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NOI, OAMENII, SUNTEM DIFERIŢI … 
 

UNII FAC FAŢĂ SUPRASOLICITĂRILOR MAI BINE DECÂT ALŢII.  
MUNCA  TREBUIE ADAPTATĂ LA INDIVID ŞI NU INVERS. 

 
 

 
Definiţii: 

a. Ştiinţa multidisciplinară care caută să optimizeze sistemul 
om-maşină-mediu de muncă. 

b. Ştiinţa multidisciplinară care caută să adapteze munca la 
posibilităţile anatomice, fiziologice şi psihologice ale 
omului. 

 
Termenul de ergonomie vine din limba greacă (ergos=muncă şi nomos=lege, 

normă). Acesta a fost folosit pentru prima dată în anul 1857 de biologul polonez 
Wojciech Zostryebowski în studiul său Perspectivele ergonomiei ca ştiinţă a muncii, 
dar în limbajul comun de specialitate va fi lansat mult mai târziu, în anul 1949, de 
psihologul englez K.F.H. Murrell. Dacă la început a circulat sub diferite denumiri 
(ştiinţa muncii, psihologia muncii, chiar şi psihologie inginerească), astăzi denumirea 
ergonomie este acceptată de majoritatea specialiştilor. Deşi sensul etimologic este 
mai larg, el s-a circumscris la început tot mai mult la o sferă care cuprindea numai 
lumea muncii mecanice, efectuată cu ajutorul maşinilor. În acest sens Maurice de 
Montmollin defineşte ergonomia ca fiind: “tehnologia comunicaţiilor în sistemele om-
maşină”. Ergonomia îşi găseşte, prin însăşi ţelurile şi materia cu care lucrează, un 
orizont foarte larg şi deschis, interdisciplinar, care se preocupă nu numai de relaţiile 
dintre om şi maşină ci şi de perfecţionarea acestor relaţii. În acest din urmă înţeles, 
ergonomia reprezintă studiul muncii în scopul ameliorării sale. Instituţiile specializate, 
prin definiţiile pe care le dau ergonomiei, scot în evidenţă caracterul interdisciplinar al 
acesteia. Astfel, în documentele  Organizaţiei Internaţionale a Muncii se arată: 
“Ergonomia este aplicarea ştiinţelor biologice, umane, în corelaţie cu ştiinţele tehnice, 
pentru a ajunge la o adaptare reciprocă optimă între om şi munca sa, rezultatele fiind 
măsurate în indici de eficienţă şi bună stare de sănătate a omului”.  

În timp, conceptul “om-maşină” s-a dovedit a fi incomplet, deoarece nu ţine 
seama de ceilalţi factori care solicită organismul uman cum ar fi: mediul de muncă, 
condiţiile tehnice ale muncii, motivaţia pentru muncă, relaţiile din colectivul de muncă, 
preocupările personale.  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Fig. 1. Ştiinţe participante la constituirea ergonomiei 
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Părintele managementului ştiinţific este considerat Frederick Winslow Taylor. 

Acesta a pus în practică şi o mulţime de experimente care au demonstrat creşterea 
eficienţei prin organizarea ştiinţifică a muncii: 

1. Studiul muncii. Într-un experiment a trecut la descompunerea proceselor de 
muncă în mişcări elementare şi eliminarea tuturor gesturilor inutile. În trei ani 
productivitatea atelierului testat s-a dublat. 

2. Unelte standardizate. În altă zonă a descoperit că lopeţile folosite pentru 
încărcarea cărbunelui cântăreau 6-14 kg. După experimentări s-a constatat că 
greutatea adecvată este de 7-8 kg. Din nou după trei ani, 140 de oameni făceau 
munca pentru care înainte fusese nevoie de 400-600 de oameni. 

