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A postura adotada pelo corpo durante as atividades de
elevacdo de peso representa um dos aspectos mais
relevantes.

N
b . Chaffin, em 1991, demonstrou em seu
at ﬁ ‘; T modelo biomecanico a relagao entre a
L, carga suspensa entre 0s niveis L5 e

S1. Nessa demonstracdo o aumento

da distancia horizontal entre a méo e

a coluna vertebral a cada 10 cm

resulta em um aumento de aproxima-

damente 101,97 Kg na forca de com-

pressdo sobre o disco intervertebral daquela regido,
comprovando o conhecimento empirico de que a melhor
maneira para levantar uma carga é manté-la proximo ao

corpo.

Embasada nas pequisas de Chaffin, o National Institute

for Occupational Safety and Health — NIOSH estabeleceu

os limites individuais para o levantamento, o transporte e a deposi¢do
manuais de cargas em 1/3 da massa corporal da pessoa. Além disso,
determinou que a compressdo maxima sobre o segmento L5-S1 da coluna
vertebral durante esse tipo de atividade é de 652,61 Kg, enquanto que o
limite inferior considerado como sobrecarga inicia-se em 346,70 Kg.

A prevencdo das dores da coluna ao levantar e fazer o transporte de car-
gas tem dez regras basicas:

1. Limite de peso - ninguém deveria levantar mais que 25 Kg (carga
colocada em um plano a 75 cm do piso), ou 18 Kg (carga colocada no
ch&o).

2. 0O cuidado mais importante sob o ponto de vista de técnica de manu-
seio: aproximar o corpo da carga ou aproximar a carga do corpo.

3. Técnicas para fazer esse esforgo: a mais adequada é aquela que vocé
tiver mais pratica; ndo ha problemas em pegar uma carga de até 18 Kg
do chdo com as costas arqueadas; também n&o ha problema em pegar
essa mesma carga agachado. Respeite as caracteristicas individuais:
se vocé ja teve dor nas costas, provavelmente ira preferir levantar essa
carga usando a for¢a dos musculos das pernas, porém se ja tiver tido
problema no joelho, provavelmente ira preferir levanta-la usando os
musculos das costas. Quando a carga for muito volumosa, a melhor
técnica é semi-agachado: vocé encurva um pouco a coluna e ao mes-
mo tempo se agacha um pouco.

4. Somente utilize a técnica agachada se a carga couber entre 0s seus
joelhos. Ter que passa-la na frente dos joelhos é critico e gera sérios
riscos para sua coluna vertebral, tanto para os mdsculos quanto para
os discos intervertebrais.

5. Considere que o limite de 25 kg ou 18 kg é para atividades ocasionais,
cargas proximas do corpo, a serem pegas sem tor¢do do tronco e ten-
do boa qualidade de pega. Caso seja mais frequente ou caso as car-
gas a serem pegas estejam longe do corpo ou de um lado s6, 0s limi-
tes podem ser bem menores.

6. Né&o faca esforco de levantar cargas estando o tronco torcido e fletido.
Isso pode acarretar sérias consequéncias para sua coluna, inclusive
com risco de hérnia de disco.

7. Ao pegar uma carga, enrije¢a os musculos, de forma que eles, de
antemao, estejam preparados para o valor da carga que sera levanta-
do.

8. Controle as condi¢des do piso. Muito cuidado com escadas, com locais
acidentados e, ao transportar cargas muito volumosas, que comprome-
tem sua visibilidade.

9. Nunca carregue mais que 30 kg.

10. Ao carregar uma carga, nunca a coloque sobre a cabega, cargas com-
pactas (tipo bateria de carro) podem ser melhor carregadas junto ao
ombro, porém sem apoiar sobre o mesmo. Prefira dois volumes, com
alca, carregando-os um de cada lado do corpo.

Limites de peso a serem levantados:

— Na posicdo agachada a carga a ser pega do chao: 15 Kg.
— Nas melhores condiges: 23 Kg (carga elevada, proxima do corpo, com
boa pega, sem rotacdo lateral do tronco, pequena distancia vertical en-
tre a origem e o destino, menos que uma vez a cada 5 min.);
— Fora das condi¢bes acima: calcular o limite de peso recomendado
utilizando o critério do NIOSH (National Institute Of Occupation Saffety
and Heath).
— Os trés cuidados posturais mais importantes:
v’ Pegar a carga simetricamente, evitando ao maximo qualquer tor-
¢ao da coluna lombar e qualquer rotacdo lateral do tronco;
v’ Aproximar a carga do corpo e elevé-la o mais proéximo possivel
do corpo;
v' Evitar movimentos bruscos.

— Os cuidados posturais complementares:
v’ Avaliar a real capacidade para levantar aquele peso;
v’ Antes de pegar um peso, enrijecer a coluna, de forma a colocar
os musculos em condigdes prévias de boa capacidade para realizar o
esforgo a que se propde;
v’ Preferir pegar um peso de cada lado do corpo, do que o peso de
um so lado (é preferivel pegar e carregar duas malas mais pesadas
do que apenas uma);
v" Ao pegar uma carga mais pesada, respirar fundo e prender a
respiracdo (este aumento adicional de pressdo no térax diminui a
pressdo nos discos da coluna);
v’ Certificar-se das condi¢des do piso, a fim de evitar tropegdes e
escorregdes enquanto transporta a carga.

— Cuidados no transporte de cargas:

v Nunca carregar cargas na cabeca, pois isso leva a degeneracéo
dos discos da coluna cervical, com tendéncia aumentada de cervico-
braquialgia (¢ bom lembrar que nessa regido os espagos interverte-
brais sdo muito estreitos e o carregamento de cargas na cabeca po-
de reduzi-los mais ainda);

v Na medida do possivel deve-se carregar a carga com 0s mem-
bros superiores estendidos para baixo junto do corpo evitando-se fle-
tir o antebrago sobre o brago;

v" Outra medida importante é o uso de correias e cinturdes, princi-
palmente no transporte de méveis. H& controvérsias quanto ao uso
de cintas lombares.

LEMBRE-SE SEMPRE:

Segundo o critério estabelecido pelo NIOSH, o limite de peso que o trabalhador é

capaz de levantar com seguranga é de até 23 K, nas melhores condictes (25Kg
segundo a Comunidade Europeia) e essas melhores condigdes sdo definidas assim:
carga préxima do corpo, carga a ser pega elevada-cerca de 75cm de altura do piso,
carga a ser pega simetricamente, com boa pega que permita segura-la em presséo
da mdo, levantamento de uma pequena distancia entre a origem e o destino e
frequéncia de levantamento ndo maior que uma vez a cada 5 minutos.
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