Existem meios mecanicos para auxiliar a
movimentacao de cargas.

Acima de 20 kg ou 30 kg as cargas séo
consideradas muito pesadas e a movimentagédo
manual pode originar:

- dores de costas

- roturas musculares

- entorses

- lesbes na coluna

Se vai levantar e transportar cargas deve
ter em conta:

- a condicdo fisica do trabalhador

- 0 peso da carga

- 0 centro de gravidade da carga

- a forma da carga

- a altura a que tem de ser levantada

- a distancia a percorrer

- a possibilidade ou ndo de dividir a carga

- a duragdo e frequéncia do transporte

E fundamental seguir estes 10 principios:
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ATENCAO a posicéo
do corpo

A movimentacdo manual de cargas em seguranca, exige a adopcdo de posturas correctas. |
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Mantenha as costas
direitas

Debre as ancas e os
joelhos ao agarrar

a carga

5 o
Mantenha o carga tao

préxima do corpe
quanto possivel

Sy

Apoie os pés
firmemente

6 o

Mantenha os braces
juntos ao corpo

e o mais esticados
possivel

4 o
Separe os pés a

uma disténcia
aproximada de 50 em

7 o
Néo levante uma carga
pesada acima da cintura

num $6 movimento
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Aproveite o peso do
corpo de forma
efectiva para empurrar
ou deslocar os objectos § ©
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|
' 2 da carga ©
aconselhem,
N peca ajuda
a um com-=
panheiro
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Uma ma postura pode '
ocasionar lesdes
na coluna

Se cumprir estes 10 principios evita:
- Muitas dores nas costas
- Muitas idas ao médico

Legislacdo aplicavel:

Lei n°35/2004, de 29 de Julho;
- Regulamentacéo do Codigo do Trabalho

Decreto-Lei n°441/91, de 14 de Novembro;
- Regime Juridico de Enguadramento da Seguranca,
Higiene e Salide no Trabalho

Decreto-Lei n.° 109/2000, de 30 de Junho,
Portarian®467/2002, de 23 de Abil,

Dec. Leg. Reg. n° 14/2003/M, de 7 de Junho;

- Regime de organizacao e funcionamento das actividades
de Seguranca, Higiene e Salide no Trabalho

Decreto-Lei n.°330/93, de 25 de Setembro;
- Prescrigbes minimas de seguranca e de salde na
movimentacdo manual de cargas

Para mais informagdes:

Direcgio Regional do Trabalho
Divisdo de Higiene e Seguranca no Trabalho
Ruade Jodo Gago, n°4
9000-071 Funchal

Telef: 291214780
Fax: 291 231455

higieneseguranca.drtrab.srrh@gov-madeira.pt
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