3. Selectarea şi instruirea lucrătorilor. Într-un alt atelier Taylor a insistat ca 
fiecărui muncitor să i se dea munca pentru care este cel mai potrivit, iar celor care 
depăşeau volumul de muncă prevăzut să li se acorde prime/indemnizaţii. Aşa cum 
era de aşteptat, productivitatea a crescut şi s-a menţinut la un nivel ridicat. 
 
CARE SUNT TIPURILE DE ACTIVITĂŢI SOLICITANTE PENTRU SISTEMUL  
MUSCULO-SCHELETAL?... 
 
- poziţii şi mişcări vicioase în timpul lucrului          - manipularea manuală dificilă 

 
 
 
- munci monotone, repetitive, strict dirijate sau care nu permit angajatului să 

părăsească locul de muncă 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

Munci monotone şi repetitive  

 

 

 

 

 

 

           Tulburări şi afecţiuni fizice         T u l b u r ă r i  ş i  a f e c ţ i u n i  p s i h i c e   
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Se vor aborda în continuare următoarele aspecte: 
 

 Poziţia ortostatică 

 Poziţia şezândă 

 Manipularea manuală a maselor 

 Munca statică şi dinamică 

 Munca în faţa tablourilor de comandă 
 

De multe ori ne întrebăm „de ce ne doare spatele?”. Răspunsul este ilustrat  în 
figura de mai jos:  
 

 
 

A. POZIŢIA ORTOSTATICĂ 
 

Un loc de muncă care necesită o poziţie ortostatică, implică o solicitare intensivă a 
picioarelor. Aceasta poate duce la umflarea picioarelor deoarece din cauza muşchilor 
care nu se mişcă suficient pentru a pompa spre inimă cantitatea de sânge necesară. 
Prin urmare inima nu este alimentată cu o cantitate suficientă de sânge, iar individul 
se va simţi obosit. 
La polul opus se situează muncile în ritm accelerat, care duc la intensificarea 
circulaţiei sângelui, din cauza efortului fizic depus. 
 
De exemplu: atunci când lucrătorul trebuie se acţioneze o 
pedală, va fi obligat să se lase cu toată greutatea pe celălalt 
picior: astfel asupra coapsei va acţiona o greutate care este 
egală cu 2,5 x greutatea corpului. 
 
Indiferent de poziţia de lucru, trebuie evitată curbarea 

coloanei vertebrale. Dacă un 
lucrător se apleacă înainte, 
muşchii picioarelor, spatelui şi 
umerilor se vor contracta 
pentru a putea menţine corpul în echilibru. Dacă se stă 
în poziţia de aplecat pentru mai mult timp, atunci când 
se revine la poziţia iniţială vor apare dureri ale 
spatelui, din cauza faptului că muşchii au fost 
înţepeniţi într-o poziţie fixă. 
 

DE CE AVEM DURERI ? 

 
 
 
 

DISCURI 
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Înălţimea de lucru este foarte importantă. Dacă aceasta este incorectă, organismul 
va obosi mult mai repede. Înălţimea de lucru trebuie reglată astfel încât munca poate 
fi desfăşurată fără curbarea coloanei vertebrale şi cu umerii relaxaţi şi în poziţia lor 
naturală. Munca trebuie desfăşurată cu o poziţie cât mai naturală a mâinilor şi cu 
mâinile cât mai aproape de corp. 
 

Este aproape imposibil să stai tot timpul într-o 
poziţie comodă, atunci când munceşti, dacă 
înălţimea mesei de lucru nu este reglată corect. 
De regulă, pentru persoanele care lucrează 
majoritatea programului în poziţie ortostatică, se 
recomandă alternarea acesteia cu poziţia 
şezând. 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Înălţimea de lucru optimă depinde de tipul de muncă desfăşurată. Dacă activitatea 
implică precizie, atunci înălţimea de lucru ar trebui să fie cât mai mare. În astfel de 
activităţi este necesar şi un suport pentru mâini. În cazul muncilor grele, înălţimea de 
lucru trebuie să fie suficient de mică pentru a permite lucrătorului să-şi folosească 
greutatea corpului în avantajului său. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
PREA JOS   PREA SUS  ADAPTAŢI ÎNĂLŢIMEA  

