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Em 2024, a manipulacao manual de cargas foi uma das
principais causas de acidentes de trabalho, especialmente
devido as lesoes musculoesqueléticas. Na PreZero, 24% dos
acidentes de trabalho estao relacionados com a manipulacao
manual de carga.

Além disso, sao 0 sequndo problema de saude cronico mais
frequente em Portugal.

Quais sao fatores que podem

desencadear uma LME? ) .
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Posturas incorretas Movimentos bruscos ou Sedentarismo Sobrecarga fisica
mal executados




1. Aproxima-te da carga

2. Busca o equilibrio

3. Segura com as maos

4. Fixa a coluna vertebral

5. Usa a forga das pernas

6. Trabalha os bracos

0 teu centro de gravidade deve estar o mais proximo
possivel e por cima da carga.

Imprescindivel para levantar uma carga corretamente. Pés
ligeramente afastados e a frente um do outro.

Levantar incorretamente um objeto pode provocar uma
contracao involuntaria dos musculos de todo o corpo. A
forma correta é agarrar o objeto com a palma da mao e a
base dos dedos.

Levanta-te mantendo a coluna vertebral direita e alinhada.
0 argueamento das costas acarreta o risco de lesdes na
coluna vertebral, mesmo que a carga nao seja demasiado
pesada.

Utiliza, em primeiro lugar, a forga das pernas, pois 0s Seus
musculos sao 0s mais poderosos do corpo, muito mais do
que os dos bragos, que utilizamos erradamente para
levantar e deslocar objetos.

Os bragos devem trabalhar em tragcdo Unica, mantendo a
carga “suspensa”, mas nao a levantando. Deste modo,
evitas uma fadiga desnecessaria.
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Trabalho em equipa

Uma pessoa sera responsavel por preparar e
dar instrucoes de elevagao e transporte.

Para facilitar a visibilidade, o suporte da
retaguarda deve ser ligeiramente deslocado em
relagao ao suporte da frente.

Contra a corrente (com o passo deslocado),
para evitar choques de carga.
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Coluna vertebral direita: Adota uma postura que
mantenha a forma natural da coluna vertebral - uma

“Qr _ | L i I A : . . . .
farma em °S” - isto é conseguido atraves de Permite reduzir consideravelmente o esforgo exigido pelas

7. Controla o peso do corpo

e  Puxando suavemente 0s ombros para tras. pernas e pelos bragos.
o Mantendo a cabega erguida, com 0 pescogo
direito.
Mantendo os musculos abdominais contraidos. Devem ser orientados no sentido da deslocagao para evitar

8. Orienta os pés

rotagoes da coluna vertebral.

0 Q 0 0 esforgo pode ser utilizado para deslocar, desequilibrar ou

mover uma carga, mas dependendo da dire¢ao, atingiremos

ou nao o resultado desejado, com o minimo esforgo. —
9. Escolhe a dire¢ao em que a carga deve ser
empurrada

Senta-te bem: O bom equilibrio da postura é
consequido com o tronco direita, as pernas na vertical
€ 0S pés na horizontal e apoiados no chao.

Sabias que numa posicao sentaaa, os teus pés

suportam apenas 16% do teu peso? Aproveita as forgas naturais a que os objectos estao sujeitos

(gravidade, elasticidade, energia cinética, etc.) para reduzir
as tensoes. . .
10. Aproveita a gravidade
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