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00 ПРОМЛШИКЕ НЕБЛАГОПРИЯТНОГО ДЕЙСТВИЯ 
ЛОКАЛЬНОЙ ВИБРАЦИИ

I, Ваааачвава а обяаоть арамея едва

1.1, Наотояш* ухааааяя рааработаан а в аш  поля мая Ц ф п- 
тяааоош врофялахтвхв веблагапраятяих aaaaaat локально! шбрацяа, 
овдоравлеава в овтямвэавяв у олова* труда рабочая авброовааяш 
apofeoaal.

1.2, Лаваша рааработаан а развитее де*отаувшх п Сап тар них 
вор в правы ара работа о маваяамя в оборудованием, ооздаемтн 
лохальяув аабрашв, йередаваубся ва рука работаощх" I  3041-84, 
утаврядеаш Мяяадраяом СССР,

1.3, Уааааааа распространяется аа вое ваш работ а професш*, 
п-'̂ хотормх работав*» подвергается воздвЯотше лодальво* аабрацаа, 
вередаоШИоя ва руна а результате коятаята о ручном маввнаыи, 
органам! управления хаван в оборудования, обрабатываемом деталя- 
п  -  далее аабраруваее оборудован».

1.4, Уваваявя оодеряат обще по довевая, требования в орга- 
вяааояв я проведение хохолекоа организацийнно-технячеокхх, оавн- 
тарао-гнгвеввчеоввх я лечебно-профвлажтшчесжях нероараатвв во 
огравячеявв веблаговраатяого алвяяяя аа работаещях локально* зяб- 
ршяв.



г.
1.9. Указан* предвав—чяш matfugyu/lfiu jпмииарио-шяде- 

мяологичесинх сташий, мадам  u p i f i i i  н н ей . ■сажвор*а»-«ро- 
филакториев, похмишцх,» адращуиктов, донов оавитарного просве
та ни я, вжтао-иослвд«ва«р»ЖЯХ институтов гигяаннчеокого прсфг- 
Я Я , отрволввых КауЧВО-ИООЛвДРВвТеЛСКИХ ИНСТИТУТОВ, проекта (И 
конструкроракхх органязвц*#.

а. <#же помани*
2.x. Мероприятия т  профилактика аябрацкиймА олодаги должна 

рагр&оахшнм* адм«юо*рацив* предприятия оодмоио в ч—«у«г 
врачмш в по ооглаоавеиав о учревлмваи оаяитарво-адндемяалагвчвс- 
ьой олуяОв «а основания дааяых гигиенической оценки условий жру» 
рабочих виброовааямх профессий о учетом иракгара иовдайонущай 
ввбрацив • ооиута»|*ВДХ факторов производственной среди я ш т ю *  
оя а Кошамхмша планы улучяания усломй, охраны ж руда р ааиятаррр- 
оадоровигальяых мероприятий.

2.2. Гипюиичеокм оиеяха уеден* труда ара воадайсиаа ло
кальной вибрации долина вщ садиться в со от нв тот вин о *Скитар«ыми 
нормами а правилами при работа о мдиннами а оборудоиашем, соада- 
скиш локалмуп м  бранив, передающуюся на руна работяртао*’
»  3041-8% н другим* норматияионмет одическими документами, утверм- 
денньми Мяиидрмш CGCJP (нрвлонеяна X).

2.3. Ховтроль параметров набрани долнеи вмцоадяпоя и со- 
ответствии о "МатсдНявокими ухнаанижк по проведено намерений
и гигаенхчеохой оценка производственних вибраций"1 Э9П-85 МЫи- 
одр&ва 0GCP.

2.4. В комплекса профилактических мер особое митенке долк- 
мо уде лить оя оргаииаасианно-техннчеоиш мероприятиям? сникающим 
уровни ш брани оборудования, сокращающим время контакта о нам я



3.
ограмячивадеш вляжне не благоприятных оопутотвувднх факторов 
производственной среды,

3. Освоение органн залконяо-технн чеокке к оашстарно- 
гягвежчаскяе мероприятия

3 .1 . Используемое на предприятиях вибрирующее оборудование 
долиао отвечать требованиям "Санитарных норы к правки ори работе 
о маннами и оборудованием, создавшим локальную вибрацию,Переда»

вея на рука работающих" в Э0Ч1-8Ч U3 СССР.
3.2. УИеньчение вибраций в источнике их образования монет 