 

 

 
 
 
 
 
 
  
 

STATUL PE VINE ŞI ÎN GENUNCHI 

 

 
 
EVITAŢI: 

 
 
 
 

VARIAŢI CU: 
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DE REŢINUT! 
Atunci când se lucrează în poziţie ortostatică este foarte important ca: 
 Lucrurile de care aveţi nevoie trebuie să vă fie la îndemână. 
 Înălţimea bancului de lucru să fie adaptată înălţimii lucrătorului, astfel 

încât înălţimea bancului de lucru să fie la nivelul coatelor lucrătorului atunci când 
acesta stă cu spatele drept şi cu umerii relaxaţi. 

 Încălţămintea lucrătorului trebuie să fie adecvată muncii desfăşurate, deoarece în 
acest fel este mai puţin afectată coloana vertebrală. 

 Lucrătorul să stea cât mai aproape de bancul de lucru, cu greutatea distribuită în 
mod egal pe ambele picioare. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
B. POZIŢIA ŞEZÂNDĂ 
Activităţile care nu implică efort muscular şi care se pot 
efectua în cadrul unei zone limitate, se recomandă a se 
desfăşura în poziţie şezândă. Poziţia corectă de lucru 
este aceea în care lucrătorul îşi poate desfăşura 
activitatea fără a se întinde sau răsuci pentru a ajunge la 

ÎNĂLŢIMEA LA CARE SE EFECTUEAZĂ MUNCILE 
(centimetri) 

 
 
 
 
 
    
 

ADECVAT 

NEADECVAT 

DE REŢINUT! 
Este indicat a se alterna poziţia ortostatică cu poziţia şezând şi vice-
versa.  
Muncile monotone trebuie să fie alternate cu muncile care implică 
mişcare. 
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anumite obiecte. Este foarte important să se stea coloana vertebrală dreaptă şi nu 
aplecat. Masa de lucru trebuie să fie la acelaşi nivel cu coatele lucrătorului. 
 

 
 
 
 
 
 

 
Zona de lucru recomandată pentru un lucrător care lucrează în poziţie şezândă este 
cea marcată cu negru în figura de mai jos: 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
Legendă: 
 
A. Roşu = inadecvat 

 Toţi sau majoritatea lucrătorilor sunt expuşi riscului apariţiei unor 
afecţiuni musculo-scheletice. 

 Se vor lua măsuri imediate dacă nu există anumite motive pentru a 
amâna punerea în practică a acestora. 

 

Ca 130 

Ca 60 

Ca 30 
Ca 45 

Mai des 

Mai rar 

DE REŢINUT! 
Nu este bine pentru organism a se lucra toată ziua în poziţia şezândă. 
Trebuie să existe o alternare a activităţilor desfăşurate de acelaşi 
lucrător. Un scaun ergonomic permite efectuarea mişcărilor impuse de 
activitatea desfăşurată, fără a afecta poziţia corectă a coloanei 
vertebrale şi a picioarelor. 

       POZIŢII DE LUCRU: STÂND JOS, STÂND ÎN PICIOARE, MERGÂND 
 
 
               RRRoooşşşuuu             GGGaaalllbbbeeennn                  VVVeeerrrdddeee   

Poziţia de lucru Pe o perioada 
de timp 
prelungita 

Din când în 
când în timpul 
schimbului 

Pe o perioada 
de timp 
prelungita 

    

