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Levantar e transportar cargas pode causar danos graves, tais
como, dores nas costas, roturas musculares, entorses e mesmo
lesdes na coluna.

Para levantar e transportar cargas:

INCORRECTO CORRECTO

Mantenha as costas direitas

INCORRECTO CORRECTO

Faca a flexao das pernas dobrando os joelhos




INCORRECTO CORRECTO

v
v

Mantenha um bom equilibrio

INCORRECTO

k

Aproxime a carga o mais possivel do corpo

INCORRECTO CORRECTO

A

Posicione correctamente os pés para orientar a carga

CORRECTO

o
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INCORRECTO CORRECTO

INCORRECTO CORRECTO

Aproveite o peso do corpo para empurrar ou deslocar objectos

INCORRECTO CORRECTO

Peca ajuda a um companheiro para levantar e transportar uma carga pesada

617
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Manual handling can lead to serious conditions: back pain,
ruptured muscles, strains and spine injuries

Carrying and moving loads:

INCORRECT CORRECT

Straighten your back

INCORRECT CORRECT

Bend at the knee, not at the back




INCORRECT CORRECT

v
v

Keep your balance

INCORRECT

k

Try to get your body as close as possible to the load

INCORRECT CORRECT

A

Place your feet a little wider than shoulder length apart

CORRECT

o
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Lift and carry the load with straight downward turned arms

INCORRECT CORRECT

|

Pushing and pulling is done using the body’s own weight

INCORRECT CORRECT

Ask a colleague for help when picking up and moving a heavy load



CADERNOS
INFORMATIVOS

RISCOS PROFISSIONAIS B 12 113
ASSOCIADOS A MOVIMENTACAO
MANUAL DE CARGAS

RISKUS PRUFISIONAL ASOSIADU
A MOVIMENTASON DI KARGAS

Labanta i transporta kargas podi trazi prublemas gravis di saudi,
sima dor na kosta, rutura muscular, entorsis i problemas na
koluna també.

Pa labanta i transporta kargas:

KA STA DRETU STA DRETU

Manti kosta rétu

KA STA DRETU STA DRETU

Ora ki bu ta imbaxa dobra juelhu




KA STA DRETU STA DRETU

v
v

Manti um bom ikilibriu

KA STA DRETU

STA DRETU

o

b |

Txiga karga mas pertu pusivel di korpu

KA STA DRETU STA DRETU

A

Poi pé di forma ki bu ta orienta karga

A
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KA STA DRETU

>

Labanta i transporta karga ku brasu stendidu i djuntu korpu

KA STA DRETU STA DRETU

7

Apruveita pezu di korpu pa pintxa ou mexi objetus

2l

KA STA DRETU STA DRETU

¥ |

Pidi alguen pa djudau labanta i karega kargas pesadu
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GAKTOPbI PUCKA TNPU PYHHOM
NEPEABWXEHUU TPY30B

|-|O,C|,HF|TI/Ie N nepemellieHune TAXKECTen MOXeT BbI3BaTb
cepbésHble NOCNeACcTBUA, Takne, Kak 605b B CNMHe, paspbiB
MbILUL, BBIBUXW U JaXe NOBPeXAeHNEe NO3BOHOYHMKA.

Mpv NOAHATUM 1 TPAHCMOPTUPOBKE TAXECTEMN:

HE NPABWUJIbHO NPABUJIbHO

CoxpaHanTe NpAMOe NONOXEHNE CMHbI

HE NPABWUJIbHO NPABWUJIbHO

[Mpn noabéme rpy3a HOrM COrHMTE B KOMEHAX




HE NPABWUJIbHO NPABWUJIbHO

v
v

CoxpaHsanTe ycTon4nBoe paBHOBeCHE

NMPABUJIbHO

HE NMPABWUJIbHO

k

MpuxnmanTe rpys, kak MOXHO 65vxe K Teny

HE NPABWUJIbHO NPABWUJIbHO

A

MpaBunbHO CTaBbTE CTOMbI ANA yAepXKaHuA rpysa
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HE NMPABWUJIbHO NPABWUJIbHO

18 119

NPABUJIbHO

HE NPABWUJIbHO

HE NMPABWUJIbBHO

Ecnu rpy3 o4eHb TAXENbIA, ANA ero NoaHATUA 1
TPaHCMOPTUPOBKM, 06PaTUTECh 3a 3a MOMOLLBIO K CBOEMY TOBapULLY



CADERNOS
INFORMATIVOS

RISCOS PROFISSIONAIS B 20 121
ASSOCIADOS A MOVIMENTACAO
MANUAL DE CARGAS

RISCURI PROFESIONALE
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Ridicarea si transportarea greutatilor poate pricinui probleme grave,
cum ar fi durerile de spate, rupturi musculare, entorse si chiar leziuni
ale coloanei vertebrale.

Pentru ridicarea si transportarea greutatjlor:

INCORECT CORECT

Mentinetj spatele drept

INCORECT CORECT

Flexatj picioarele indoind genunchii




INCORECT CORECT

v
v

Mentjnetj un bun echilibru

INCORECT

.

Apropiatj greutatea cat mai mult posibil de corp

INCORECT CORECT

=

A

Pozitjonatj corect picioarele pentru a orienta greutatea
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INCORECT CORECT

ok

Ridicatj si transportatj greutatea cu bratele intinse si pe langa corp

CORECT

o

Folositi greutatea corpului pentru a impinge sau disloca obiecte

INCORECT CORECT

INCORECT

Ceretj ajutorul unui coleg pentru a ridica si transporta o greutate mare
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PRINCIPAIS RISCOS PROFISSIONAIS
NO SECTOR DA CONSTRUCAO

RISCOS PROFISSIONAIS ASSOCIADOS AO
CONTACTO COM A CORRENTE ELECTRICA

RISCOS PROFISSIONAIS ASSOCIADOS A
UTILIZACAO DE SUBSTANCIAS QUIMICAS

PRINCIPAIS RISCOS PROFISSIONAIS NO
SECTOR AGRICOLA E FLORESTAL