быть достигнуто конструктивными и технологическими мерши за очет:
-  разработки к вшдрення новых маиин и о бор удов вы ия с улуч

шенными вибрационными характера с тихаыв;
-  модернизации выпускаемого мбрирувцэго оборудования путам 

изменения кинематической схемы или рабочего цикл а; урашовеиква- 
наем маоо, изменен кем ыасоы жесткостей, уыеньммием технологи чео- 
кнх допусков при изготовлении я оборке оборудования, применением 
материаяов с большим внутренним трением к м , ;

-  со иерв енот во ван ия технологического процесса, направленного 
на уменьшение числа операций н объема работ,вшолняамых о приме
нением вибрярующего оборудования, о постепенной заменой ручной 
обработки механизированы ши или автоматизированными техмэлогачео»
: ) процессами, в том числе с дистанционным управлением.

3 .3 . Уыеньмение вибраций на пути распространения Может быть 
достигнуто пряые нашем средств виброизоляиии н вкбропоглощежя. 
в частности, за очет использования Пружинных и резиновых аморти
заторов, прокладок, облицовки рукояток и другах мест контакта о 
руками оператора ви бро по г лощ ающим и материалами; приме нешец внб- 
ропоглоааювих втулок и муфт, дина-ичесхвх виброгасителей,демпфи
руем** зажимов,поддержек с виброгалениеы и т.д.

3.4 . На предприятиях должен быть органыэаван контроль за
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наличием вибрационных характеристик я паспортах вновь по ступ айве -  
го вибрврумвго оборудования, а при их отсутствии я в случав ие- 
обходяиооти,следует проводить входной контроль, т.е. измерение 
параметров вибрационных характерно?» в того оборудования.

3*5, Администрация предприятия должна осуществлять еиотема- 
тичеохя1 контроль аа своевременность» проведения предупредитель- 
иого ремонта вябраруцкаго оборудования р обяаателыюй цослере- 
ыонтней про веси ой вибрационных характеристик.

3.6. На предприятиях должны быть организованы участки для 
проведения верлеремонтных л опыта» й вибрирующего оборудовании.

3.7, На предприятии должен быть организован контроль за ооб*- 
лвдяДОь. иравяд а условий «ксолуаташп вибрирующего оборудования 
в соответствии о иго назначением и я режимах, предусмотренных 
норма тивда-техыичн слой докуыеиталией.

31*8. Измерение вибрационных характеристик должно проводиться 
не рехз одного ража в весть месяцев.

3.9* Равным труд мд, работами* ж условиях воздействия 
локальной вибрации, должны быть организованы в соответствия о 
типовыми положениями .разработанными согласно "Методическим 
указаниям но разработке режимов труда работников виброопаояых 
профессий", утверждшным; в установленном порядке,

3.10, Вое работающе вибро опасных профессий должны быть обес
печены средствами индивидуальной защиты и спецодеждой в ооотве 
вии о типовыми отраслевыми нормами бесплатной выдачи рабочим и 
служащий саецодежды, сп ецобуям и др, средств индивиду ал ьной защиты.

3.11. Средотиа индивидуальной защиты еТ вибрант должны со
ответствовать ГОСТ 12.I .002—74 “Средства индивидуально* защиты 
рук от вибрации,Общие требования”. Рекомендуется применение анти
вибрационных рукажц по ГОСТ 12.4.010-75, ТО 78-349-75.

3*12. В условиях обводненности и охлаждающего действия воды 
следует применять водонепроницаемую одежду,обувь и водонепрони-
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цамта утепленные рукавицы; использовать тевлоизалвруюпие ввбро- 
гасяще прокладки (наколенники,коврики я т.п.) .например, из по
ри ето| разниц; необходимо организовать оуику рабочей спецодежды, 
обуви я контролировать ее проведение.

3*13. Для защзи от и ума яеобходжо использовать противошум
ные наушники иля вкладли "Беруин" в соответствии о ГОСТ 12.4.051- 
78 "Средотвв индивидуально! за а  ты органов олуха. Общие тедничео- 

е услошя".
3.1%. Комплекс профилактических мероприяти! прв сочетанном 

действии лояльно! тбрашги я различных сопутствую»* факторов 
производствеяно! ореды.уоугубляоянх ее неблагоприятное действие, 
приведен в табл.1.

