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As tarefas de movimentagdao manual de cargas fazem parte da maioria das
atividades de trabalho presentes nos mais diversos setores de atividade

economica.

Os riscos relacionados com a postura, a exposicao a movimentos repetitivos,
a posicoes cansativas ou dolorosas, a elevacdao ou deslocacdo de cargas
pesadas devem-se ao incorreto manuseamento de cargas, tendo como
inevitavel consequéncia o surgimento de lesdes musculo-esqueléticas e

outras lesdoes lombares.

A movimentacao manual de cargas faz com que o instrumento de trabalho
do trabalhador seja o seu proprio corpo, fazendo com que este esteja sujeito
a um esforgo fisico exagerado, a posturas e a movimentos incorretos, a
exigéncias para proceder a elevagao, abaixamento e transporte de cargas e,
muitas vezes, numa situacao em que o periodo descanso e de reposicao de

forca e energia é insuficiente.

O cansaco e a sensacao de fadiga sao uma reacao ao esforgo exercido em
demasia, o que faz diminuir a capacidade para o trabalho, aumentando o

desconforto, o mal-estar e a dor.

Todos estes fatores aumentam o risco de ocorrerem lesdes, constituindo-se
a movimentagao manual de cargas como uma das causas de muitos acidentes
graves em diversas atividades, como sejam a agricultura e, em geral, em

trabalhos de armazenagem e transporte.

Segundo dados da Agéncia Europeia para a SST (UE-OSHA),
aproximadamente 25% de todas as lesOes que ocorrem no trabalho estdao
relacionadas com a movimentagao manual de cargas e 23,8% de todas as
lesdes lombares (na UE) que ocorrem no trabalho estdo relacionadas,

igualmente, com esta atividade.



As lesdes dorso lombares e as perturbacdes musculo-esqueléticas
transformaram-se num dos principais problemas causados pelo trabalho,
sendo que o numero de trabalhadores afetados por estas doencas tem
aumentado de tal maneira que levou a UE-OSHA a encetar esforgos para
combater estes problemas no trabalho, através do desenvolvimento de uma
iniciativa - Campanha “Locais de Trabalho Seguros e Saudaveis:
Aliviar a Carga!” que se centra na prevencao de lesdes musculo-

esqueléticas relacionadas com o trabalho.

1 - CLARIFICACAO DE CONCEITOS

1.1 - O QUE SE ENTENDE POR MOVIMENTACAO MANUAL DE CARGAS?

Entende-se por movimentacao manual de cargas qualquer operacao de
transporte e de sustentagao de uma carga, por um ou mais trabalhadores,
que, devido as suas carateristicas ou condicdes ergondmicas desfavoraveis,

comporte riscos para 0s mesmos, homeadamente na regiao dorso-lombar.

Assim, pode-se afirmar que a movimentacdo manual de cargas é qualquer
uma das seguintes atividades: levantar, agarrar, abaixar, empurrar, puxar,

transportar ou deslocar uma carga.

A carga pode ser animada (uma pessoa ou um animal) ou inanimada (um

objeto).

1.2 - O QUE SE ENTENDE POR COMPONENTES MATERIAIS DO TRABALHO?

Por componentes materiais do trabalho entende-se o local de trabalho, o
ambiente de trabalho, as ferramentas, as maquinas, os equipamentos de
trabalho, as substancias e os agentes quimicos, fisicos e bioldgicos, bem

como os processos e métodos de trabalho.



2 - MOVIMENTACAO MANUAL DE CARGAS NO
LOCAL DE TRABALHO

2.1 - TAREFAS DA MOVIMENTAGCAO MANUAL DE CARGAS

A movimentacdo manual de cargas é parte integrante de muitas atividades
de trabalho, constituindo um importante fator de risco das perturbacdes

musculo-esqueléticas.

A movimentacao manual de cargas decomple-se na execucao das

seguintes tarefas:

Mobilizacao Sustentacao

Transporte

Este conjunto de tarefas representam, frequentemente, um importante fator
de risco para o sistema musculo-esquelético, em particular para as diferentes

estruturas e tecidos da coluna vertebral.

As boas praticas determinam que o trabalho deve ser, sempre que possivel,
organizado de forma a evitar a necessidade de recorrer a movimentacao

manual de cargas.



