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TECNICAS PARA MOVIMENTAGAO DE CARGAS

ANTES DE COMECAR LEVANTANDO A CARGA CARREGANDO A CARGA COLOCANDO A CARGA EM POSICKO
e

ESTUDE A CARGA, PLANEIE 0 CAMINHO E, SE POSSIVEL, USE MEIOS MECANICOS.

ESTUDE A CARGA

Siga as indicacbes da embalagem referentes as caracteristicas da carga: peso, volume, centro de gravidade, posicao de transporte e fragilidade.
Se ndo houver nenhuma indicacdo na embalagem, tenha em conta o formato, tamanho, peso aproximado, dreas onde a carga pode ficar firme,
e pontos potenciais de perigo.

Vocé deve experimentar levantar um lado primeiro, pois as dimensdes da carga nem sempre da a ideia real do seu peso.

PLANEIE 0 CAMINHO

Vocé deve planear o caminho do transporte e o destino final. Remova qualquer tipo de objeto que esteja no caminho.

VOCE TEM ALGUM EQUIPAMENTO MECANICO?

D

Lembre-se de utilizar equipamentos

Quando vocé precisa carregar uma carga, sempre que possivel, use equipamentos manuais ou mecanicos auxiliares.

Peca ajuda para outras pessoas se 0 peso e 0 volume da carga sao maiores do que os recomendados. I
de protecao individual sempre

que movimentar cargas.

RECOMENDAGOES

CARGAS PEQUENAS E MEDIAS CARGAS MEDIAS E GRANDES CARGAS GRANDES (MOBILIA, PAINEIS, VIDROS)




TECNICAS PARA MOVIMENTAGAO DE CARGAS

ANTES DE COMECAR LEVANTANDO A CARGA CARREGANDO A CARGA COLOCANDO A CARGA EM POSICAO
e

DOBRAR 0 SEU TRONCO SEM DOBRAR AS SUAS PERNAS E A CAUSA MAIS COMUM DE DOR LOMBAR AGUDA.

LEVANTANDO A CARGA

Nao movimente a carga
rapidamente ou
Fique em pé préximo da carga abruptamente. .
e dobre as suas pernas, g
enguanto mantém
as costas direitas. Certifique-se que tem V
uma pegada firme na carga

com ambas as maos.

Posicdo correta

. dos seus pés.
Tente nao dobrar
as suas costas.
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Nao dobre a sua lombar.

E melhor mover os seus pés
para se posicionar

na direcao correta.

—>

RECOMENDACOES

APROXIME-SE DA CARGA Coloque um pé atras da carga Levante devagar, utilizando Transporte a carga

para estabilizar o seu corpo e a forca das suas pernas com as costas
coloque o outro pé ao lado da e com a suas costas direitas. e pescoco direitos
carga na direcdo do movimento. (sem dobrar).




TECNICAS PARA MOVIMENTAGAO DE CARGAS

ANTES DE COMECAR LEVANTANDO A CARGA CARREGANDO A CARGA COLOCANDO A CARGA EM POSICAO
e

QUANDO VOCE CARREGA UMA CARGA, MANTENHA A SUA COLUNA RETA E A CARGA PROXIMA AO SEU CORPO.

CARREGANDO A CARGA

A carga deve ser carregada o mais proximo possivel do seu corpo. A imagem mostra diferentes zonas para 100
0 manuseamento de cargas e 0 maximo 2,
de peso para cada zona (por género). <
é 50
13 Para ambos 0s géneros, a zona ideal z
s . . )
kg é na altura da cintura e junto ao corpo. g .
7. o
Nesta zona, 0 peso maximo pode
o ¢ <20 50 >70
ser carregado com o minimo esforco OITANCIA HORZONTALENTRE A5 AGS
(25kg para homens e 15kg para mulheres). £ ABASE DA COLUNA (CM)

A medida que a distancia entre a carga
e sua coluna aumenta, a sua capacidade
de carregé-la ird diminuir (vocé devera
fazer um esforco maior).

Caso vocé mude a zona

(como mostra aimagem),

vocé deverd reduzir o peso da carga
para garantir a sua saude e seguranca.

B Zona Ideal para cargas levantadas manualmente.
B /ona Normal para para cargas levantadas manualmente.

M /ona Inadequada para cargas levantadas manualmente.

RECOMENDACOES
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HOMEM MULHER



TECNICAS PARA MOVIMENTAGAO DE CARGAS

ANTES DE COMECAR LEVANTANDO A CARGA CARREGANDO A CARGA COLOCANDO A CARGA EM POSICAO
e

QUANDO PRECISAR COLOCAR A CARGA EM UM LOCAL ALTO, VERIFIQUE QUE NAO HA NENHUM OBSTACULO QUE POSSAM ESTAR NO CAMINHO DO MOVIMENTO.

COLOCANDO CARGA EM POSIGOES ALTAS ARMAZENAR

Ter um ponto de suporte
permite movimentar

Olhe para um ponto de suporte a carga mais facilmente. Tente armazenar
e mude a posicao das suas maos, as Cargas mgis pesadas
dependendo do destino, que sao mais
Faca a operacdo baixe/descanse a carga. frequentemente utilizadas
completa sem parar. nas prateleiras intermedias
(que sdo mais faceis
. de alcancar).

—> —>

Antes de posicionar
uma carga, remova todos
0s objetos que possam

X/ estar no caminho.
Se nao houver um ponto de suporte, levante a carga para a sua cintura e,
pausando levemente, levante a carga até a posicdo final.

RECOMENDAGOES