3.15. Администрация предприятий должна создавать еоответот- 
вуюяяе условия для организации и проведения комплекса лечебно- 
профмлахтяческвх мероприятий, а также периодически контролировать 
посещаемость работающти процедур.

3.16. Обучение правилам беэопаоиооти труда рабоч х виброо- 
паоннх профессий следует проводить при обучении новых рабочих, 
проведении различных видов инструктажей и поашешн квалийикацяи 
в соответствии с ГОСТ 12.0.004-79 "ССБТ.Оргаяизанял обучения ра
ботающих безопасное» труда. Об вне положения".

3.17. При инотруктаве и обучении работающих в программы сле
дует включать следующие вопросы:

-  законодательство об охране труда,преиы|ущества бригадной 
формы opr am заняв труда с взаимозаменяемостью профессий и др.{

-  техника безопасности (производственные источники вибрации
и пути передачи ее человеку, причины возможного повыпения уровней 
вибрации, рациональная организация рабочего меота, внбрпгасящие 
устройства и т .п .);
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-  гигнеаа труха (влияние вибршяк на организм, предельно до. 
иует»*на уроки вжфанад, ршиовиьяая организация рабочего маета, 
основные метода борьбы, лечебно-профилактические мероприятия во 
ума манн в вредного воздействия ввбржжж, режимы труда);

-  средства индивидуальной эактн (спецодежда, шброзаяятнне 
рук ав жцн, виброгасяаая обуяв ж др,).

Таблица I
Факторы ,у сугуб л впдве неблагоприятное вл ванне вибрации, 

в веры профилакяхи

iMvomr СЖоообы ограничения Оргавнэешювно-тедннчеокие
,  J S m A M X P » - ~  -J9P £P £^»M ^_  _________

Предхпреждавве обже* Обогрев(обкй к локальный) в 
го д местного охлажде- специальных отапливаемых поме* 
нХя,смачивания рОГ* жзниях(температура 22-24°С) ;

теплозащитная одежда,в ям  числе 
рукавицы или перчатки; 
влагонепроницаемая одежда,в том 
числе рукавицы или перчатки; 
горячее питание.

йхлаждж* 
пжий мяк* 
рохдимат

Физичес
кая нат
ру зка( тя
желая я 
очень 
тяжелая)

Организация труда в 
рабочего места для 
обеспечения рацио
нальной позы, сниже
ния статических я 
динамических усилий

Чередование производственных 
операций;
устройство верстаков, под ставок 

■ под обрабатываемые детали; 
подвешивание ручных машин, при
менение поддержи,манипуляторов, 
балансиров;

своевременная заточка в правка 
режуцего инструмента*

Шум Ограничение шума на Звукоизолнрудое облицовки, под
рабочем месте весные поюлхи, кулисы и т.п.;

выгородки, акраны, устройство 
звукоизолированных боксов; 
применение индивидуальных про- 
пт вотумов.
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3.18. В лекциях и беседах по вопросаи оаттарного просвеще
ния кед кишские работники должны разъяснять пооледотвия неблаго
приятного влияния вибрации на организм,вред курения и алкоголиз
ма, хах факторов, резко усугубляющих неблагоприятное влияние виб
рации, и пропагандировать здоровый образ жизни,в частиоота, заня
тия физкультурой и спортом.

4. Лечебно-профилактические мероприятия

4.1. Комплекс лечебно-профилактических мероприятий по пре
дупреждение вибрационной патологии включает:

-предварительные и периодические медициною!» осмотры;
-  диспансеризацию работающих;
-  физиопрофилактмчеокхе процедуры]
-  комплекс гимнастических упражнений;
-  витаминопрофилакгниу;
-  психологичеокуе разгрузку.
4.2. Основными противопоказаниями для работы в условиях воз

действия локальной вибрация является:
-  во зреет моложе 18 лет;
-  наличие заболеваний.указанных в "Перечнях общих и допол

нительных медицинских противопоказаний к допуску на работу,ввязан
ную о опасными,вредными веществами и неблагоприятная производствен 
нымя факторами" (приложение В 5 н б к приказу Минздрава СССР JB700 
от 19,06.84 r .)J

-  беременность с момента ее уотаноаиения.
4.3. Лица, занятые на работах о аибрируеирш оборудованием, 

согласно приказу Минздрава СССР от 19.06.84 г, М 700 подлежат 
обязательным предваритсльньы при поступлении на работу и периоди
ческим (I  раз в 12 месяцев) медицинским осмотрам,направленным на



8.
выявление рашшх форм вибрационной патологии я разработку оздо
ровительных мероарияти .