Quando tal ndao for possivel, é necessario proceder a uma avaliacdo das
condicdes de seguranca envolvidas e adotar medidas adequadas para reduzir

os riscos identificados, especificamente de lesdes musculo-esqueléticas.

A organizacdo do trabalho, o recurso a meios mecanicos € o conhecimento
dos riscos inerentes ao manuseio incorreto de cargas, tém um papel crucial
na prevencdo das lesdes musculo-esqueléticas associadas ao trabalho ou

agravadas por este.

2.2 - FATORES DE RISCO E RISCOS ASSOCIADOS A MOVIMENTAGAO MANUAL DE

CARGAS

Os fatores de risco ao desenvolvimento de tarefas de movimentagao manual
de cargas encontram-se relacionados com o conjunto de variaveis que
descrevem e caraterizam a realizacdo das tarefas de mobilizagdo,

sustentagdo e transporte de cargas.

Assim, os principais FATORES DE RISCO (condicdes perigosas) e os
RISCOS associados ao desenvolvimento de tarefas que exigem uma

movimentagao manual de cargas, envolvem:

Fatores de risco Riscos

- Posturas adotadas durante a manipulagao, |- Fadiga muscular
sustentacao ou transporte e de mobilizacdo da

- Sobrecarga muscular
carga;

. " - Lesdes musculo-esqueléticas
- Movimentos que exijam esforco da coluna

vertebral e que sejam frequentes e prolongados; - Queda de objetos

- Adog&o de posturas de flexdo, torcdo e inclinagdo | - Entalamento
durante a manipulagao de cargas; - Esmagamento

- Adogdo de posturas de trabalho repetitivas e |- Queda ao mesmo nivel

prolongadas; - Queda a nivel diferente

- Manipulacao de cargas de grande volume e
dimensao e de peso elevado;

- Grandes distancias de elevacao, abaixamento ou
transporte de carg




Fatores de risco

Riscos

- Carateristicas da tarefa, sua duracdo, frequéncia,
distancia necessaria a percorrer ;

- Periodo insuficiente de descanso ou de

recuperacao;

- Cadéncia que ndo possa ser controlada pelo
trabalhador;

- Ritmo de trabalho intenso;

- Carateristicas da carga:

* peso

* formato

* volume

*acessibilidade em termos de pega

Fatores de risco

- Fadiga muscular

- Sobrecarga muscular

- LesOes musculo-esqueléticas
- Queda de objetos

- Entalamento

- Esmagamento

- Queda ao mesmo nivel

- Queda a nivel diferente

Riscos

- Carateristicas do posto de trabalho, sua
localizagao, acessibilidade dos locais de origem e
destino das cargas;

- Manipulagdao e desmobilizacdo de objetos em
altura;

- Inexisténcia de equipamento de trabalho para
acesso a estruturas de armazenamento;

- Espaco livre insuficiente para executar as tarefas;
- Pavimento escorregadio e irregular;

- Pavimento ou plano de trabalho com desniveis;

- Local ou condigOes de trabalho que ndao permitem
ao trabalhador movimentar manualmente as
cargas a uma altura segura ou numa postura
correta;

- Temperatura, humidade ou circulacdo de ar
inadequadas.

- Fadiga muscular

- Sobrecarga muscular

- LesOes musculo-esqueléticas
- Queda de objetos

- Entalamento

- Esmagamento

- Queda ao mesmo nivel

- Queda a nivel diferente




0 RISCO DE LESOES AUMENTA SE AS CARGAS FOREM:

Demasiado pesadas: o peso da carga exige mais esforco da parte do

trabalhador. Nao existe um limite exacto de peso que seja seguro,
contudo um peso de 20 kg a 25 kg é pesado para ser sustentado pela
maior parte das pessoas;

Dificeis de alcangar: se para alcangar a carga for necessario
esticar os bracos, dobrar ou torcer o tronco, é necessario
exerer uma for¢a muscular maior;
Desequilibradas ou instaveis: causam a distribuicdo
irregular da carga pelos musculos e cansaco, devido ao
facto de o centro de gravidade do objeto estar distantes
do centro de gravidade do trabalhador;

Dificeis de agarrar: pode fazer com que o objeto
escorregue e provoque um acidente; cargas com
extremidade agucadas ou com materiais perigosos
podem provocar lesdes aos trabalhadores;

Demasiado grandes: se as cargas forem muito grandes, ndo é
possivel observar as regras basicas de elevagao e transporte,
nomeadamente manter a carga tao préxima do corpo quanto
possivel, pelo que os musculos se cansam mais rapidamente;

De forma ou dimensao que limite a visao do trabalhador, aumentando,
assim, a possibilidade deste escorregar/tropecar, cair ou colidir.