Stând în 
picioare / 
mergând 
 
                
spate 

---aaapppllleeecccaaattt    fffăăărrrăăă    

lll iiibbbeeerrr tttaaattteee   dddeee   

mmmiiişşşcccaaarrreee   

---cccooonnntttooorrrsssiiiooonnnaaattt    

fffăăărrrăăă    lll iiibbbeeerrr tttaaattteee   

dddeee   mmmiiişşşcccaaarrreee   

---aaapppllleeecccaaattt    şşş iii    

cccooonnntttooorrrsssiiiooonnnaaattt    îîînnn   

aaaccceeelllaaaşşş iii    ttt iiimmmppp   

--- lll iiibbbeeerrr tttaaattteeeaaa   dddeee   

mmmiiişşşcccaaarrreee   eeesssttteee   

fffoooaaarrr ttteee   lll iiimmmiii tttaaatttăăă    

---bbbaaazzzăăă    iiinnnssstttaaabbbiii lllăăă    

sssaaauuu   îîînnnccclll iiinnnaaatttăăă  

---aaapppllleeecccaaattt    fffăăărrrăăă    

lll iiibbbeeerrr tttaaattteee   dddeee   

mmmiiişşşcccaaarrreee   

---cccooonnntttooorrrsssiiiooonnnaaattt    

fffăăărrrăăă    lll iiibbbeeerrr tttaaattteee   

dddeee   mmmiiişşşcccaaarrreee   

---aaapppllleeecccaaattt    şşş iii    

cccooonnntttooorrrsssiiiooonnnaaattt    îîînnn   

aaaccceeelllaaaşşş iii    ttt iiimmmppp   

--- lll iiibbbeeerrr tttaaattteeeaaa   dddeee   

mmmiiişşşcccaaarrreee   eeesssttteee   

fffoooaaarrr ttteee   lll iiimmmiii tttaaatttăăă    

---bbbaaazzzăăă    iiinnnssstttaaabbbiii lllăăă    

sssaaauuu   îîînnnccclll iiinnnaaatttăăă  

---pppooozzziii ţţţ iiieee   

vvveeerrr ttt iiicccaaalllăăă    cccuuu   

pppooosssiiibbbiii lll iii tttaaattteeeaaa   

eeefffeeeccctttuuuăăărrr iii iii    dddeee   

mmmiiişşşcccăăărrr iii    lll iiibbbeeerrreee   

---pppooosssiiibbbiii lll iii tttaaattteeeaaa   

dddeee   aaa   ttt rrreeeccceee   îîînnn   

pppooozzziii ţţţ iiiaaa   ssstttââânnnddd   

jjjooosss 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

EXEMPLE 
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BBB...   GGGaaalllbbbeeennn   ===   eeevvvaaallluuuaaarrreee   mmmaaaiii   îîînnn   dddeeetttaaallliiiuuu   

   UUUnnn   nnnuuummmăăărrr   îîînnnssseeemmmnnnaaattt   dddeee   pppeeerrrsssoooaaannneee   sssuuunnnttt   eeexxxpppuuussseee   rrriiissscccuuullluuuiii   aaapppaaarrriiiţţţiiieeeiii   uuunnnooorrr   

aaafffeeecccţţţiiiuuunnniii   mmmuuussscccuuulllooo---sssccchhheeellleeetttiiiccceee   

   SSSuuunnnttt   nnneeeccceeesssaaarrreee   aaannnaaallliiizzzeee   şşş iii   eeevvvaaallluuuăăărrriii   aaattteeennnttteee   

 

 

CCC...   VVVeeerrrdddeee   ===   aaacccccceeeppptttaaabbbiii lll   

   PPPeeennntttrrruuu   mmmaaajjjooorrriii tttaaattteeeaaa   llluuucccrrrăăă tttooorrriii lllooorrr   nnnuuu   eeexxxiiissstttăăă       nnniiiccciii   uuunnn   rrriiisssccc   

   SSSeee   iiimmmpppuuunnneee   ooo   oooaaarrreeecccaaarrreee   ppprrreeecccaaauuu ţţţ iiieee   pppeeennntttrrruuu   aaannnuuummmiiittteee   gggrrruuupppuuurrriii   
 

 
 
