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MOVIMENTACAO
MANUAL DE CARGAS

Antes de levantar, avalie a carga, o percurso e a ajuda necessaria.

Perigos: cargas dificeis de ® Confirme peso, equilibrio e ® A carga é instavel ou ndo a
agarrar, instabilidade, esforco e pontos de preensao. controla.
torcao do tronco. . . . L

E ® |iberte o percurso e prepare ® Ha obstaculos, piso inseguro

o local de apoio. ou visibilidade reduzida.

Riscos: lesdes nas costas, ® Use ajuda mecanica ® Sente dor ou perde a
esmagamento das maos ou pes adequada sempre que preensao: apoie a carga em
e quedas. possivel. seguranca.

4. Se a movimentacao manual for necessaria
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Planeie Segure bem Mova sem torcer Pouse com controlo
Prepare percurso e Aproxime-se; mantenha Carga junto ao corpo; Evite solavancos e
destino. 0s pés estaveis. vire com os pés. proteja os dedos.
5. Escolha uma solucao que reduza o esforco
Situacao Escolha / ajuste preventivo
Carga volumosa / instavel Use meio adequado; nao transporte sem ver o percurso.
Carga longe do corpo Reorganize o acesso e a posicao antes de movimentar.
Transporte repetido Reduza distancias e frequéncia; utilize ajuda mecanica.
Movimentacao em equipa Combine percurso e comandos. A ajuda nao elimina o risco.

Boas praticas: reduza o esforco com meios adequados e planeie a tarefa. O peso, por si sé, nao define
uma operacao segura. A técnica nao substitui a organizacado do trabalho.

6. ACAO DO MES Escolha uma tarefa de transporte e identifique uma forma de reduzir o esforco.

Comunique a proposta e as dificuldades pelo canal interno aplicavel.

AVALIE ¢ REDUZA O ESFORCO ¢ MOVIMENTE COM CONTROLO

ACT: guia préatico Boas praticas: HSE
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https://portal.act.gov.pt/AnexosPDF/Documenta%C3%A7%C3%A3o/Publica%C3%A7%C3%B5es/Constru%C3%A7%C3%A3o/GUIA%20PRATICO_MMC_20180327.pdf
https://www.hse.gov.uk/Msd/manual-handling/good-handling-technique.htm