O RISCO DE LESOES AUMENTA SE AS TAREFAS FOREM:

Demasiado extenuantes: por exemplo, se forem realizadas
com demasiada frequéncia ou durante demasiado tempo;

Exigirem posturas ou movimentos dificeis: por exemplo, o tronco
dobrado e/ou torcido, os bracos levantados, os punhos dobrados
ou uma forte extensao;

Exigirem movimentos repetitivos.

AS CARACTERISTICAS DO AMBIENTE DE TRABALHO PODEM AUMENTAR
0 RISCO DE LESOES DORSO LOMBARES, NOMEADAMENTE:

Espago insuficiente para a movimentacdo manual de cargas pode conduzir a
adocdo de posturas inadequadas e a deslocacdo de cargas de forma ndo segura;

Pavimento irregular, instdvel ou escorregadio pode aumentar o risco de
acidentes;

O calor provoca cansago nos trabalhadores e o suor dificulta a
manipulagao de ferramentas, exigindo um esforgo maior;

O frio pode diminuir a sensibilidade das maos, tornando mais dificil agarrar
objetos;

A iluminagdo insuficiente pode aumentar o risco de acidentes ou obrigar os
trabalhadores a colocarem-se em posi¢Ges inadequadas para conseguirem ver o

gue estdo a fazer.



2.3 — FATORES INDIVIDUAIS

Na analise dos fatores de risco a considerar em situacdes de movimentagao
manual de cargas é ainda necessario considerar os fatores individuais na

medida em que podem agravar o risco de lesdes, nomeadamente:

A idade, o risco de
lesGes aumenta com a
idade e com o niumero

de anos de trabalho

Estado de saude, ou As carateristicas e a
seja os antecedentes capacidade fisica, como
de lesdes altura, o peso e a forca

A falta de experiéncia,
de formagao ou de Habitos de vida e de
familiaridade com a consumo
tarefa

5 - IMPLICACOES NA SAUDE DOS
TRABALHADORES

A movimentacdo manual de cargas, em especial quando é prolongada e
repetitiva, encontra-se associada a um conjunto de efeitos na saude, entre

0s quais:



Fadiga fisica e Afecbes do sistema
muscular cardiorrespiratoério

Aumento das curvaturas
anatdmicas da coluna
vertebral

Perturbacoes musculo-esqueléticas dos membros superiores

inferiores
- Desgaste de articulagoes;
- Distensoes;

- Rotura de ligamentos, entorses, etc.;

Perturbacoes na coluna vertebral
- Cervicalgias;

- Dorsalgias;

- Lombalgias;

- Hérnias discais;

- Dor ciatica, etc.



6 - OBRIGACOES DOS EMPREGADORES

As principais responsabilidades do Empregador, em matéria de

movimentacao manual de cargas, constituem-se em:

AVALIAR as condicdes de segurancga e de saude relativas a movimentagao
manual de cargas nos locais de trabalho e os respetivos riscos associados;

ADOTAR as medidas apropriadas de organizacao do trabalho, utilizar ou
fornecer aos trabalhadores os meios adequados, sempre que nao seja
possivel evitar a movimentagao manual de cargas, a fim de essa
movimentacdo ser o mais segura possivel;

ADOTAR medidas de organizag¢ao do trabalho adequadas ou utilizar os meios

apropriados, nomeadamente equipamentos mecanicos, de modo a evitar a
movimentacao manual de cargas pelos trabalhadores;

INFORMAR os trabalhadores sobre tudo o que diga respeito as questdes da
sua seguranca e saude relativas a movimentacdao manual de cargas;

ORGANIZAR a atividade do Trabalhador de forma a permitir a realizagao de
pausas ou mudangas de atividade que reduzam a intensidade da
movimenta¢ao manual de cargas.
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7 — AVALIACAO DE RISCOS DECORRENTES DA
MOVIMENTACAO MANUAL DE CARGAS

7.1 - AVALIAGAO DE RISCOS

O Empregador deve proceder a avaliacao do risco de movimentagao manual

de cargas considerando, designadamente:

CARATERISTICAS DA CARGA

ESFORCO FISICO EXIGIDO
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7.2 - QUANDO DEVE O EMPREGADOR AVALIAR AS CONDICOES DE
MOVIMENTAGAO MANUAL DE CARGAS?