C. MANIPULAREA MANUALĂ  A SARCINILOR 
 
Prin manipulare manuală a sarcinilor şi greutăţilor se înţelege orice tip de transport 
sau mutare a unei sarcini, atunci când unul sau mai mulţi angajaţi ridică, aşază, 
împing, trag, cară sau mută o sarcină care, date fiind caracteristicile sale sau 
condiţiile ergonomice nefavorabile, cauzează riscul apariţiei unor afecţiuni, mai ales 
ale spatelui. 
Pentru a putea face o evaluare completă a riscurilor pe care le implică manipularea 
manuală a sarcinilor, trebuie să fie evaluaţi concomitent următorii factori: 
1. Caracteristicile sarcinii 
2. Efortul fizic necesar 
3. Amenajarea mediului de muncă 
4. Cerinţele pe care le impune activitatea desfăşurată 
5. Factori de risc individuali 
 
Ce se înţelege prin „MANIPULAREA MANUALĂ DIFICILĂ”? 

- ridicarea sarcinilor cu greutate mare 
- ridicarea sarcinilor din poziţia aplecat şi / sau contorsionat 
- ridicarea sarcinilor la distanţă mare faţă de corp 
- tragerea, împingerea sau mutarea sarcinilor 

Manipularea manuală a maselor duce la accelerarea bătăilor inimii şi la 
creşterea pulsului. Dacă lucrătorul nu este într-o condiţie fizică bună, el va obosi mai 
repede. Sunt anumite riscuri induse de efortul maxim depus de lucrător. Pe de altă 
parte, nu este o idee bună de a da unui lucrător doar sarcini de muncă care nu 
necesită efort fizic, deoarece deseori aceste activităţi sunt obositoare şi plictisitoare. 
 
Măsurile adecvate care se impun în aceste cazuri sunt: 

- schimbarea/alternarea sarcinilor de muncă 
- utilizarea de mijloace ajutătoare de ridicat 
- instruirea corespunzătoare a lucrătorilor 

 
 
 
 
 
 
 
Despre afecţiuni 

UTILIZAŢI INSTALAŢII DE RIDICAT!!! 
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• De regulă primele semne ale afecţiunilor apar după un timp îndelungat (luni, ani). 

• Afecţiunile vizează cel mai adesea musculatura umerilor şi a cefei, dar chiar şi 
cea a braţelor şi a mâinilor. 

 
D. CE SE ÎNŢELEGE PRIN MUNCA STATICĂ ŞI MUNCA DINAMICĂ? 
 
În funcţie de activitatea desfăşurată de lucrător activitatea musculară poate fi statică 

sau dinamică. 
Munca dinamică poate fi de două feluri:  
a) Muncă dinamică pozitivă: sub influenţa contracţiei 

musculare are loc deplasarea unui obiect sau a corpului. 
Exemple:  ridicarea unei greutăţi, împingerea unui vagonet, 

urcarea pe o scară. 
b) Muncă dinamică negativa: sub influenţa contracţiei are 

rezistenţa faţă de un corp ce se deplasează sub impulsul unei forţe 
exterioare. 

Exemple: coborârea unei scări, susţinerea unei greutăţi în cădere. 
 
 

Munca statică: contracţia musculară crează un echilibru între forţa 
care tinde să se deplaseze şi energia pe care o dezvoltă muşchiul. 
În această situaţie nu există deplasare în spaţiu.  
Exemple: menţinerea corpului în poziţie ortostatică, menţinerea 
unei greutăţi la acelaşi nivel, menţinerea corpului în poziţie şezândă 
etc. 
De regulă se recomandă asocierea muncii statice şi a muncii 
dinamice. Această dinamicitate permite muşchilor să se contracte şi 

să se relaxeze periodic.  
 

 
Dacă sarcina de muncă implică ridicarea 
unui obiect sus şi menţinerea în această 
poziţie,  muşchii vor avea o încărcătură 
statică şi din această cauză vor obosi mai 
repede, fiind continuu contractaţi. O altă 
consecinţă a muncii statice este şi 
creşterea presiunii snaguine. Pulsul se va 
accelera deoarece sângele rămâne în 
muşchi. 

