Levantamento de Cargas \

O joelho deve ficar adiantado em
angulo de 90 graus;

Queixo ndo dirigido para baixo. Pernas
distanciadas entre si lateralmente;

Carga proxima ao eixo vertical do
COorpo
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Movimentacao
Manual de Cargas

Mais preveng¢ado, mais seguranga
no trabalho



Movimentacao Manual de Cargas

— | 7°-NGo levante uma carga pesada acima da cintura

Principios de Elevagdo Manual de Cargas

| num s&é movimento.
-

8°-Aproveite o peso do corpo de|.
forma efectiva para empurrar ou
deslocar os objectos.

9°-Quando as dimensdes da carga o
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companheiro. A
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10°-Uma mad postura pode ocasionar \
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lesdes na coluna.

Movimentagado Lateral de Cargas

r} 1°-Atencdo & posicdo do corpo.
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(' |3°%-Apoie os pés firmemente.
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(“‘ 5°-Mantenha a carga tdo proxima do -
- corpo quanto possivel.
6°-Mantenha os bracos juntos ao ,{u" 7
corpo e o mais esticados possivel. '_
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A posicdo dos pés em dangulo de 90 graus, para
evitar a torcdo do tronco.

O porte da carga é feito com os

bracos rectos (esticados), de modo
a obter menor tensdo nos musculos
dos mesmos.
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N Mais prevengdo, melhor saddel!