Apods substituicao de
equipamentos de Criagao ou modificagao
trabalho ou de de postos de trabalho
maquinas

Apds implementacdo de
medidas de
prevencdo/protecido

Caso o resultado da

vigilancia da saude Apods alteracdo de Swende salfidiEcs por

autoridade competente

demonstrar a processos/métodos de
necessidade de nova trabalho
avaliacao

No ambito de

comunicac¢ao Quando solicitado pelo
fundamentada dos médico do trabalho

trabalhadores

8 - PROCEDIMENTOS DE MOVIMENTACAO
MANUAL DE CARGAS

IDENTIFICAM-SE OS PRINCIPAIS PROCEDIMENTOS E BOAS
PRATICAS A CONSIDERAR NA MOVIMENTACAO MANUAL DE
CAGAS, COM VISTA A REDUCAO DA EXPOSICAO DOS
TRABALHADORES AOS RISCOS:
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Antes de realizar o levantamento e o transporte de uma carga, deve

certificar-se de que:

m Sabe para onde vai;

m A area para onde se dirige esta desimpedida de obstaculos;

m Pode agarrar firmemente a carga;

m As suas maos, a carga e eventuais pegas nao estao escorregadias;

m Se vai levantar a carga com outra pessoa, ambos sabem como proceder

antes de comecgarem.

Adotar uma posicao estavel:

m Colocar um pé de cada lado da carga e o corpo sobre a mesma (se tal
nao for possivel, tentar colocar o corpo tdo proximo quanto possivel da

carga).

Para elevar a carga em seguranga:

m Fazer uma boa pega de carga;

m Utilizar os musculos das pernas para se erguer;

m Utilizar a flexdao das pernas na elevagao da carga e nao a flexao da coluna;
m Endireitar as costas;

m Colocar a carga tdo préoxima quanto possivel do seu corpo no momento

da elevacao;

m Levantar e transportar a carga com os bragos esticados e virados para

baixo;

m Os pés devem ficar orientados no sentido para onde se pretende

transportar a carga.




Para sustentar uma carga em segurancga:

m Manter a carga o mas proximo do corpo possivel, na altura da cintura;

m Manter o lado mais pesado da carga préximo do corpo;

Para transportar uma carga em seguranca:

m Manter a cabecga erguida enquanto faz o transporte da carga;
m Olhar sempre em frente e nunca para baixo;
m N3o carregar mais do que aquilo que possa ser carregado.

Para mobilizar uma carga em seguranca:

m Antes de mobilizar uma carga, remover todos os obstaculos que possam

dificultar os movimentos;
m Evitar movimentos de torgdo, rotacao e inclinacdao da coluna;

m Os ombros devem ser mantidos nivelados e orientados na mesma direcao

das ancas;

m Girar e rodar movendo os pés e movimentando todo o corpo.

Para assentar uma carga em seguranga:

m Poisar a carga e depois ajustar a posicdo que se pretende;

m Fazer a flexdao novamente com as pernas e nunca com a coluna.
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9 - MEDIDAS DE PREVENCAO, PROTECAO E
CONTROLO DA EXPOSICAO

O Empregador deve implementar um conjunto de medidas preventivas e boas
praticas para prevenir os efeitos na Seguranca e Saude dos trabalhadores em
funcdo dos riscos associados a0 8 MOVIMENTACAO MANUAL DE CARGAS.

8.1 — MEDIDAS TECNICAS
Atender ao estado de evolugcdo da técnica na concecao de espacos de

trabalho, postos e equipamentos de trabalho, tendo em atencao a natureza e
as especificidades das tarefas a realizar;

Analisar as tarefas e, caso possivel, optar pela utilizacdo dos equipamentos
de movimentacdo mecéanicos de cargas ou pelo trabalho em equipa durante
a movimentacdo manual de cargas;

Os pavimentos e as vias de circulacdo devem ter as seguintes carateristicas:
- Resisténcia e estabilidade;

- Sem desniveis e irregularidades;

- Sem obstaculos a circulagao;

- Com carateristicas antiderrapantes.

