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REGULAMENT S$SI NORME IGIENICE
PRIVIND CONDITIILE DE MUNCA SI ODIHNA A PERSOANELOR CE
LUCREAZA CU TERMINALE VIDEO, MASINI PERSONALE
ELECTRONICE DE CALCUL

1. DISPOZITII GENERALE

1.1.  Regulamentul de fatd este destinat personalului ce activeaza cu terminale video
(TV) si computere personale in vederea prevenirii actiunii negative a factorilor
nocivi ale conditiilor de munca.

1.2.  Aplicarea tot mai larga a tehnicii de calcul, a computerelor cu terminale video in
economia nationald necesitd un numar sporit de specialisti ce activeaza in acest
domeniu, conditii deosebite de munca cu anumite particularitati.

1.3. Regulamentul, normativele recomandate au drept scop crearea conditiilor,
stabilirea regimului optim de munca a programistilor, inginerilor, operatorilor,
telefonistelor si altor categorii de consumatori, ce activeaza la masinile electronice

de calcul, mentinerea maxima a
capacitatii de munca, profilaxia oboselii §1 morbiditatii ce tin de acest gen de
activitate.

1.4. Regulamentul poate fi aplicat la proiectarea, constructia, reconstructia si
amenajarea intreprinderilor, institutiilor i organizatiilor indiferent de formja de
proprietate dotate cu masinielectronice de calcul si terminale video, la crearea
conditiilor optime de munca si organizarea rationald a activitdtii la display.

1.5. Munca persoanelor ce activeaza la terminale video se caracterizeaza prin pozitie
fortatd a corpului (sezand) timp indelungat, fapt de care personalul acuza dureri
si senzatii de disconfort in muschii spinali, cervicali, ai mainilor. Lucrul
monoton, suprasolicitarile permanente ale vazului in fata ecranelor terminalelor
video, suprasolicitarile neuropsihice se soldeazd cu cefalee, irascibilitate,
dereglari ale somnului, dureri in ochi, cu o reducere a capacitatii de munca.



1.6.

1.7.

1.8.

1.9.

1.10.

1.11.

Rezultatele investigatiilor stiintifice a conditiilor de muncd i modificarilor

fiziologice in timpul lucrului cu TV denota necesitatea optimizarii acestora,
elaborarea unui complex de masuri de asanare a conditiilor si procesului de
munca.

Regulamentul si normele igienice sunt obligatorii pentru toate institutiile de
proiectare, constructie, intreprinderile industriale, institutiile economice de
informatie si invdtdmant, departamentele de stat indiferent de forma de
proprietate pe intreg teritoriul Republicii Moldova.

Responsabilitatea pentru indeplinirea Regulamentului de fatd o poartad
specialistii s1 angajatii institutiilor respective, persoanele fizice ce se ocupa cu
bussinesul in domeniul TV, cu proiectarea, constructia, comercializarea si
aplicarea aparatajului cu TV, persoanele ce se ocupa de proiectarea, construirea
si reconstruirea Incaperilor pentru TV, de organizarea proceselor tehnologice cu
TV.

Se interzice adaptarea altor documente normative si tehnice pentru aparatajul cu
TV, producerea, comercializarea, importul si aplicarea acestuia in industrie si
conditii casnice fara:

- evaluarea igienicd a inofensivitatii aparatajului cu TV;

- concordarea documentelor normative si tehnice cu serviciul Supravegherii
Sanitaro-epidemiologice de Stat al Republicii Moldova;

- certificatele igienice in vigoare.

Darea in exploatare a incaperilor pentru aparatajul cu TV se va face numai prin
coordonarea cu Serviciul sanitaro-epidemiologic de Stat si cu eliberarea
autorizatiei sanitare de functionare.

Incilcarea regulilor si a normelor sanitaro-igienice impune sanctii disciplinare,
administrative sau penale conform Legislatiei Republicii Moldova.
Supravegherea sanitar — antiepidemica, controlul respectarii
Regulamentului si Normelor in cauza o efectueaza Serviciul de medicind
preventiva de stat al Republicii Moldova, supravegherea institutiilor
departamentale o vor face serviciile sanitar — antiepidemice respective ale
ministerelor si departamentelor.

2. EXIGENTE IGIENICE FATA DE TERMINALE VIDEO CU TUB
RADIOELECTRONIC

2.1. TV sunt dispozitive pentru prezentarea vizuald a informatiei grafice aflatd in

memoria masinii electronice de calcul si introducerea datelor in masina. TV sunt
alcatuite din display cu ecran, tastatura pentru introducerea informatiei si locator

pentru introducerea informatiei grafice. TV cu tub radioelectronic pot fi

monocromatice §i policromatice.



2.2.

2.3.

2.4.

In dependentd de destinatiec si domeniu de utilizare TV pot fi divizate in
urmatoarele grupe:

Grupa A - monitoare policromatice folosite pentru demonstrari .

Grupa B - monitoare policromatice pentru lucrul la computer personal.

Grupa C - monitoare monocromatice pentru calculatoare.

Constructia videomonitorului trebuie sa asigure condifii necesare pentru
distingerea buna a imaginii , indiferent de iluminatul exterior.

Contrastul ecranului e determinat de raportul nititatii (luminozitatii) maxime a
ecranului catre cea minima: C = Lmax / Lmin, unde L — nititatea.

La un contrast negativ Lmax va corespunde nititatii semnului, Lmin — nititatii
fondului.

La un contrast pozitiv Lmax va corespunde nititdtii fondului, Lmin — nititatii
semnului.

2.5. Parametrii monitoarelor in dependenta de grupurile lor sunt prezentati in tabelul 1.

Tabelul 1.
Parametrii Grupele
A | B | C
Nu mai mic
Dimensiunile ecranului pe diagonald (cm) 61-67 32-42 31-41
Nititatea minima a semnului (cd/m ) 35 35 35
Reglarea nititatii (cd/m ) in diapazon 0-120 0-120 0-120
Neuniformitatea nititatii a componentelor
Semnului (%), nu mai mare de 30 30 30
Gradul de contrast al detaliilor, (Lmax al
Ecranului/Lmin), nu mai mic de 5:1 5:1 5:1
Dimensiunea punctului (mm) la nititatea
50 c¢d/m, nu mai mare de 0.6-0.8 0.4 0.4
Claritatea imaginii — decalajului nititatii
la hotarul linie1 fondului cu contrastul 5:1,
nu mai putin (cd/m * la mm) 70 70 70
Frecventa de baleiaj a cadrului (Hz),
Nu mai mica de 50 70 70
Instabilitatea imaginii (mm), nu mai mult de 0.1 0.1 0.1
Distorsiunile geometrice ale imaginii (%),
Nu mai mult de 3 3 3
Neliniaritatea imaginii (%), nu mai mult de 3 3 3
Numarul de gradatii a culorii gri, nu mai mic
De - - 8

Numarul maxim de culori pe ecran, nu
Mai putin de 16 16 2




2.6. Monitoarele vor avea un acoperis antibloc (cu exceptia grupei A) cu coeficientul
de reflexie nu mai mare de 0.5. Acoperisul va asigura inldturarea sarcinii electrice
de pe suprafata ecranului, va exclude scinteierea si acumularea pulberilor.

2.7. Pe panoul frontal al monitorului vor fi comutatoarele pentru reglarea nititatii, a
contrastului, sunetului, butonul pentru deconectarea blocului de alimentare cu
indicatorul. Pe panoul lateral, sub acoperis, se vor plasa reglatorii frecventei
cadrelor, frecventei liniare, dimensiunilor pe verticala, centrarii pe orizontala,
pentru cele policromatice - trecerea la regim monocromatic cu culoare verde a
ecranului.

2.8.

2.9.
2.9.1.
2.9.2.

2.93.

2.94.

2.9.5.
2.9.6.
2.9.7.

2.9.8.

Monitorul va permite reglarea unghiul de inclinare pe orizontald in limite +30 °
si pe verticald +30 °.
Blocul monitorului va asigura protectia de radiatii ionizante si neionizante.

