7 o
-
Naeo levante uma carga

pesada acima da cintura
num so movimento

10.°

Uma ma postura pode
ocasionar lesoes
na coluna

8 o
Aproveite o peso do
corpo de forma

efectiva para empurrar
ou deslocar os objectos

9 L+ ]

-
Quando as
dimensoes
da carga o
aconselhem,
peca ajuda
a um com-
panheiro

Se cumprir estes 10 principios evita:

* Muitas dores nas costas

» Muitas idas ao médico.

«FACAMOS DA EUROPA
UM MELHOR LUGAR PARA TRABALHAR»

DA SEGURANCA

NA MOVIMENTACAO
MANUAL

DE CARGAS

COMISSAD MACIOMNAL DO AN EURCPEY
DA SEGURAMNCA, HIGIEME E SALDE
MO LOCAL DE TRABALHO




Todos os agricultores sabem que
levantar e transportar cargas pode
originar:

* dores nas costas

® roturas musculares

® enforses

¢ lesées na coluna.

Se vai levantar e transportar:

* um saco de adubo
* um fardo de palha
® uma caixa de fruta
e uma bilha de leite
® um fronco

* yma escada

® ofc.

Siga estes 10 principios:

'I 0 s
ATENCAO a posicdo b

do corpo

4.°
Separe os pés a

uma distancia
aproximada de 50 cm

2 o

.

Mantenha as costas
direitas

Dobre as ancas e os
joelhos ao agarrar
a carga

5 [+ ]
Mantenha a carga tao

proxima do corpo
quanto possivel

U

3.°

Apoie os pés
firmemente

6 L+ ]

L]

Mantenha os bracos
juntos ao corpo

e o mais esticados
possivel




