Levantar pesos em SEGURANCA

Levantar cargas pesadas implica riscos de lesdo para a coluna.

Para os evitar siga as seguintes regras:

Posicione-se o0 mais perto possivel do objecto que
pretende levantar, mantendo o0s pés um pouco
afastados.

Baixe-se, dobrando os joelhos sem inclinar o tronco;
Use toda a superficie das maos para agarrar bem o
objecto;

Levante o objecto, de forma lenta e controlada, usando
a forga das pernas, mantendo o abdémen contraido e os
bracos o mais junto possivel do corpo;

Nunca levantar objectos acima da cabecga; o limite de

altura para levantar a carga € o peito.

No local de trabalho constitui risco

movimentar
carga:

- de peso superior a a 30 kg em operagdes ocasionais e superior a 20 kg

em operagdes frequentes;
- muito volumosa ou dificil de agarrar;

- em equilibrio instavel ou com conteudo sujeito a deslocagbes;

- colocada de tal modo que deve ser mantida ou manipulada a distancia do

tronco, ou com flexao ou torgédo do tronco;

- susceptivel, devido ao seu aspecto exterior e a sua consisténcia, de

provocar lesdes no trabalhador, nomeadamente em caso de choque

- em espaco livre, nomeadamente vertical, insuficiente para o exercicio da

actividade em causa;

- em pavimento irregular que implique riscos de tropegcar ou seja

e nas_ escorregadio;
seguintes
condicoes: - em pavimento ou plano de trabalho com desniveis que impliquem
movimenta¢do manual de cargas em diversos niveis;
- em pavimento ou ponto de apoio instaveis;
- com temperatura, humidade ou circulagédo de ar inadequadas;
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