Utilizar equipamentos de tracdo para o transporte de cargas e de volumes
pesados;

Adquirir suportes e/ou plataformas para assegurar o alcance seguro a planos
de trabalho elevados;

Garantir a colocaggdo e a adequacao de sinalizacago de seguranca
relativamente a:

- Obstaculos situados nas vias de circulacdo e espacos de trabalho;
- Existéncia de tetos rebaixados e superficies envidracadas;

- Desniveis existentes nos pavimentos e vias de circulagdo;

- Circulacdo de maquinas e de equipamentos de trabalho;

- Situagbes de perigo.




8.2 - MEDIDAS D EORGANIZAGAO DO TRABALHO

Promover a avaliacao periddica dos riscos profissionais;

Conceber e gerir programas de verificacdo, inspe¢cdao e manutencao de
espacos, equipamentos de trabalho e materiais, em particular os que tenham
influéncia na movimentacdo manual de cargas;

Implementar rotinas de inspecdo e manutencado periddicas dos sistemas de
iluminacao e de ventilacdo, de modo a garantir os parametros fisicos dentro
dos niveis e valores exigidos face a natureza das tarefas de movimentacao
manual de cargas;

Garantir a manutencdo, desobstrucao e o bom estado de conservacao das
vias de circulacdo e dos espacos de trabalho;

Promover e garantir o cumprimento dos procedimentos de seguranca e das
boas praticas a adotar pelos trabalhadores para uma correta movimentagao
manual de cargas;

Implementar um programa de ginastica laboral com incidéncia na prevengado
das lesbes musculo-esqueléticas resultantes da movimentacdo manual de
cargas;

Garantir horarios de trabalho adequados, incluindo pausas de descanso
apropriadas;

Implementar a rotatividade dos trabalhadores;

Introduzir pausas durante a realizacdo do trabalho;

Quando aplicavel introduzir alteracbes nos processos e métodos de trabalho
de modo a reduzir os riscos;

Ponderar a alteracdo do posto de trabalho ou das funcbes atribuidas ao
trabalhador, em caso de comprovada necessidade;

Gerir a utilizacao de equipamento de protecao individual.




8.3- EQUIPAMENTO DE PROTECAO INDIVIDUAL
Possibilidade de serem utilizados os seguintes EPI's:

- Luvas de protecao;

-Calcado de protecao;

- Capacete de protecao apropriado;

- Fato de trabalho com protecao adequada.

Assegurar a conservagao e inspecao regulares dos EPI’s

Proceder a substituicdo dos EPI's, sempre que estes percam as suas
capacidades protetoras;

8.4 - INFORMAGCAO E FORMAGCAO DOS TRABALHADORES

O Empregador deve assegurar aos trabalhadores expostos, assim como aos
seus representantes na empresa ou no estabelecimento, informagao e

formacao sobre:

- Os riscos potenciais para a saude derivados da incorreta movimentacao
manual de cargas;

- Os procedimentos e as boas praticas de seguranca sobre a correta
movimentagao manual de cargas incluindo;

- O peso maximo e outras carateristicas da carga;

- O centro de gravidade da carga e o lado mais pesado da mesma, quando
o contelido de uma embalagem tiver uma distribuicdo ndo uniforme de peso;
- As medidas tomadas que digam respeito a sua seguranca e saude na
movimentagao manual de cargas;

- Alteracdo de métodos, de processos de trabalho e de componentes
materiais de trabalho com potencial impacto sobre a movimentagao manual

de cargas.
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8.6— VIIGLANCIA DA SAUDE DOS TRABALHADORES
Independentemente da responsabilidade geral do empregador, este deve

assegurar a vigilancia da saude dos trabalhadores em funcao dos riscos a
que estes se encontram potencialmente expostos nos locais de trabalho.

Neste dominio, compete ao Empregador:

- Promover a vigilancia da saude dos trabalhadores envolvidos em atividades

regulares e repetitivas de movimentacao manual de cargas.

9 -LEGISLACAO DE REFERENCIA

Lei n.° 113/99, de 3 de agosto - Procede a alteracdao do artigo 10.° do
Decreto-Lei n.© 330/93, de 25 de setembro, relativo a protecao da Seguranca

e da Saude dos trabalhadores na movimentagao manual de cargas.

Decreto-Lei n° 330/93, de 25 de setembro - Estabelece as prescricdes

minimas de seguranca e de salde na movimentagdao manual de cargas.



Fonte de informacao técnica:

Manual de Segurancga e Saude do Trabalho da UGT (2019)

Uma publicacao do:
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