4.4. *испаноерязааия лип .работав*» в условиях воздействия 
лодальнай вибрааии, провалится в соответствии с методическими 
уиамямями "Приятии диспансеризация рабочих виброопаовых профес
сий" Л BbIl/37-&  НВ СССР.

4.5. Липам,реботавякм в условиях воздействия локальной виб
рации ,рехомвядуе тоя ао ваявачевив врача проведение комплекса 
физирпр атлантических процедур,вклвчаювего5

- тепловые гидропроцедуры (веввочхи) для рук;
-  яоаиусамй обогрев рук;

- воздушный обогрев е микромасоаием рук;
-  наоса* (оамомаосвж.итаимомаооая) ыыиц плечевого пояса;
v ультрафиолетовое облучение.
4.6* Ювловш гвдро- в воэдуиама процедуры для рук назнача

ет о учетом характера воздейотвувизй на работавши локальной наб
ранив в параметров юпромшата па-работах местах (табл.г).

4*7» Тепловые гвдроороиедурн рекомевдуетоя провонять в соот
ветствии о йрвлоявявец 2,

4*8. Вохяуиямй обогрей монет проводя твоя в вяде обогрева 
потоком нитрида воздуха» а том чиохе о овдовреыеяхш широмао- 
оаием рух влемеитами гранулированной загрузив вод давлением Офв- 
Ловеяие 3).

4.9. Оамомпоса» и вэаимомаооаж ыыеп ввечевого пояоа оледует 
проводить в соотаетотввв о цриляввивем 4.

4.10, Комплексы пронаводствепw й гамввотжи о злемевтами 
лечебной физкультуры.хеж средство активного отдыха работав*», 
разрабатывавтск методистом по лечебной физкультуре МСЧ щдшщяшш 
тш ш тш я  (Прилоиеаке 5)*



Таблица 2

Характер профилактических процедур я зависимости от спектра вибрации и макроклимата че сках у слова!

МЛ Характер _ _С-р_е_к_т_р-  _  _B^a_6j?_>a_u^a_H>>, -------- - - - - - - -

“  ' ■ д а щ ™ '  ерЩ " Г г ^ * “* . . . W S T S f t

1. Нормативные 
условия

2. Общее я местное 
охлакдеиие

3. Обоев а местное 
охлаждение, ока
чивание руд

тепловые процедуры 
ве рекомендуются

воздузвый обогрев 

воздушный обогрев

тепловые процедуры 
ве рекомендуются

воздушный обогрев

воздувиый обогрев 
е мякромассакем

тепловые гидро
процедуры

тепловые гидро- 
процедуры

воздушный обогрев о 
мнкромассаяеы
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4 ,II* Ультрафиолетовое облучение следует проводить по назна
чены) врача (приложение б)*

4.12. Работающим с вибрирующим оборудованием в целях повьае- 
ция сопротивляемооти организма по назначение врача необходимо про
ведение жтамияопрофилактики (витамин C,Bj и никотиновая кислота) , 
поливитамины, например, в виде комплексов ундевит, аэвит к др.) 
два раза в год в течение четырех недель в летний и весенний пери
оды -  октябрь-ноябрь н февраль-март.

4.13. Помецение для проведения фи^отрофилактических процедур» 
оборудованное в соответствии о СИиП П-92-76 "Вспомогательные зда
ния н помещения промыаленных предприятий" должно располагатьоя 
вблизи рабочих мест. В атом Помещения следует рвзвесить плакаты, 
иллвотрируощве приемы проведения тепловых воздушных н гидропроце
дур, само- и в займом асе ажа, комп ле ген физических упражнений.

4.14. Профилактические процедуры проводятся под наблюдением 
ответственного Дкца о регистрацией в журнале оооещвемооти их ра
ботающими.

4.15. Для усиления эффективности комплекса мероприятий по 
профилактике вибрационной патологии» а также снятия нервнозмопжо- 
нального напряжения и поддержания на высоком уровне работоспособ
ности Дни ввброопасимх профебсий на предприятиях следует оборудо
вать оцецнайьиые помещения в соответствии о требованиями * Рекомен
даций по организации комнат змоциоаальной раэгрузхи на предприя
тиях", разработанных ВШИ охрены труда, г.Казань, 1983.