Caracteristica semnelor:

Dimensiunile unghiulare ale semnului nu mai putin de 16 minute unghiulare,
dimensiunile optime ale semnului 24-35 minute unghiulare; dimensiunile
maxime — nu mai mari de 60 minute unghiulare.

Indltimea semnului, la 50-80 cm de la ochi pana la ecran, nu trebuie sa fie mai
mica de 3-4 mm.

Raportul latimii optime a semnului cursiv fata de ndltime — 0.7-0.9 (se admite
de la 0.5 pana la 1.0).

Distanta intre semne va fi de 15-20 % din Tndltimea semnului.

Distanta dintre randuri pe verticala urmeaza a fi nu mai mica de 50% din
inaltimea semnului.

Grosimea caracterului — nu mai mare de 1/5-1/6 din lungimea lui, insd nu mai
putin de 0.4 mm.

Capacitatea ecranului — nu mai mare de 64 semne in rand si nu mai putine de 24
randuri pe ecran;

Distanta dintre punctele luminescente din care este alcatuit semnul va fi mai
mica decat diametrul punctului;

2.9.10. Pentru prezentarea simbolurilor pe ecran formatul matritei va fi alcdtuit din 7 x

9 puncte.



2.10. Caracteristica imaginii color.

2.10.1.

2.10.2.

2.10.3.

2.10.4.

2.10.5.

2.10.6.

2.10.7.

2.10.8.

La frecventa baleiajului cadrelor nu mai mica de 70 Hz, e necesar de a folosi
imaginea pozitivd (semne Inchise pe un fond deschis al ecranului), iar la o
frecventa de 50 Hz — imagine negativa (semne deschise pe fond intunecat).

Contrastul de luminozitate a semnelor color si a fondului nu va fi mai mic de
60 %:;

Pentru imaginile luminescente de contrast direct optima se considera asocierea
culorilor negru si portocaliu;

La un contrast indirect, mai putin obositoare, vor fi semnele albe si fondul
verde;

La monitoarele monocromatice pentru redarea semnelor luminiscente de
configuratie complicatd optim va fi considerat spectrul galben-verzui cu
lungimea de unda 500-570 nm, care asigura o vizibilitate maxima;

Culorile rosu, violet si albastru nu sunt recomandabile pentru fondul semnelor
de configuratii complicate, asocierile neconvenabile de culori ale fondului si
textului deoarece inrautatesc distingerea si lectura informatiei, contribuind,
astfel, la oboseald precoce a organului vazului;

La elaborarea programelor pot fi folosite concomitent nu mai mult de 7 culori;
Cerintele fatda de TV deservite de catre personalul dispeceratului aviatiei civile

sunt expuse in “Regulamentul si normele sanitare de exploatare a navelor
aeriene a aviatiei civile”.

2.11. Cerinte catre tastatura.

2.11.1.

2.11.2.

2.11.3.

2.11.4.

2.11.5.

Tastatura nu trebuie sa fie unita rigid cu monitorul;

Culoarea tastaturii va fi apropiatd maximal de culoarea blocului monitorului
(coeficientul de reflexie 0,4-0,6);

Unghiul de inclinare a tastaturii va fi in limitele 5-15°;
Tastatura trebuie sa aiba un suport;

Grosimea tastaturii, la nivelul randului de mijloc, nu va fi mai mare de 30 mm;



2.11.6. Lungimea tastaturii va permite a lucra concomitent cu ambele maini;

2.11.7. In tastatura va fi prevazuta posibilitatea reactiei sonore la conectarea clapelor
si posibilitatea reglarii,sunetului

2.11.8. Tastele, blocul tastaturii vor avea o suprafatd mata. Optima e culoarea gri a
tastelor cu cifrul negru pe ele;

2.11.9. Tastele, mai frecvent folosite, se vor amplasa jos, in dreapta, mai rar — sus, in
stanga;

2.11.10. Grupele functionale de taste vor fi evidentiate dupa dimensiuni, culoare,
forma si locul amplasarii;

2.11.11. Dimensiunile minime ale tastelor — 13 mm (pe diagonald), cele optime — 15
mm cu adancitura in centrul tastei.

2.11.12. Pasul clapei 19 mm 1 mm;

2.11.13. Rezistenta tastelor va fi minima — 0,25 N, maxima — 1,5 N;
2.11.14. Toate butoanele si tastele vor avea o cursa libera, identica;
2.11.15. Revenirea tastelor la pozitia initiala nu va genera zgomot;

2.11.16. Distanta intre marginile suprafetelor concave ale tastelor nu va fi mai micd de
3 mm.

3. EXIGENTE IGIENICE FATA DE INCAPERILE PENTRU TV

3.1. Incaperile de lucru cu terminale video trebuie s fie proiectate conform regulilor
sanitaro-igienice si de constructii in vigoare.

3.2. Incaperile pentru instalarea TV si masinilor electronice de calcul pot fi amplasate
in oficii, sali de studii, institutii la orice etaj;

3.3. Nu se admite amplasarea incaperilor de lucru display in demisol sau subsoluri;

3.4. Suprafata incaperilor depinde de tipul si numarul de computere instalate;

3.5. La proiectarea, constructia si reconstructia incaperilor pentru TV suprafata
calculata trebuie s fie nu mai micd de 6 m” pentru un loc de munca, iar volumul

.. 3
de aer nu mai mic de 20 m”.
Indltimea incdperii — nu mai joasd de 4 m.



3.6. In incaperile cu TV peretii vor fi vopsiti in culori reci-bleu, verde-deschis, gri-
deschis; se admit pereti de culoare galben-deschis, bej. Vor fi folosite materiale
cu coeficientul de reflexie pentru pod — 0,7-0,8; pentru pereti — 0,5-0,6; pentru
podea — 0,3-0,5;

3.7. Pentru peretii opusi ecranelor monitoarelor nu se admit culori intunecate;

3.8. In incaperile cu TV toate suprafetele trebuie sa fie mate;

3.9. Ramele ferestrelor, pervazurile urmeaza sa fie vopsite in alb;

3.10. Ferestrele incaperilor cu TV trebuie sa fie orientate spre nord, nord-est;

3.11. La orientarea ferestrelor spre alte puncte cardinale sa fie prevazute dispozitive
protectoare de soare — jaluzele fixate in afara sau in spatiul dintre sticlele

geamurilor;

3.12. In interior ferestrele vor fi dotate cu draperii ce retin bine lumina §i se asorteaza
la culoare cu peretii;

3.13. Draperiile vor avea latime dubla fata de latimea ferestrelor;
3.14. Se interzic draperiile de culoare neagra;

3.15. Tavanul (complet) si peretii (la 80%) trebuie sa fie captusiti cu material
fonoabsorbant;

3.16. Tavanul si peretii trebuie sa fie colorati in gri, cu coeficientul de reflectie 80,
peretii vizavi de TV ( asupra carora isi pot opri privirea operatorii) urmeaza sa

aiba culoare verde-maslinie cu coeficientul de reflectie 40.

3.17. Pentru finisajele interioare ale incaperilor cu terminale video se interzice
folosirea materialelor de constructie ce ar putea emana compusi chimici nocivi.

3.18. Dusumeaua incaperilor pentru TV va fi capitonata cu materiale fonoabsorbante si
antistatice.

3.19. Hainele personalului ce lucreaza cu TV se vor pastra in dulapuri individuale.

3.20. Daca intr-un schimb activeaza mai mult de 20 operatori TV, se va prevedea bloc
sanitar cu lavoare ( 1 la 20 persoane ) st WC ( 1 loc la 12 —15 persoane )



3.21. Daci la oficiul cu computere activeazd mai mult de 40 persoane in schimb, acolo
e necesar sa fie montate cazi pentru bai de picioare ( la 40 persoane — 1 cada ).

3.22. Dacd in unitatea respectivd activeazd mai multe femei, pentru fiecare 15
persoane, in antreul WC se amenajeaza cabina igienicd dotata cu bideu (2, 4 x 1,
2m).

3.23. Vizavi de sectorul de informatie sau alte incdperi cu VT este necesar sa fie
prevazutd sala de odihni, ( 18 m?), unde si fie apd potabild, lavoar de spilat
mainile, fierbator de apa. Sala de odihna trebuie sd fie totodata amenajatd cu
fotolii moi, instalatii sportive pentru gimnastica si exercitii fizice, ziare §i reviste.

