Introducao

Levantamento de cargas pesa-
das é uma tarefa comum na
industria, mas também é uma
das principais causas de le-
soOes. Para garantir a seguran-
ca e a saude dos trabalhado-
res, é fundamental seguir pra-

ticas ergonémicas adequadas.

Importancia

Uma técnica inadequada pode
levar a sérios problemas de sa-
ude, como dores lombares, hér-
nias e lesbes musculares. Se-
guindo as praticas corretas, po-
demos minimizar esses riscos e
promover um ambiente de tra-
balho mais seguro.

Principios de
Ergonomia

A ergonomia € a ciéncia que estuda como adap-
tar o trabalho ao trabalhador. No levantamento
de cargas, isso significa usar técnicas e equipa-
mentos que reduzam o esforgo fisico e previ-
nam lesdes.

e Postura Correta: Mantenha a coluna reta e

evite torgdes durante o levantamento.

e Uso das Pernas: Flexione os joelhos e use
a forga das pernas para levantar a carga,
evitando sobrecarregar a coluna.

e Equipamentos Auxiliares: Utilize carri-
nhos, cintos de suporte e outros equipa-
mentos que facilitem o manuseio da carga.
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Riscos do
Levantamento de
Cargas Pesadas

Levantamento inadequado de cargas
pode causar:

e Dores Lombares: Resultantes
de sobrecarga na coluna.

e Hérnias: Devido a pressao exces-
siva sobre a musculatura abdomi-
nal.

o Lesdes Musculares: Por esforco
repetitivo e ma postura.

Técnicas de Levantamento

Técnicas Corretas

e Planeje o Levantamento: Avalie o peso da
carga e planeje o caminho antes de levantar.

® Aproxime-se da Carga: Mantenha a carga
préxima ao corpo para reduzir a pressio na
coluna.

o Levante Gradualmente: Evite movimen-
tos bruscos e levante a carga de forma suave
e controlada.

® Ajuda de Outro Trabalhador: Se a carga
for muito pesada ou volumosa, pe¢a ajuda de
outro trabalhador para carregar.

o Descanse e Alterne Tarefas: Evite levan-
tar cargas pesadas por longos periodos sem

descanso.

Medidas de Prevencao

e Treinamento: Participe de trei-
namentos sobre técnicas de levanta-
mento e ergonomia.

¢ Ambiente Seguro: Mantenha o
local de trabalho organizado e livre
de obstaculos.

e Comunicacao: Informe ao su-
pervisor qualquer dificuldade ou dor
ao levantar cargas.

e Uso de EPIs: Utilize equipa-
mentos de protecdo individual apro-
priados, como cintos de suporte lom-
bar.

Conclusao

Este folheto é uma ferramenta pra-
tica para conscientizar os trabalha-
dores sobre a importancia de seguir
praticas ergonémicas no levanta-
mento de cargas pesadas. Adotando
essas medidas, podemos prevenir
lesbes e garantir um ambiente de
trabalho mais seguro e saudavel.
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