4. J6. Для проведения профилактических мероприятий нопожьзуют 
дополнительные регламентированные перерывы оовиаоно "Методичноким 
указаниям по разработке режимов труда работников
вибро опасных профессий", у твержденнм* Минздравом СССР, ВПСПС в Гос
комитетом при Совете Министров СССР во труду и социальным вопросам.



XI.

ПРИЛОШИЕ I

ПЕРЕЧЕНЬ НОШАТИВНО-МЕТОД ИЧЕСКИХ ДСКУМЕНТОЬ

I» "Саннтырные нормы и прашла при работе с маминами и обору
дованием , создающими локальнус выб рацио, пере дав ЧУ вся на руки рабо
тающих" Я 3041-04 Минздрава СССР.

2. "Методические указа ни я по проведение няерений и гигиени
ческой оценке производственных вибраций" Я 3911-66 М3 СССР

3. "Гигиенические рекомендации к конструирование ручных ыаиин 
для повывения их вибро безопасности" I  2909-82 Минздрава СССР»

4. Приказ Минздрава СССР Я 700 от 19 ионя 1984 г. "О проведе
нии обязательных предварительных.при поступлении на работу и пери
одических медосмотров трудявмхоя, подвергающихся воздействие вред
ных и неблагоприятных условий труда".

5 . "Принципы диспансеризации рабочих виброопасных профессий 
(методические режоыдадации)" Я 10-11/37 от 26 апреля 1984 г . Мин
здрава СССР.

6. "Методические указания по проведение санитарного надзора 
за проектированием,вшусхом ручных мамин н условиями труда рабочих 
виброопасных профессий" Я 3926-85 Минздрава СССР.

7. "Методические указания по разраоотке режимов труда ра
ботников виброопасных профессий".



ПРЯЛ (ХЕЯНЕ 2

ТШОВ» ПИРСПЮВДГРЫ ДЛЯ РУК

Веяние процедуры в виде меотных ванн-дуяей врвиевяит для 
прадупреддевня спаама нелеп кровеносных сосудов верхних конеч- 
яоотой, аоеввввего воя воедейетввем высокочастотно* вибрации (ра~ 
(Юта о али$оваяьям<в, полуовальными наплпнн в яр*). СВотематн- 
чб свое п  ирные венке овоооботнует улучмянв ворфервческого жрово- 
обращена*.

К вознш процедурам доцгопвтоя рабочее во назначен но врача, 
Протнжнюхаванаяа ж арену аояяых процедур яыяотся заболевавня 
кожных покрвов рук*

Время проведения водных процедур &-Ю ынн, температура воды 
ЗТ-3*>с.

В ванне рвхоневхуетоя врводнп иедленные рта» че окне двиве- 
ння в кнотях.енннаняв в разкшавие, рзведенне пяльцев в сведение 
вх* Уркш в осле гндропроцедур необхрдиыо тщательно высушить н 
около волучаеа обергать от охлаждения.

Гндроороцедуры авлателъно врнвмать во второй половнве смены, 
бляхе к концу рабочего дня. После приема гндропроцедур ве реко
мендуется вновь приступать к работе о вмбрыруицш оборудованием, 
а оотапееоя время смены следует использовать для другие работ.
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процедура сповоадпиого своЛвва с мжрсшсоаш рук

Проивдура основана в» «кишом аоедейопкн в* квот рун 
полого (Зв-АОРб), о**того воздуха (малевав 1,5 ш „) о одяо- 
«ремввшм иаомввм кокк моментам гранулированной вагруехн*.

Процедура проаодвпв едва рав в лень -  для мдотшфоааави^£о^> 
добочих > перво* воловшо два; для етаиряш$ы)ф?|&’"|уаро1 пода*

Jho дня, прочем воом процедуры во рекомендуете* дном вряотуцат* 
к работе о ввбрцрумям оборудованием, в оовммвоя время омоам 
он вдует использовать ив других работ, Ддетельноеть вроде хурм 
дня малостааироиаишнх рабочих -  ДО маиут, для отаккроваинж -  15 
жнут.

При проведении процедуры еледует равномерно враит хвотпмн 
рук. в лучезапястных оуотавах для обработка грщуламя t  обогрева 
ладояво* в тыльной воверквоотв квотой рук.