3.24. Daca in unitatea TV activeaza mai mult de 50 persoane, acolo trebuie sa se
organizeze camera de relaxare psihica.

3.24.1. Aceste camere vor avea un aspect net deosebit de cel al incaperilor de lucru.

3.24.2. Peretii acestel camere trebuie vopsiti in culori calde sau neutrale - roz, bej,
portocaliu, maro deschis .

3.24.3. Peretii vor fi cdptusiti cu materiale fonoabsorbante aranjate in falduri, acestea
alternand cu panouri de lemn.

3.24.4. Incaperile de relaxare psihicd sa fie orientate spre sud, sud — est, cu lumina si
ventilatie naturald bund, ornate ad maximum cu vegetatie, fapt ce are actiune
calmanta si de degajare.

3.24.5. Aceste incaperi sa fie dotate cu corpuri de iluminat de culoare bleu, verde,
portocalie, lumina de intensitate si nititate automat reglabile. Lampile
luminiscente de lumind generald trebuie si dea o lumini uniforma. In timpul
sedintelor de decongestionare lampile bleu si verzi vor ilumina anumite parti ale
incapertii, contribuind astfel la relaxare psihica.

3.24.6. Camera de relaxare psihica sd fie dotatd cu dispozitive de conditionare a
aerului ce vor asigura temperaturd si umiditate optime ale aerului.

3.24.7. In inciperile de acest gen vor fi fotolii confortabile asortate la culoarea
peretilor si a podelelor. Fotoliile trebuie sd fie cdt mai comode pentru relaxarea
maxima a muschilor cervicali, spinali si al picioarelor.

3.24.8. Pentru restabilirea rapida a fortelor de muncd camerele de relaxare psihica
trebuie sd fie dotate cu aeroionizatori, cu sisteme muzicale stereo. Programele
muzicale se vor alege in dependenta de starea psihica a persoanelor in sedinta.



3.24.9. La sfarsitul fiecarei sedinte aerul incdperilor de relaxare psihica va fi
dezinfectat cu lampi bactericide.

4. EXIGENTELE FATA DE LOCUL DE MUNCA CU TERMINALE VIDEO

4.1. Locul de munca al operatorilor display, telefonistelor, trebuie sa aibda o
constructie speciala ce ar corespunde exigentilor ergonomice §i ar asigura
pozitia comoda a corpului in timpul muncii.

4.2 Mesele, scaunele, suporturile pentru picioare urmeaza sa fie adaptate la inaltimea
persoanei §i sd permitd acomodarea elementelor de lucru la traiectorii de miscari
cat mai scurte.

4.3 . Inaltimea meselor trebuie s fie reglabila in limitele 680 — 800 mm in dependenta
de talia lucratorului. Daca inaltimea mesei nu poate fi ajustata, ea va fi de 725
mm.

Suprafetele meselor de lucru vor fi modulare ( fapt ce se va lua in
consideratie la proiectarea si construirea acestora ) si vor avea urmatoarele
dimensiuni : latimea 800, 1000, 1200, 1400 mm, adancimea 800 si 1000 mm,

inaltimea medie ( la masa nereglabila ) 725 mm.

4.3.1. Mesele de lucru cu TV si MEC personale
trebuie sd fie prezentate de doud suprafete separate: una orizontald pentru
amplasarea VT si MEC personale cu reglare lenta a inaltimii in limitele a 520-
760 mm si a doua — pentru tastatura cu reglarea lentd a inaltimii unghiului de
inclinare de la 0 pani la 15 grade, fixare garantatd in pozitia optimala (12— 15 °)
ce mentine pozitia corectd de lucru , fard inclinarea pronuntata a capului Tnainte.

4.3.2. In timpul lucrului la tastaturd unghiul brat — antebrat va fi nu mai mic de 90 *+
5%,

4.3.3. Masa de lucru va avea un spatiu pentru picioare cu inaltimea nu mai mica de —
600 mm, latimea nu mai micd de — 500 mm, adancimea — la nivelul genunchilor
nu mai putin de 450 mm, si la nivelul picioarelor Intinse nu mai putin de 650 mm.

4.4. Dacd inaltimea mesei si a scaunului nu corespunde taliei, vor fi folosite
suporturi reglabile conform Tnaltimii necesare.

4.4.1. Dimensiunile suportului: latimea 300 mm, adincimea 400 mm , unghiul de
inclinare fata de podea — pana la 20°. Suportul trebuie si fie reglabil in limita de
150 mm inaltime, avand suprafata gofratd, iar la marginea anterioara va avea
un bord de 10 mm indltime.



4.5.

4.5.1.

4.5.2.

4.5.3.

4.6.

4.7.

4.8.

4.9.

4.10.

Locurile de munca cu TV trebuie sa fie amenajate cu scaune semidure, rulante
pentru acomodarea inaltimii si glisante la speteaza, fapt ce asigurd unghiul
necesar de inclinare a corpului. In timpul lucrului unghiul coapsd — gamba
trebuie sa fie de 90°.

Indltimea scaunului sa fie reglabila in limitele 400 — 550 mm , iar unghiul de
inclinare inainte cu 15°, inapoi 5°. Forma anterioara a scaunului va fi rotunjita.

Inaltimea partii inferioare a spetezei scaunului trebuie si fie reglabild. Iniltimea
partii de sprijin a scaunului sa fie nu mai mica de 300 mm, latimea — nu mai
mica de 380 mm. Suprafata de sprijin a spetezei va avea o curba cu raza de 400
mm. Distanta partii inferioare a spetezei pand la marginea anterioara a scaunului
trebuie sd fie reglabila in 260-400 mm . Suportul pentru maini sa aiba o
lungime nu mai mica de 250 mm si latimea — 50 — 70 mm.

Scaunele si spetezele trebuie sd fie semimoi ,capitonate cu materiale |
aeropermeabile, ce se curdtd usor si nu se electrizeaza.

Locurile de munca cu TV e necesar sa fie aranjate perpendicular ferestrelor ca
lumina sa cada dintr-o parte, mai ales, din stanga.

Schemele amplasarii locurilor de munca cu TV, MPEC tine cont de distanta
intre mesele de lucru (in directia de la spatele unui TV la ecranul altui TV), care
nu va fi mai mica de 2 m, iar distanta intre suprafetele laterale — nu mai mica de
1,2 m.

In dependenti de aranjamentul meselor cu terminale video, in special pentru
lucratorii cu activitati emotionale, sau suprasolicitari neuropsihice operatori,
telefoniste de la serviciul de informatie ““ 909 ““ ,ele vor fi separate una de alta cu
ecrane din plexiglas, cu inaltimea de 1,5 m — 2,0 m, astfel diminuandu-se nivelul
zgomotului.

La pozitia verticald a ecranului monitorului ochii vor fi la nivelul centrului
ecranului sau la 2/3 din indltimea acestuia. Linia vizibilitatii va fi perpendiculara
ecranului, devierea optima pe verticald va fi de +5°, admisa + 10°.

Distanta optima de la ochi pana la ecranul VT va fi in limitele de 600 =700 mm,
cea admisibila fiind nu mai mica de 500 mm in dependenta de dimensiunile
semnelor alfanumerice de pe ecran.



5. EXIGENTELE IGIENICE FATA DE CONDITIILE MICROCLIMATICE,
INCALZIRE, VENTILATIE SI CONDITIONARE A AERULUI IN

iINCAPERILE DE LUCRU CU TERMINALE VIDEO.

5.1. Incaperile de lucru cu TV trebuie si fie dotate cu sisteme de incilzire central, cu
sisteme de ventilatie mecanica refulare-aspiratie sau conditionare a aerului.
Calcularea multiplului de schimb de aer se va face in dependenta de excesul de
radiatii calorice de la utilaje, personal ,sursele de lumina artificiala.

