriorarea lor

Siguranta la locul de munca

Utizeazd prize 3 echipamente electrice In stace bund; nu
supraincieca clecuitele

Raperteard imediat orice defect al echipamentudul sau mobilieruiul
Nw consuma alimente 3 blutun drect pe echipamentele electronke
Cunoajte amplasarea stingdtoarelar i a legirilor de urgendd,

Respectd instructiunile do evaduare In Caz de Incendiu sau cutremur.

Masuri in situatii

de urgenta

Phstreazd telefonul la indemana pentru
2 apela 112 In coz de necesitate

Urmeazd instrucpunilie persoane!
réespansablle cu situatlile do urgent
din unitate

fvacueazd calm In caz de alorma
In caz de cutremur, protejeazd.te sub

masd sau LAngd un perets de rezistantd,
departe de forestro,

Marimea: 1.2%0.7 m / Material: PVC (plastic 4mm) / Pret: 1500 lei / Tel. 068118455