»
Чертах* уомиовкв мовво получить во бешалвчясму расчету 

во адрооу: ДОДОб* in u iy u . Овердловокая шб.,ДО, Яевивградаввй 
металшчеокн* вавод.
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ПРИШВИНЕ 4

СА1ЮМАССА1 И ВЗАЙ1ШАССА1 UUDQ ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА

Маосаж способствует улучшению кровообращения в периферических 
сосудах и обмену вецеетв в ышцах, снимает уоталооть.

Массах следует проводить регулярно в течение года после су
хого обогрева рун или тепловых гидропроиедур в том хе помещении.

Рабочие предварительно проходят курс обучения -  2-3 занятия
0 массажистом. При самомассаже рабочий сам массирует свои руки, 
сначала правой рукой левую, затем левой -  правую, бри взаимомвс- 
сахе рабочее массирую? руки друг другу в порядке очередности^

Маооаж проводитоя в медленном спокойном темпе, движения рук 
массирующего долины быть ритмичным, дыхание свободны!. Выполня
ются процедуры.в основном, пальцами н кистью. Верхние конечности 
массируются по направлению к лохтевш и подклшчнш узлам; грудь -  
от грудины в стороны, к подышечнш впадинам; спнна-от позвоноч
ника в стороны, к подмяечнш впадинам.

Начинается вэаимсыаосаж верхних конечностей с левой руки. 
Масоируютй своими ладоням! поглаживает тыльную поверхность кисти 

массируемого,затем переходи на предплечье н плечо. Поглаживание 
длятся для одной руки I минуту в направлении от периферии к центру

Пооле поглаживания производится разминание. Массирующий 2 
3, 4 ж 5-ым полусогнутым пальцами, плотно прижатыми к коже масси
руемого,делает движения по спиралеобразной линии от периферии к 
центру, массируя сначала нясть, потом предплечье и плечи в течение
1 минуты. Заканчиваете), маосаж повторным поглаживавием в той же 
последовательности. Массаж обеих конечностей продолжается 3-4 ми
нуты.
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Самомассаж проводится оледувмш образом; рабочий кладет своя 
левую руку ал охот ладонной поверхноотьв ввив. Хядоиьв право! 
рут начинает поглаживать кисть девой руки от периферии к центру 
о переходом на предплечье я плечо. Воя процедура самомассажа, в 
оововяом, сводятся к поглаживаемо ко кв рука в течеяне 2 «шут на 
каждуо руку* хояечноотьо

Маооап плечевого повод вешается на уровне 7-го aetapro 
поэвонка я цюводятоя таким образом, чтобы бодьяве палицы воприка- 
садись у остистых отрооков позвонков, а ладонные поверхности 
кистей хеши на допатках.

Вааямомаосак проводится в той ве поояедсватедьности: попаи
вали? ,равшвапие я захан«кается погдакяваяхем.

Пряем погдахяванвя заканчивается дегкям двахеякем рук по коде 
плечевого пояса от позвоночное к периферии» Поглаживал ве должно 
производиться ритмично, о него начинается взаямомаооая я ям же за- 
канчявается. Длительность указанного приема 1-2  кинуты.

Затем начинается разминание 0 Цроцеос раамиваия оостоит в 
том,что кассирувщнй своими четырьмя кальцием ( 2, 3,4  и 5-ым),плотио 
прикатим к коле массируемого, делает круговые двивеяня по спираль
ной ляган от позвоночное к периферии. Длительность store приема 
2 минуты. Ыассах заканчивается поглаживанием в течение 2 минут.

Длнташооть одного цикла вэашомаоваиа 4-5  минут* Пасся руда! 
х> время массажа плечевого пояоа вшолняет процедуру стоя, а мас
сируемый донке я одеть па студе опоой к масофумявму*
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ПРИМНИ! 5

ПГОЮВОДСТВВШАЯ ПЙЙАСТЖА

Комплексы производственной гвмнвстнкм должны ра«рабатнввтьоя 
о учетом специфика профессий,в чаотноото, характера. воздев стум ей 
авбравни (выоошчвоготная а нкжо частотная), иааачня окзавдеяая 
■ омачааааяя, вызывающи вазоопаотвчеокне а л  атопчевпе реежшв; 
отепевк тятеото труда, характера рабочей вози я  т.н*

Наряду о профилактикой утомлеввя, физические упражяеяия доливы 
опоеоботвоватъ оохравенав ■ развитию гибкости, ухучмеяяа координа
ции движений, нормализации деятельности оргавож кровообращения к 
дыхания.