5.2. Parametrii microclimatici — temperatura, umiditatea aerului, viteza de miscare a
aerului trebuie sa corespunda normativelor sanitare in vigoare San. P. i., N.
2.2.4.548 96 “ Exigente igienice fatd de microclimatul incdperilor industriale “

5.2.1. In inciperile de lucru in care activitatea cu TV este de baza trebuie sa fie
asigurati parametrii microclimatici optimali. ( tabelul 2 ).

NORMELE MICROCLIMATICE OPTIMALE

Tabelul 2.
Perioada anului | Categoria de Temperatura Umiditatea Viteza migcarii
lucru aerului °C nu | relativa,% curentilor  de
mai mult aerm/s.

Rece Usoara—1a 22 - 24 40 — 60 0,1

Usoara—1b 21-23 40 — 60 0,1

Calda Usoara—1 a 23 -25 40 — 60 0,1

Usoara—1b 22 -24 40 — 60 0,2

5.2.2. In sdlile cu masini electronice de calcul, in depozitele de benzi magnetice sau
dischete se interzice incalzirea cu resouri electrice sau calorifere de aburi.

5.3. Incaperile cu TV vor fi dotate cu dispozitive de conditionare a aerului ce vor
mentine in mod automat parametrii microclimatici necesari, vor epura aerul de
pulberi, bacterii si vor crea o presiune atmosferica mai mare decat in incaperile

limitrofe.

5.3.1. Conditionerele trebuie sa aiba comutatoare pentru reglarea volumului de aer

debitat.

5.3.2. Incdperile cu VDT, inainte de lucru si dupa fiecare ora, urmeaza sa fie aerisite

pentru ameliorarea calitatii aerului si regimului aeroionic.




5.3.3. Nivelul aeroionic pozitiv si negativ in aerul incaperilor cu VDT trebuie sa
corespunda normativelor indicate in tabelul 3.

Tabelul 3.
Numiarul ionilor in cm’, aer
Nivelurile
n-+ n-
Minim necesar 400 600
Optim 1500 — 3000 3000 — 5000
Maxim admisibil 50000 50000

5.4. Substantele chimice nocive in incaperile unde activitatea cu VDT este
suplimentara nu vor depasi concentratiile maxim admise stabilite pentru aerul
zonei de producere .

5.4.1. In inciperile unde activitatea cu TV este de bazi substantele chimice nocive
nu vor depasi concntratiile maxim admise stabilite pentru aerul atmosferic al
centrelor populate.

6. EXIGENTELE IGIENICE FATA DE ILUMINATUL INCAPERILOR
CUTV

6.1. Incaperile cu TV vor avea iluminare naturald si artificiala.

6.2. Fluxul principal al luminii naturale e necesar sa cada din stanga. Nu este admisa
indreptarea fluxului principal de lumina naturald din dreapta, din spate, din fata
celui ce lucreaza la TV. Razele solare si lumina reflectata, sclipirile sa nu cada in
campul de vizibilitate al lucratorului si nici pe ecranul videomonitorului.

6.3. Coeficientul de iluminare naturald ( CIN ) nu va fi mai micde 1,5 % .
6.4. Raportul nititdtii suprafetelor ce se afla in campul viziunii lucrdtorului la TV
sa fie In limitele 3 : 1 — 5 : 1 ,iar Intre suprafetele ecran — masa si cele

limitrofe ( pereti, podea, pod, tabla) — 10 : 1.

6.5. Iluminatul artificial in incdperile cu TV se va efectua cu un sistem de iluminare
generala. Se vor folosi preponderent lampi luminiscente amplasate uniform




perimetral sau pe pereti deasupra locurilor de munca.

6.5.1. Ecranul monitorului se va gasi in zona unghiului de protectie a corpurilor de
iluminat in asa fel ca acestea sa nu se reflecte pe suprafata ecranului
videoterminalului.

6.5.2. Corpurile de iluminat nu trebuie sd3 formeze sclipiri directe sau reflectate.

6.5.3. Corpurile de iluminat se conecteaza pe randuri, separat, pentru a putea asigura o
iluminare suficienta si uniforma n toata incaperea.

6.5.4. Corpurile de iluminat se vor curati de praf nu mai rar de 2 ori pe an §i pe masura
poluarii.

6.6. La folosirea corpurilor de iluminat coeficientul de rezerva vafi 1 ,4.

6.7. Ca sursa de lumina sint recomandate [ampile luminiscente de 40 W sau
cele energoeconome de 36 W “ LP — 036 “ ““ cu lumina alba” sau “alba — rece” .
Nu se admite folosirea lampilor luminiscente de tipul  lumina de zi . In lipsa
lampilor “ LP — 036 “ se permite folosirea corpurilor de iluminat:
LPO13-2x40/B-01;

LPOI3 -4x40/B-01;

LSP13 -2 x40 - 06;

LSP13 -2 x 65 -06;

LSO005 -2 x 40 —001;

LS005 -2 x 40 — 003;

LS004 -2x36—008;

LPO34-1x 36 —002;

LPO34 — 4 x 58 — 002;

LPO31 - 2x40-002;

6.8. Coeficientul de pulsare al lampilor luminiscente s nu depaseasca 5 %.

6.9. Iluminatul suprafetei mesei de lucru in incaperile cu TV trebuie sa fie 300 — 500
Ix. Se admite folosirea corpurilor de iluminat pentru iluminarea locala a
documentelor. I[luminatul local nu va provoca stralucirea ecranului si nu va mari
iluminatul ecranului mai mult de 300 Ix.

6.10.2. Lucrarile la TV se vor efectua la iluminare mixta ( naturala si artificiald) numai
la amplasarea locurilor de munca in 1-2-3 randuri ( ecranul si suprafata mesei
de lucru sunt perpendiculare peretelui cu ferestre).



7. EXIGENTELE IGIENICE FATA DE PROTECTIA DE UNDELE
ELECTROMAGNETICE SI CAMPUL ELECTROSTATIC.

7.1. TV cu tub radioelectronic sunt surse de unde electromagnetice — de diapazon larg
- radiatii roentgen moi, ultraviolete, infrarosii, campuri electrostatice si
electromagnetice de frecventa radio.

7.2. Debitul dozei de expozitie al iradierii roentgen, in orice punct din spatiu, sa nu
depdseasca cerintele igienice 0, 03 microroentgen / s. conform RII NCSI 001 -
96.

7.3. Nivelurile maxim admisibile a parametrilor iradierilor electromagnetice
neionizante nu vor depdasi valorile indicate in in tabelul 4.

Tabelul 4
Denumirea parametrilor Nivelul maximal admisibil

Intensitatea campului electromagnetic  dupa
componenta electrici la distanta 50 cm din
preajma terminalului video

- in diapazonul frecventelor SHz-2kHz 25 v/m

- in diapazonul frecventelor 2-400 kHz 2,5 vim
Densitatea fluxului magnetic:

- in diapazonul 5 Hz-2 kHz 250 nT

- in diapazonul 2-400 kHz 25nT
Potentialul electrostatic superficial 500V

7.4. Nivelurile radiatiei infrarosii sa nu depaseasca cele admisibile: 0,1 W/ m” in
diapazonul spectrului vizibil (400 — 750 nm,); 0,05 W / m” in diapazonul
apropiat de cel infrarosu ( 760 — 1050 nm); 4 W / m” in sectorul extrem al
diapazonului infrarosu ( mai sus de 1050 nm ).

7.5. Nivelurile radiatiei ultraviolete nu vor depisi cele admisibile 0,0001 W / m” in
diapazonul 280 —315 nm, 0,1 W/ m 2 in diapazonul 315 — 400 nm, Radiatiile in
diapazonul 200 — 280 nm sunt inadmisibile.

7.6. Intensitatea cAmpului electrostaic nu va depasi 20 KV /m .
7.7. Pentru combaterea acumularii sarcinilor electrostatice la sfarsitul lucrului cu TV si

a zilei de munca incaperile vor fi supuse dereticarii umede, ecranele TV se vor
sterge. Se recomanda ca podele sd fie acoperite cu material antistatic.