 
 
Caracteristicile muncii statice: 

 Munca statică este mai obositoare decât munca 
dinamică: oboseala în munca statică este adesea însoţită 
de fenomene dureroase la nivelul muşchiului comparativ 
cu munca dinamică. 

 Munca statică necesită un consum de oxigen  de 10 ori 
mai mic decât o muncă dinamică. 

 
E. MUNCA ÎN FAŢA TABLOURILOR DE COMANDĂ 
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Este mult mai uşor să reacţionezi la un singur semnal optic. Este nevoie de o 
fracţiune de secundă pentru a apăsa un buton atunci când  există o semnalizare 
optică în acest sens. Totuşi, atunci când lucătorul trebuie să facă o alegere înainte 
de a acţiona, lucrurile se complică (de exemplu atunci când trebuie să acţionaţi un 
buton însă se aprind mai multe beculeţe de culori diferite). De aceea este important 
ca toate sistemele de semnalizare şi informare necesare pentru iniţierea anumitor 
operaţii, să fie cât mai simple. 
Pentru a citi instrucţiunile cât mai repede este important ca: 
 Display-ul să fie sufiecient de mare şi de clar; 
 Butoanele să fie marcate în limba română şi uşor de acţionat; 
 Operatorii să fie instruiţi corespunzător. 

 
 

DE REŢINUT! 
Poziţia ortostatică 
 Se vor evita pe cât posibil activităţile care solicită încovoierea 

spatelui. 
 Se va alterna poziţia ortostatică cu poziţia şezândă. 

 Reglarea masei de lucru permite menţinerea spatelui drept şi a umerilor 
relaxaţi. 

 Înălţimea de lucru este mai înaltă pentru lucrările de precizie şi mai joasă 
pentru activităţile care implică manipularea maselor. 

 Munca va fi desfăşurată cu o poziţie cât mai naturală a mâinii şi căt mai 
apropiată de corp 

 Instrumentele necesare trebuie să fie la îndemână. 
 
Poziţia şezândă 
 Înălţimea masei de lucru trebuie să fie la nivelul coatelor. 
 Locul de muncă va fi dotat cu scaun ergonomic cu spătar. 
 Se va evita mişcarea repetitivă a degetelor 
 Materialele şi instrumentele necesare vor fi plasate la îndemână. 

 

Manipularea manuală a maselor 
 Ridicarea sau purtarea sarcinilor grele trebuie să se facă mecanizat. 
 Când se ridică greutăţi, trebuie să se îndoaie genunchii şi să se depărteze 

puţin picioarele. 
 Atunci când ridicarea greutăţilor este combinată cu împingerea acestora este 

necesar să se plaseze un picior înainte, în direcţia executării mişcării. 

Salut! Poţi să-mi spui 
ce  trebuie să fac dacă 
se aprinde becul roşu?  
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 Se va evita pe cât posibil răsucirea trunchiului atunci când se manipulează 
greutăţi mari. 

 

Unelte ergonomice 
 Uneltele de mână trebuie să nu fie prea grele, pentru a fi uşor manipulate. 
 Forma uneltelor trebuie să fie astfel încât să se evite poziţiile ciudate ale 

mâinilor. 
 

  
 

 
Figura A – Cleşte care solicită mâna şi în acelaşi timp 
afectează muşchii din palmă. 
 
Figura B – Cleşte care asigură o priză ergonomică. 
 
 

 

 

În concluzie: 
 

NOI, OAMENII, SUNTEM DIFERIŢI … 
 

UNII FAC FAŢĂ SUPRASOLICITĂRILOR MAI BINE DECÂT ALŢII. 
MUNCA TREBUIE ADAPTATĂ LA INDIVID ŞI NU INVERS. 

 
 
 
 
 
 


