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TRIBUNAL JUDICIAL DA COMARCA DO PORTO

Movimenta¢ao Manual de Cargas. O que é?

Definigdo do DL n2330/93, de 25 de Setembro:

Artigo 3.°
Definigio

Para efeitos do presente diploma, entende-se por mo-
vimentagio manual de cargas qualquer operagdo de
transporte e sustentagdo de uma carga, por um ou mais
trabalhadores, que, devido as suas caracteristicas ou
condi¢des ergondmicas desfavordveis, comporte riscos
para os mesmos, nomeadamente na regido dorso-
-lombar.
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Fatores de Risco

S3o vdrios os riscos que podem ocorrer durante a movimentagdao manual de cargas,
por exemplo:

- Queda de objectos;

- Entalamento;

- Esmagamento;

- Golpe, perfuragdo ou corte;

- Quedas ao mesmo nivel.

Tendo em conta a forma como sdo efectuadas, todas as operacdes de transporte,
sustentacdo e elevacdo manual de cargas podem comportar risco de lesdes
musculoesqueléticas para os trabalhadores, devido as caracteristicas e condicGes

ergonomicamente desfavoraveis das mesmas, nomeadamente:

Carga demasiado pesada — superior a 30Kg em operagdes ocasionais e superior a

20Kg em operagdes frequentes.
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Carga muito volumosa ou dificil de agarrar

Carga em equilibrio instavel ou com contetido sujeito a deslocagées

Carga colocada de tal modo que tem de ser mantida ou manipulada a distancia do

tronco, ou com flexdao ou torgdo do tronco.
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Carga suscetivel, devido ao seu aspeto exterior e a sua consisténcia, de provocar

lesGes no trabalhador, nomeadamente, em caso de choque.
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Outros fatores desfavoraveis a correta movimentagao manual de cargas:

.I%“" ‘K}
L7 -
4 \ Q{ /A l

» 1=

- Aplicagcao de forga para transportar, levantar, puxar ou empurrar;

- Espaco insuficiente para o trabalhador se movimentar juntamente com a carga;

- Pavimento irregular;

- Ambiente térmico demasiado quente ou frio;

- lluminacao insuficiente;

- Fatores de risco individual associados as caracteristicas antropométricas (altura e
peso), aos habitos e estilos de vida (actividade desportiva, habitos tabagicos, etc.) e a situacdo
de saude (gravidez, diabetes, doencas do foro reumatolégico, antecedentes de traumatismo) e

aidade.
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LMERT - LESOES MUSCULOESQUELETICAS RELACIONADAS COM O TRABALHO

As LMERT (lesGes musculoesqueléticas relacionadas com o trabalho) sdo o conjunto de
doencas inflamatdrias e degenerativas do sistema locomotor.

Localizam-se, geralmente, nos membros superiores e na coluna vertebral, como por
exemplo, as tendinites, sindrome do tunel carpico, tendinites do punho, leGes osteoarticulares
ou musculares de toda a coluna vertebral ou de parte desta, raquialgias (dores nas costas —
lombalgias, cervicalgias).

Para além das LMERT ocorre, igualmente, a fadiga fisica e muscular.
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Quais sao os sintomas mais frequentes das LMERT?

e Dor, a maior parte das vezes localizada, mas que pode irradiar para areas corporais;
e Sensagao de dorméncia ou de “formigueiros” na drea afetada ou em area préxima;
e Sensacao de peso;

e Fadiga ou desconforto localizado;

e Sensacao de perda ou mesmo perda de forga.
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Como PREVENIR?

Antes de levantar uma carga, deve planificar e preparar-se para a tarefa.

Como?

Garantido que utiliza técnicas de movimentagao e transporte corretas conforme as descritas

abaixo. Tome nota do seguinte:

KK KKKRKE

“Levantar’
Deve certificar-se de que:
e sabe paraonde vai;
e adrea para onde se dirige esta desimpedida de obstaculos;
e pode agarrar firmemente a carga;
e  assuas maos, a carga e eventuais pegas ndo estdo escorregadias;

e sevailevantar a carga com outra pessoa, ambos sabem como proceder antes de

comegarem.
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Para levantar uma carga, os trabalhadores devem utilizar a seguinte técnica:

colocar um pé de cada lado da carga e o corpo sobre a mesma (se tal ndo for possivel,
tentar colocar o corpo tdo préximo quanto possivel da carga);
e utilizar os musculos das pernas para se erguer;

e endireitar as costas;

colocar a carga tdo préxima quanto possivel do seu corpo;

e levantar e transportar a carga com os bragos esticados e virados para baixo.
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Empurrar e puxar’

E importante que:

e acarga seja empurrada e puxada com recurso ao peso do préprio corpo;

e seincline para a frente quando empurra e para tras quando puxa;

e se encontre firmemente apoiado no solo para se poderinclinar para a frente ou para
tras;

e  evite torcer e dobrar as costas;

e os dispositivos de movimentacdo disponham de pegas/algcas, de modo a que os
trabalhadores possam utilizar as maos para exercer forga;

e a altura das pegas deve situar-se entre os ombros e a cintura, de modo a que os
trabalhadores possam empurrar/puxar numa posi¢cdo boa e neutra.

e 0s dispositivos de movimentacdao se encontrem em boas condi¢des de manutencao,
de modo a que as rodas tenham a dimensao adequada e deslizem suavemente;

e  0s pavimentos sejam duros e lisos e estejam limpos.”

E ainda...
e Nao transportar cargas volumosas que impecam a visao;
e Manter os locais de trabalho limpos e organizados;

e Sempre que possivel, utilizar os carrinhos de transporte de processos e de cargas.

"Técnicas correctas de movimentagio de acordo com a EU-OSHA
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Vamos evitar acidentes?

Legislacao Aplicavel:

DL n2 330/93, de 25/09

Outros:
https://www.napofilm.net/pt/napos-films/napo-lighten-load/divide-and-rule
https://www.napofilm.net/pt/napos-films/napo-lighten-load/hold-me-tight
https://www.youtube.com/watch?v=_7ZBCt6RrWBI

https://www.napofilm.net/pt/napos-films/napo-lighten-load/duel
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