8. EXIGENTELE IGIENICE FATA DE ZGOMOT SI VIBRATIE.

8.1. Incaperile in care se lucreaza cu TV nu trebuie sa fie limitrofe s1 zgomotoase.

8.2. Nivelul zgomotului, inclusiv nivelurile echivalente ale acestuia in incaperile
centrelor de calcul cu TV, la locurile de munca ale programistelor i operatorilor,
nu vor depisi 50 dBA. In incaperile unde activeaza personalul tehnic — ingineresc,
in timpul efectuarii lucrarilor analitice de laborator, zgomotul nu va depasi 60
dBA, in incaperile operatorilor MEC ( fara display) — 65 dBA; in incaperile unde
sunt instalate agregatele MEC generatoare de zgomot — 75 dBA. In timpul
realizarii lucrarilor de o incordare neuropsihica mare sau transa de munca mai
mare de 8 ore, nivelurile de zgomot enumerate se vor reduce cu 5 dBA.

Tabelul 5.

Nivelurile admise ale zgomotului in dependentd de frecventa

pentru categoriile enumerate de personal.

Nivelurile zgomotului, dBA

Frecventa, Hz.

Nivelurile zgomotului,
celor echivalente ,
d BA

31,5 63 125 250 500 1000 2000 4000 8000

86 71 61 51 49 45

50

93 79 70 63 58 55

60

96 83 74 68 63 60

65

103 91 83 77 73 70

75

8.3. Utilajul care genereaza zgomot si depaseste nivelul admisibil trebuie sa fie instalat

in 1incaperi speciale.

8.4. La izolarea acustica 1n incaperile cu VDT si MEC sa fie folosite materiale
absorbante a zgomotului cu coeficientul maximal de absorbtie in diapazonul de
frecventd 63 — 8000 Hz pentru captusirea incaperii. Ca absorbant suplimentar de
zgomot pot servi si draperiile grele in falduri ce se atarna la distanta de 15 — 20 cm
de la sticla. Latimea lor va fi de doud ori mai lata decat latimea ferestrelor.

8.5. La indeplinirea lucrarilor respective in incaperile cu VDT si MEC de
baza, parametrii vibratiilor la locurile de munca nu vor depasi valorile din

tabelul 5.




Tabelul 6.

Norme sanitare de vibratii la locurile de munca

Nivelul (dB) Frecventa (Hz) Nivelurile marimilor corectate
dBW
2 4 8 16 31,5 63
Vibroviteza 79 73 67 67 67 67 72
Vibroacceleratie 252525 31 37 43 30

9. EXIGENTELE IGIENICE FATA DE REGIMUL DE MUNCA SI

ODIHNA A OPERATORILOR TV si MEC.

9.1. Durata generala a zilei de munca a operatorilor cu TV si a masinilor electronice
de calcul e de 8 ore. Pentru a nu deregla fluxul de lucru al MEC si de a nu diminua
randamentul de munca se admite activitatea operatorilor in schimburi cu durata

de 12 ore.

9.2. Tipurile de activitate sunt repartizate in 3 grupuri: Grupul A — lucrul de citire a
informatiei de pe ecranul TV sau MEC; grupul B — inregistrare a
informatiei si grupul C — lucrul de creatie in regim de dialog cu MEC.La
indeplinirea, in timpul schimbului de munca, a diferitor tipuri de activitati, ca
baza wva filucrul cu VDT sau MEC, care ocupa nu mai putin de 50 % din timpul
schimbului sau a zilei de munca.

9.3. Pentru toate tipurile de activitate sunt apreciate 3 grade de efort si incordare in
lucrul cu VDT s1 MEC ce se determina astfel: pentru grupul A — potrivit
numarului sumar de semne citite in timpul schimbului, dar nu mai mult de 60000

semne; pentru grupul B — dupd numarul sumar de semne citite sau inregistrate n
schimbul de munca , dar nu mai mult de 40000 semne ; pentru grupul C — dupa
timpul sumar de activitate directd cu VDT sau MEC in schimbul de munca, dar
nu mai mult de 6 ore in schimb. ( tabelul 6.)




Tabelul 7
Timpul pauzelor reglementate in dependenta de durata schimbului
de munca, de tipul si gradul de activitate cu VDT s1 MEC.

Gradul de | Nivelul de efort dupa tipul de Timpul sumar a pauzelor
activitate activitate Reglementate, min
cu VDT si | Grupul A | Grupul B | Grupul C, | In schimbul cu | In schimbul
MEC numdarul | numarul ore duratd de 8 ore | cu  durata
de semne | de semne de 12 ore
I Pana la pana la pana la 30 70
20000 15000 2,0
11 Pana la pana la pana la 50 90
40000 30000 4,0
I Pana la pana la pana la 70 120
60000 40000 6,0

9.4. Luandu-se 1n consideratie suprasolicitarile de ordin neuropsihic, lucrul monoton,
pozitia fortatd a corpului, modificarile fiziologice in organismul operatorilor in
timpul muncii, regimul rational de munca cere o respectare stricta a alternarii
muncii cu pauze reglementate.

9.5. Pentru asigurarea capacitdtii optime de muncd s$i mentinerea sanatatii
operatorilor 1n afard de pauza obligatorie la pranz in decursul zilei de munca se
vor face suplimentar cateva pauze reglementate.

9.5.1. Durata pauzelor reglementate se stabileste in dependenta de timpul de activitate,
tipul si gradul de efort ( tabelul 6.)

9.5.2. In ziua de munci de 8 ore la VDT pauze reglementate se vor face:

- pentru gradul I de efort - dupd 2 ore de la inceputul schimbului si dupa 2 ore
dupa pranz , de 15 minute fiecare;

- pentru gradul IT de efort, dupa 2 ore de la inceputul schimbului si dupa 1,5 — 2
ore dupd pranz de 15 minute fiecare sau de o durata de 10 minute dupa fiecare
ora de lucru;

- pentru gradul III de efort - dupa 1,5 — 2 ,0 ore de la inceputul schimbului si
peste 1,5 — 2,0 ore dupa pranz cu durata de 20 minute fiecare sau cu o durata
de 15 minute dupa fiecare ora de lucru.

9.5.3. In ziua de munci de 12 ore pauze reglementate trebuie si fie plasate in primele 8
ore ca si pauzele din ziua de 8 ore, iar in ultimele 4 ore, independent de
gradul si tipul de efort, dupa fiecare ora cate 15 minute.



9.6.

9.6.1.

9.6.2.

9.6.3.

9.7.

9.8.

9.9.

9.10.

Regimul de munca si odihna a operatorilor ocupati direct la terminale video
va depinde de specificul lucrului efectuat: racordarea ,redactarea, lectura
programelor de pe ecranele TV . In ziua de munci fara pauze reglementate
durata lucrului nu va depasi 2 ore.

Pentru a mentine capacitatea de munca si a preveni aparitia oboselii operatorilor
ce activeazd in schimburi cu durata zilei de munca de 8 ore se recomanda:
2 zile de munca in schimbul I; 2 zile in schimbul II urmand 2 zile de pauza.

In timpul schimbului I de lucru se recomanda urmitoarele pauze :

dupa prima ord de muncd — 1 minut, dupa 2 ore — 10 minute; peste

3 —3,5 ore — pauzi pentru pranz. in jumitatea a doua a zilei de munca respectiv:
2 minute dupa ora a 4, 15 minute cu 2 ore pana la sfarsitul zilei si 2 minute cu
o ord inainte de sfarsitul zilei de munca.

Pentru lucrul telefonistelor in schimbul IT se recomanda urmatoarele pauze:
dupa prima ora de munca — 5 minute, dupa 2 ore — 10 minute, peste 3 — 3,5 ore
pauza pentru pranz. In jumitatea a doua a schimbului 15 minute cu 1,5 — ore
pana la sfarsitul muncii. In timpul pauzelor de 5, 10 si 15 minute operatorii
display, telefonistele vor face exercitii fizice generale si exercitii pentru ochi.
In timpul pauzelor de 5,10 si 15 minute operatorii TV vor fi inlocuiti cu
personal implicat in alte munci.

Cu scopul combaterii a suprasolicitarilor neuropsihice si a diminuarii
monotoniei lucrului in timpul pauzelor reglementate, operatorii TV vor face
exercitii fizice de recuperare ( vezi anexa 1,2 ).

