I Movimentacao Manual de Cargas

. Esquemas ilustrativos de formas corretas de
Como movimentar manualmente uma carga? . = Id
O que é a movimenta¢ao manual ovimentacaoimanualiae cargas

de cargas?

Qualquer operacao de transporte e

Posicionar o mais perto possivel da
carga, em posicao estavel, com os
pés a largura dos ombros e um mais
a frente que o outro.

Nao levantar
uma carga
pesada acimada
cinturanum sé

sustentacado de uma carga, por um ou
mais trabalhadores, que, devido as suas
caracteristicas ou condicoes ergonémicas

desfavoraveis, comporte O PEIEIEN Fletir os joelhos, mantendo as movimento. Mantém as costas direitas (evita Faz a flexdo das pernas dobrando os
mesmos, nomeadamente na regido dorso- tas (inclusi ’ ¢ . inclinagdes e rotacdes do troco) joelhos
lombar. costas (lnC usivamente na regiao Aproveita 0

Quando efetuada de modo nao adequado,
origina frequentemente dores nas costas,
roturas musculares, entorses e lesées na Segurar firmemente a carga com as
coluna. B palmas das maos. Evitar a elevacao

lombar) e a cabeca direitas. peso do corpo Incorreto

de forma efetiva
paraempurrar
ou deslocar os

dacargacoma ponta.dos dedgs. objetos.
Manter os bracos esticados e junto =
O que fazer antes de movimentar ao corpo e a coluna direita. Mantém um bom equilibrio Levanta e transporta a carga com os
manualmente uma carga? bracos estendidos e junto ao corpo
Verificar se:

e Sabesparaondeir;

* O caminho encontra-se desimpedido e ATENCAO!

livre de obstaculos;
* Podes agarrar firmemente

A carga deve ser conduzida por duas ou mais pessoas sempre que:

. acarga; * O objeto tiver, independentemente do seu peso, pelo menos duas  a,oxima a carga o mais possivel do
+ Asmaos, cargas ou pegas ndo estao dimensGes superiores 76 cm; corpo ou deslocar objetos

escorregadias; « Uma pessoa tenha que levantar um peso superior a 30 kg e o seu
* Ascargasatransportar ndo interferem trabalho habitual ndo seja o de manipulacdo de cargas;

com a visualizacio do percurso. . . , ~ ,

* O objeto for muito longo e uma sé pessoa ndo possa traslada-lo
de forma estavel. ﬂ, ﬂ
.16 n Posiciona corretamente os pés para Pede ajuda aum colega para levantares e
orientar a carga transportares uma carga pesada
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