Ирл еры рекомендуемых комплексов упражнения
Коллеко i  I
Ходьба на месте, высоко подяимая к олень в размахивая вяроко 

руками.
Упраявение I . Исходное положение -  ооношая стойка, Ооднятьоя 

на носки.Цгки через стороны вверх. Расслабляя ммяин, уронить руки 
через оторовы вина.

Упражнение 2. Исходное полоне« е  -  основная стойл. Both 
вмеоте. 1укн к плечам. Круговые двяженяя вперед (мфохо заводить 
локти). Круговые двяжеявя назад (жире заводить локти).

Упражнение 3. Исходное положение -  ооновяая стойка. Согнуть 
ногу.захватить руками колене. Подтянуть к животу.Принять исходное 
положение.

Упражнение 4. Исходное положение -  основная стойка, fym к 
плечам,сжать пальцы в кулак. 1ухи вверх,пальцы разжать,подняться 
на носки .Прнсесть,опуская руки к полу. Принять исходное положение.
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Упражнение 5 . Исходное волане же -  исгя на ацряяе плеч, руки 
-  аа поясе. Отмотя рула а оторояу павах на урожая мяча* Хадояь 
»еред. Пру наш * е  напоим туловища шеред, ружо! тавутьфя а аооау 
противоположной нога. Принять исходное Волошина.

Упрашева» 6 . Можодномов моржевав -  вога ш есте, ружа вогнуты 
ж доктях,кисти перед груды». Круговое двваевае хаетяма а лучеза
пястных суставях. Кротовое двяеаяе каотяыя а лучезапястных суета- 
аах в обратном вавраааеваа.

Упражнение 7. Исходное волошевие -  оояошая стойка, Поднята 
рука вверх. Расолабить а "уроаять" квота. "Уронить" предплечье. 
"Уронить" одечо. Слегла наххоннть пдечн ввсред, "уронить" кисти 
рук ц ом бод ао имя повод тать.

Вое увраанення во в теряются 6-8  раз.

Комплекс В 2

Ходьба аирожо размахивая рукава. Ходьба яа носках, яа пятках, 
рука аа поясе.

Упражнение I .  Исходное водоавяяе -  осяояая стойка. Ногу ва
зах аа весок, рука вперед, вверх. Приставать ногу,руки уроаать 
шла.

Упражнение 2. Исходное положеназ -  основная, стойка. Рухк ш е- 
ред. Цгкв раэвеотн в стороны, fym сваста вперед ладонями вапз. 
Уронить руки вика (встряхнуть кистями).

Упражнение 3. Исходное водохенне -  основная стойка. Ориоесть. 
руками упереться в колени .Принять исходное положеше.

Упражнение 4, Исходное положение -  одна нега впереди,руки 
сжаты в кулаки .прижаты к груди. "Выбросить" вперед одну iyxy и рае- 
хать пальцы, хорошо развернуть плечо. Поменять положение рук.

Упражнение 5. Исходное положение -  ноги на ширине плеч, рука 
вверх. Пружинящие наклоны туловнца вперед • руки тянуться к носкам.
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Упражнение 6. Исходное положение -  ооаояваи стоИю* Кур- 
т л е  дихиеяхи голою*. Движение голою! а обратном хапралноиах.

Тпрахненхе 7. Исходное положение -основная отоЛни Согнуть 
рухк в локтях,кжстя к аив'км.Урояххь руки вак*,раоавабмв» 
поболтать ими.

Вое упрахвенхя повторять 6-8  рев*



Црвпшго в
нырдеывтовов сввгчаив

Обяучоаао ухьтрафиимтовша лучше способствует воаваовн» 
оопротввшпюсп оргаваааа к раитами оаболааавпан.

Обаучоажо рабочее ороводхтеж по авапатовив проча. В т в ш  
гояа цолеоообрааао проводу** 2 вуроа обяучоава: а октябре ноябре 
п фавражо иврто. Журо ооотоа* п  2Q облучоап!, погорав провода* 
вицпявио а див работ ш  чореа два».

«отара! дав цроводаиа облучоаив оаодуот оргаавооаат» ов** 
лавво " Г п м и и  по щоевгвроваивв к ововлуатацуи уотааоам 
■окусствоавого ультрафиолетового облучапвв ва вропиавонинх 
предприятиях" В Пбв-74 Мпадрава СССР.
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