Intru profilaxia consecintelor lucrului monoton, suprasolicitirilor neuropsihice,
oboselii aparatului vizual, si celui locomotor, in scopul mentinerii capacitatii
maxime de munca, in timpul pauzelor reglementate si la sfarsitul zilei,
operatorii masinilor electronice de calcul vor face sedinte de relaxare psihica
in Incaperea respectiva ( anexa 3 ).

Persoanelor ce lucreazda cu TV li se vor face examene medicale obligatorii
inainte de angajare in muncad si periodice conform ordinului Ministerului
Sanatatii al RM N 132 din 17.06. 96 “ Privind examenele medicale obligatorii
inainte de angajare in muncd si periodice ale lucratorilor care sunt supusi
actiunii factorilor nocivi si nefavorabili “.

Femeile gravide (din momentul stabilirii sarcinii) si cele care aldpteaza nu vor fi
admise la lucrul cu terminale video. Aceste femei vor fi plasate 1n alte activitati,
conform “Recomandarilor igienice de plasare rationala in cAmpul muncii a
femeilor gravide “.



9.11. Intru profilaxia bolilor de ricire si ale organelor ORL operatorilor TV ce-si
incordeaza coardele vocale (telefoniste , dispeceri si a..) li se recomanda
inhalatii cu aerosoli “Camenton”, “Inhalipt” de 2 or1 pe zi timp de 2 saptamani

s1 vitaminoterapie cu polivitamine timp de o lund de primavara si
toamna.

9.12. Persoanele ce poarta ochelari in timpul lucrului la display vor fi dotate cu
ochelari de acomodare la distanta 550-700 mm.



ANEXA 1

Exercitii fizice pentru combaterea oboselil neuropsihice,
neurosensoriale si fizice a operatorilor TV.

ANSAMBLUL 1

Exercitiul 1. Indreptarea tinutei. Pozitie initiala ( p.1 ) — sezand pe scaun: picioarele se

sprijind de podea, mainile in solduri.

1. Mainile dupa cap cu degetele inclestate, trunchiul se arunca inapoi, capul — inapoi,
toti muschii se Incordeaza ad maximum. Se face inspiratie adanca.

2. Aplecarea ugoara a trunchiului Tnainte — expiratie. Exercitiul se repeta de 4 — 5 ori
in timp moderat.

Exercitiul 2. Ridicarea piciorului indoit.

1. Sezand pe scaun ( la distanta 50 — 60 cm de la masd) cu mainile se Tmbratiseaza
umerii, picioarele drepte se sprijind de podea — inspiratie.

2. Cu mainile tinute la tample aplecam capul jos, piciorul drept — stang alternativ
indoit la genunchi il aducem spre cap incordidnd muschii abdomenului — expiratie.
Exercitiul se repetd de 3 — 4 ori in ritm moderat.

Exercitiul 3. Aplecarea trupului cu rotatii. Pozitie initiald — mainile la umeri:
picioarele indoite la genunchi se sprijind de podea.
1. Aplecarea trunchiului inainte, cu cotul stang atingand genunchiul drept — expiratie.
2. Revenire la P. i. — inspiratie. Exercitiul e repeta de 4 — 5 ori in ritm lent, atingand cu

cotul genunchiul stdng si drept.

Exercitiul 4. Indoirea trunchiului in parti. P.i. —sezand pe scaun. Mainile in solduri.
1. trunchiul se indoaie spre stinga, capul la stinga, mana dreapta dupa cap — expiratie.
2. P. 1. —inspiratie.
3. Trunchiul indoit spre dreapta, mana stanga dupa cap — expiratie.
4. P.I. —inspiratie.
Exercitiul se repeta de 3 —4 ori in ritm lent.

Exercitiul 5. Relaxarea muschilor. P.I. — sezand pe scaun, picioarele intinse se sprijind
cu célciile de podea — inspiratie.

1 — 3 . Succesiv de relaxat muschii mainilor, a trunchiului, picioarelor — expiratie.

5. P.i. + inspiratie. Exercitiul se repeta de 3 —4 ori1 in ritm lent.

Exercitiul 6. Exercitii pentru degete.
P.i. — sezand pe scaun se indoaie mainile la cot.
1. Pumnii strangi. Pumnii se desfac fara a incorda muschii.



2. A strange degetele In pumn — fard incordare. A repeta exercitiul de cateva ori,
respiratie ritmica.

Exercitiul 7. Regruparea greutétii corpului.

P.i.- pozitie obisnuitad de lucru, pe scaun.

1. De regrupat greutatea corpului prin efort in stinga — expiratie.
2. P.i. — muschii relaxati.

3. De regrupat greutatea corpului in prin efort dreapta — expiratie.
4. P.i. — muschii relaxati — inspiratie.

Exercitiul se repeta de 3 — 4 ori in ritm lent, respiratie adanca.

ANSAMBLUL 2

Exercitiul 1. De indreptare a tinutei, respiratia se retine pe 2 — 4 sec, dupd o inspiratie
adanca in timpul indreptarii trunchiului.

Exercitiul 2. Miscari rotative lente ale capului cu muschii incordati. Respiratie adanca,
prelungita, fara retineri. Exercitiul amelioreaza circulatia sangvina a capului si gatului.

Exercitiul 3. Inclinarea trunchiului in parti cu miscari largi ale bratelor. In timpul
exercitiilor se face inspiratie adanca, la sfarsitul exercitiului in pozitie inclinata se
retine respiratia pe 2 — 4 s.

Exercitiul 4. Incovoierea spatelui cu inclinarea capului. Exercitiile acestui ansamblu se
repetd de 2 ori in ritm lent. In toate exercitiile se va regla strict respiratia cu retineri de
2 — 4 s, inspiratia se face la indreptarea trunchiului, expiratie — la indoirea trunchiului
inainte sau 1n parti; retinerea se face la finele inspiratiei sau expiratiei dupa exercitiu.
Dupa fiecare retinere se fac 2 —3 respiratii adanci.

Exercitiul 5. Alergari pe loc ce trec in mers obisnuit sau in asezari si ridicari ( 30 s )
Exercitiul 6. Rotatii si inclindri ale trunchiului si capului.

Exercitiul 7. Inclinarea trunchiului si a capului inainte.

Exercitiul 8. Inclinarea trunchiului inapoi cu mainile sprijinite de perete , sau indoiri

ale trunchiului inapoi din pozitia culcatd pe scaun. In timpul inclindrilor capul se
intoarce spre stanga, dreapta, inapoi, - tinandu-1 fixat in aceste pozitii 2 — 4 s.



ANSAMBLUL 3

Exercitiul 1. P.i. — sezanda pe scaun. Intinderea corpului in sus si in parti cu incordarea
bratelor, mainilor inclinarea si incordarea spatelui. Inclinari ale capului inainte sau
intoarceri cu incordarea muschilor cervicali in decurs de 3 — 5 s §i retinerea respiratiei.
La sfarsitul exercitiului se relaxeaza toti muschii, respiratie libera. Exercitiul se repeta
de 3 —4 ori.

Exercitiul 2. Mers in decurs de 20 — 30s cu relaxare maxima a muschilor.

Exercitiul 3. Miscari ale capului. P.1. — in picioare; picioarele in dreptul umerilor

a) inclinari maxime lente ale capului inainte si inapoi — 6 — 10 ori.

b) Miscari lente ale capului dreapta — stanga ( ad maximum ) de 5 — 10 ori in fiecare
parte.

¢) Miscari rotative lente ale capului spre dreapta, apoi spre stanga cate 4 — 5 rotatii.
Miscadrile se executa ca sd nu apara vertijuri.

Exercitiul 4. Imitarea miscarilor mainilor in timpul alergarii. P.i. — picioarele in dreptul
umerilor, trunchiul inclinat Tnainte, antebratele fac unghi drept cu bratele. Se fac
miscdri inainte — inapoi, respiratia obignuita. Durata exercitiului 20 — 30 sec.

Exercitiul 5. Balansari ale corpului inainte — inapoi.

