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Manejo Manual de Cargas

O manejo manual de cargas

& uma das formas de traba-

lho mais antigas e comuns,

sendo responsavel por um

consideravel nimero de

lesbes e acidentes do traba-
lho, nos mais diversos ramos de atividades econémicas de
todos os paises. Estas lesdes, em sua grande maioria, afetam
a coluna vertebral com consequéncias altamente danosas para
o trabalhador, a empresa, a sociedade e a nagdo.

As recomendag0es gerais a seguir indicadas abrangem situa-
¢Oes de manejo manual de cargas mais comuns e possibilitam
evitar as consequéncias altamente danosas no manejo manual
de cargas.

Recomendacdes Gerais no Manejo Manual de Cargas

1) Evitar manejo de cargas acima dos limites maximos reco-
mendados, determinados em funcéo de:

- Sexo, faixa etaria e postura do
trabalhador;

- Forma, dimensdes e posicdo relati-
va de carga;

- Frequéncia de operacdes e caracte-
risticas gerais do ambiente de traba-
lho.

2) Utilizar técnicas adequadas e
funcdo do tipo de carga a ser ma-
nejada.

3) Evitar dorso curvo para a frente
e para trds. A coluna vertebral
deve servir de elemento de suporte
e nunca como elemento de articulagéo.

4) Evitar movimentos de torcdo em torno do eixo vertical do
corpo.

5) Evitar utilizacdo dos mdscu-
los das costas nas operagdes
de levantamento, fazendo uso
dos musculos e movimentos de
impulsdo das pernas.

6) Utilizar, quando possivel,
elementos auxiliares para diminuir os esfor¢os atuantes e facili-
tar 0 manejo da carga.

7) Evitar esforgos multiplicadores dos
esforgos atuantes, advindos de movi-
mentos bruscos, perda de equilibrio,
deslizamento e passos em falso.

8) Estar adequadamente vestido para
evitar contracdo dos musculos sob a
acdo do frio, umidade e correntes de ar.

9) Manter a carga na posicdo mais préxima possivel do eixo
vertical do corpo.

10) Posicionar os
bracos junto ao
corpo

11) Utilizar supor-

tes ou plataformas em nivel acima da
planta dos pés para operacdes de levan-
tamento e descarregamento, visando me-
nores solicitagdes sobre o corpo.

12) Transportar a carga em posi¢ao ereta.

Consideracdes Finais

Antes de iniciar o seu trabalho a cada dia,
siga os seguintes passos: ANALISE o trabalho e MINIMIZE o
uso da forca e 0os movimentos repetitivos. Finalmente NEU-
TRALIZE os efeitos negativos causados pela ma postura, rela-
xando o corpo. Procure trabalhar assumindo posi¢6es naturais,
ou seja, evitando posicdes forcadas. Adotando habitualmente
estes principios, vocé estard experimentando a sensacgao de
estar realizando um trabalho saudavel e eficaz.
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