Pi. — in picioare, picioarele in dreptul umerilor, méinile in solduri. Inclinarea
trunchiului inainte ( cu 30° ) cu stop rapid, apoi inclinare inapoi cu stop rapid.
Exercitiul se repeta de 15 ori. Respiratie libera.

Exercitiul 6. Balansari ale corpului in parti.

Pi. — in picioare, picioarele impreunate, mainile in solduri. Inclinare rapidi a
trunchiului cu stop la stinga, apoi in aceastd pozitie inclinare rapida in dreapta.
Exercitiul se repeta de 15 — 20 or1.

Exercitiul 7. Ridicarea picioarelor.
P. i. — culcatd pe spate. Picioarele se ridica vertical, se tin in aceastd pozitie 2 — 3 s,
apoi incet se lasa in jos, respiratie liberd, exercitiul se repeta de 5 — 8 ori.

Exercitiul 8. Cu retinerea respiratiei.

a) p. L. — in picioare, picioarele in dreptul umerilor, minile ridicate in sus. Inclinarea
adanca inainte atingand podeaua cu palmele. In pozitia inclinata respiratia se retine.
Apoi se ia pozitia initiala, respiratie libera. Exercitiul se repetd de 3 — 4 ori, dupa
care urmeaza mers cu respiratie normala;

Sau : b) semiasezari cu mainile fixate pe speteaza scaunului sau pe marginea mesei.

Respiratia ca s1 in exercitiul precedent. Exercitiul se face alternativ cu p. 1.



Exercitiul 9. Mers normal, mers cu pas alergator 30 — 40 s.
ANSAMBLUL 4

Exercitiul 1. P. i. — in picioare, picioarele n dreptul umerilor.
1. Mainile in sus — in parti, trunchiul se intinde in sus — inspiratie adanca.
2. Mainile in jos, expiratie. Se repetd de 4 — 5 ori.

Exercitiul 2. P.i . — in picioare, mainile in solduri.
1. Se aduc coatele inainte apdsand cutia toracicd — expiratie adanca.
2. Coatele Tnapoi, inclinare Tnapoi, inspiratie adanca. Se fac 4 — 6 exercitii in ritm lent.

Exercitiul 3. P. i. — in picioare. Se fac 1 —4 miscari rotative cu mana dreaptd —
inspiratie adanca. 5 — 8 miscari rotative cu mana stanga — expiratie. Se repetd de 3 — 4
ori.

ANSAMBLUL 5

Exercitiul 1. Incordarea muschilor.

P. 1. — sezand pe scaun. A incorda ad maximum muschii ambelor picioare, a mentine
pozitia aceasta 2 — 3 s, urmand apoi o relaxare totald. Astfel succesiv se vor incorda si
relaxa mugchii mainilor , bratelor, ai abdomenului, fetei.

Exercitiul 2. Alergari pe loc ( 30 — 40 s ) cu schimbarea pozitiei capului. Alergare in
ritm lent, cu muschii relaxati maximal, tdlpile de abia se desprind de la podea, mainile
indoite la coate. In timpul alergirilor capul se va tine initial drept, apoi se va apleca
inainte ( 2 — 3 s) inapoi, in dreapta, n stanga in acelasi ritm.

Exercitiul 3. Miscari ale capului inainte — inapoi — cu miscarea bratelor.

P. 1. — in picioare , picioarele in dreptul umerilor, capul inclinat inainte ( barbia se
sprijind de piept ) , bratele ridicate in sus. A arunca capul inapoi, bratele inainte in jos
— Tnapoi, apoi se revine la p. i. Exercitiul se executa ritmic timp de 30 — 60 s.

Exercitiul 4. Miscari bruste ale bratelor.

P.i. — in picioare, picioarele in dreptul umerilor, bratul ridicat in sus, stdingul — in jos,
inapoi. Cu miscari energice se ridicd bratul si mai sus, cel de jos — cit mai inapoi.
Exercitiul se face alternand pozitiile ambelor brate de 3 — 4 ori.

Exercitiul 5. Miscari rotative ale bratelor.

P.I. —in picioare, picioarele in dreptul umerilor, bratele lateral, se pot indoi la coate. Se
fac miscari rotative ale articulatiilor, bratelor inainte - in jos, inapoi — in sus ( 5 — 6
miscari), apoi acelasi exercitiu in sens opus ( 5 — 6 miscarti).



Exercitiul 6. “ Taie lemne”.

P.i. — in picioare, picioarele in parti, mainile ridicate in sus, inclestate. Energic se
indoaie trunchiul Tnainte, cu bratele imitand tdierea lemnelor — inspiratie. La inclinarea
maxima a trunchiului se face o expiratie energica. Revenire la pozitie initiald libera —
inspiratie. Exercitiul se face 10 — 15 ori.

Exercitiul 7. Se face cu respiratie intreruptd ( vezi ex. 8 a al ansamblului 3 ) plus
exercitiul de fixare a trunchiului pe brate la masa sau la pervaz. — de 3-4 ori.

Exercitiul 8. Rotatii.
P.I.- in picioarele , mainile in parti. A se roti in jurul sau de 3 — 4 ori spre dreapta,

pauza, apoi rotatii spre stinga, mers liber. Exercitiul se face de 3 —4 ori.

Exercitiul 9. Fuga pe loc ( 60 sec), trecand in mers liber.



ANEXA 2
EXERCITII PENTRU OCHI
ANSAMBLUL 1 ( durata 2 — 3 min)

P. 1. — sezand in pozitie comoda ,coloana vertebralda dreaptd, ochii deschisi, privirea
indreptata Tnainte. Exercitiile se fac usor, fara incordare.

Exercitiul 1. Privirea se indreapta la stanga - la dreapta , la dreapta — inainte; in sus —
inainte, in jos — inainte , fara retineri in pozitiile indreptate. Se repetd de 8 — 10 ori.

Exercitiul 2. Privirea se indreapta pe diagonala: la stanga — 1n jos — inainte , la dreapta,
in jos — inainte, la stdnga — in sus — Tnainte §i treptat creste durata retinerii in pozitia
indreptatd; respiratie libera. Se repeta de 8 — 10 ori.

Exercitiul 3. Miscari circulare ale ochilor: pana la 10 cercuri in stanga si in dreapta. La
inceput rapid, mai apoi cat se poate de lent.

Exercitiul 4. Schimbarea distantei focale : se priveste varful nasului, apoi in departare,
se repeta de cateva ori.

ANSAMBLUL 2

Exercitiul 1. A privi drept inainte tintit, nemiscat pentru a vedea clar un obiect, apoi de
clipoci de cateva ori. a strange pleoapele, a clipoci repede de cateva ori.

Exercitiul 2. Se clipoceste repede timp de 1 minut.

Exercitiul 3. Se freaca palmele una de alta usor, fara a apasa se acopera cu mainile
ochii Inchisi, pentru a-i feri complect de lumina timp de un minut. Se imagineaza o
scufundare in bezna. Se deschid ochii.

Exercitiul 4. Se maseaza pleoapele netezindu-le usor cu degetul aratdtor si mijlocul de
la nas spre tample.

Sau: Se inchid ochii si foarte fin cu degetele se netezesc pleoapele de la tample spre
nas si invers. Se repeta de 10 ori in ritm moderat.



ANSAMBLUL 3 ( 1 -2 min )

Exercitiul 1. La numaratoarea 1 — 2 se fixeaza privirea asupra unui obiect ce se afld in
apropiere ( 15 — 20 cm), la 3 — 4 privirea se trece la un obiect indepartat, la numarul 5
privirea din nou se trece la obiectul apropiat.

Exercitiul 2. Cu capul nemiscat numarand 1 se intorc ochii pe verticala in sus, la 2 —
in jos, apoi iarasi in sus. Se repetd de 15 — 20 ori.

Exercitiul 3 . Se inchid ochii 10 — 15 s, apoi se deschid si se misca in dreapta, in
stdnga, in sus, in jos ( 5 ori ), se efectueaza cateva miscari circulare cu ochii de la
dreapta la stanga si invers ( 5 ori). Liber, fara efort se indreapta privirea in departare.

ANSAMBLUL 4 ( durata 2 min)

Primele 3 exercitii ce fac sezand.
Exercitiul 1. Cu trei degete ale ambelor maini se apasa usor pleoapele. Peste 1 — 2 s
degetele se inlatura. Exercitiul se face fara ca sa apara senzatia de durere.

Exercitiul 2. Se clipoceste rapid in decurs de 1 minut.

Exercitiul 3. Cu pleoapele inchise ochii se ridicd in sus, se lasa in jos, se intorc la
dreapta, la stanga. Respiratia liberd. Amplituda de miscare a ochilor va fi maxima.

Exercitiul 4. Picioarele in dreptul umerilor, privirea Tnainte. Se uita la varful piciorului
drept, in sus — la stdnga, se uita la varful piciorului sting, in sus — la dreapta; se
intoarce in pozitie initiala. Amplituda de miscare a ochilor — maxima, corpul drept,
respiratie libera.

ANSAMBLUL 5

Exercitiul 1. Se priveste 2 — 3 s, apoi ochii se lasd in jos pe 3 — 4 s. Se repeta in decurs
de 30 s.

Exercitiul 2. Se ridica ochii in sus, se lasd in jos, se intoarce la dreapta, la stinga. Se
repetd de 3 — 4 ori. Exercitiul dureaza 8 sec.

Exercitiul 3. Se ridicd ochii 1n sus, se rotesc dupa acele ceasornicului, apoi impotriva
acelor ceasornicului. Se repeta de 3 — 4 ori. Exercitiul dureaza 15 sec.

Exercitiul 4. Ochii se migesc strans pe 3 — 5 sec, apoi se deschid pe 3 — 5 sec. Se repeta
de 4 — 5 ori. Exercitiul dureaza 30 — 50 sec.



Exercitiul 5. Automasajul ochilor.

Cu mainile curate se face un masaj usor al pleoapelor inchise si al pielii de imprejurul
ochilor in felul urmator: cu pulpa degetului ardtitor se netezeste partea inferioard a
orbitei de la coltul exterior al ochiului spre coltul interior, apoi in sus spre sprinceana
pana la radacina nasului. Apoi se maseaza partea superioara a muschiului orbicular —
primul deget se miscd sub sprinceand iar doilea deasupra sprancenei; cu miscari
circulare ale varfurilor degetelor se maseaza in directia tamplelor. Dupd masaj se
percuteaza usor cu pulpele degetelor marginea orbitei de la tAmple pe partea inferioara
si de la radacina nasului pe partea superioara spre tample.

EXERCITII PENTRU COMBATEREA OBOSELII
NEUROSENSORIALE $I FIZICE

ANSAMBLUL 1

Exercitiul 1. Mers pe loc. Ritm moderat 20 — 30 s.

P. 1. —1n picioare, drepti.

1 — mainile inainte, palmele orientate in jos,

2 —mainile lateral — palmele orientate in sus.

3 — corpul in varful degetelor, mainile sus, inclinatii inainte.
4 —P. 1.Se repeta de 4 — 8 ori. Ritm moderat.

Exercitiul 2. P.i. — picioarele in dreptul umerilor, 1 — 3 inclinari Tnapoi, mainile la
spate. 3 — 4 p.i. Se repeta de 6 —8 ori.Ritm moderat.

Exercitiul 3. P. i. Picioarele la nivelul umerilor. 1 — mainile dupa cap, rotim corpul la
dreapta. 2. — corpul in pozitie initiald, mainile in parti, inclinari inainte, capul sus. 3. —
drepti, mainile dupa ap, rotim corpul la stanga. 4. P.i. 5 —8 aceleasi miscari in partea
opusa. Se repeta de 6 ori. ritm moderat.

Exercitiul 4. P.i. — mainile la umeri. 1 — inclinate la stinga, mainile in parti. 2. P. 1. 3 —
flexiune, mainile sus. 4 — p.i. 5.8 — se repetd in parte o pauza. Se repetd de 6 ori. Ritm
moderat.

ANSAMBLUL 2

Exercitiul 1. P.i. — in picioare sau sezdnd pe scaun, mainile la spate. 1 — miscarea
mainii stangi peste umarul drept, capul rotim spre stinga. 2 — p. 1. 3 — 4 aceiasi miscare
cu mina dreapta. Se repetd de 6 — 8 ori. ritm rapid.

Exercitiul 2. P. i. — in picioare drepti. Batai din palme cu mainile la spate, ridicandu-le
cat mai sus posibil. 2 — migcand mainile inainte batem din palme la nivelul capului . Se
repetd de 6 — 8 ori. Ritm rapid.



Exercitiul 3. P. i. Sezand pe scaun. 1 — inclindm capul la stanga. 2. P.i. 3 — inclindm
capul la dreapta. 4. P.i. 5 — rotim capul spre stanga. 6. P.1. 7 - rotim capul spre dreapta.
8. P.i. Se repetd 4 — 6 ori. Ritm moderat.

ANEXA 3
RELAXARE PSIHOFIZIOLOGICA

In exercitiile de relaxare psihofiziologica se includ si unele elemente de autotrening.
Aceastd metoda se bazeazd pe imbinarea procedeelor de autoreglare psihicd cu
anumite miscari si autosugestii verbale. In complexul de exercitii de genul acesta cel
mai important este Tnsusirea relaxarii musculare maxime.
Sedinta de relaxare consta din 3 etape caracteristice fazelor de redresare.
I faza — distragerea persoanelor de la anturajul de lucru, aceastd faza de obicei coincide
cu faza de excitatie remanientd. Aici se va introduce o muzica lentd, melodioasa
alternand cu ciripit de pdsarele. Aceastd muzica se va asculta intr-o pozitie comoda in
fotoliu, astfel cei aflati in sedinta pregédtindu-se psihic catre fazele urmatoare.
IT fazd — de relaxare, coincide cu faza de inhibitie de recuperare. In aceasti perioadi se
vor proiecta peisaje relaxante — pajisti inflorite, cring verde, apd limpede, etc. Prin
casti se va transmite o muzicad degajata, insotita de cuvinte relaxante de autotrening.

- eu sunt complect relaxat (a ), linistit ( 3 ori )

- respiratia mea e liberd, linistita ( 3 ori)

- corpul meu e greoi, fierbinte, degajat, eu ma simt complect relaxat, fruntea mi-i

rece, capul usor ( 3 ori)

Formele se repetd cu voce calma, rar, linistit. Timbrul vocii, intonatia e cea mai
calmanti. In aceastd fazi a sedintei se va folosi lumina verde, nititatea cireia scade
treptat apoi se stinge complect pe 1 — 2 minute. In acest timp dispar si proiectiile de pe
ecran.
III faza — de activizare, va corespunde fazei de excitatie in ascensiune. Aici se vor
aplica procedee de excitatie — lumina rosie cu nititate alternanta, muzica vioaie, se vor
rosti fraze de autotrening mobilizator.

- (inspiratie adancd) eu sunt vioi, vesel, eu sunt bine dispus ( 3 ori )

- (inspiratie adancad, expiratie adanca, prelungita)

- eu sunt plin de energie, eu sunt pregatit pentru activitate ( 3 ori)

La inceputul acestei faze e intuneric, apoi pe ecranul de proiectie apare o pata rosie,

dimensiunile si luminozitatea céareia cresc treptat. La finele fazei rasund o muzica
invioratoare.
Astfel de sedinte pot fi organizate si in doua faze, in asemenea cazuri se alege un
singur program muzical care se transmite prin casti individuale. Durata sedintei de
relaxare psihofiziologica va dura 10 minute si va fi compusa din doud faze cu o mica
pauza la mijloc. Relaxare maxima la inceputul sedintei si activizarea capacitatii de
munca spre sfarsitul ei.



In unele cazuri pe fundal muzical se admite rostirea anumitor fraze de sugestie a
relaxarii, starii generale bune, la sfarsit — fraze de imbarbatare, de Incurajare spre
activitati.

S-a constatat cd dupa sedintele de relaxare psihofiziologica la cei antrenati in astfel
de sedinte dispare senzatia de oboseald, ei se simteau vioi, bine dispusi, le crestea
capacitatea de munca.
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