MANIPULACIO MANUAL DE
CARREGUES

SERVEI DE PREVENCIO DE RISCS LABORALS
PER AL PERSONAL DOCENT

La manipulacié manual de carregues
€s una activitat habitual en molts de
llocs de feina i causa de multiples
accidents laborals. Les lesions més
frequents sén, entre d'alters:
contusions, talls, ferides, fracturesii,
sobretot, lesions
musculoesquelétiques.

Les lesions dorsolumbars poden anar
des d'una lumbalgia fins a alteracions
dels discos intervertebrals (hérnies
discals) i fractures vertebrals per
sobreesforg.

EL NUCLIES
MANTE AL CENTRE
DELDISC

COLUMNA RECTA

EL NUCLIES
DESPLACA CAP
ENRERE

Es considera que la manipulacié

manual d'una carrega que pesi

més de 3 kg pot comportar risc
dorsolumbar.

Encara que es manipuli una carrega lleugera, si es fa en
unes condicions ergonomiques desfavorables (allunyada del
cos, amb postures inadequades, frequentment, en
condicions ambientals desfavorables, amb terres inestables,
etc.), es pot generar un risc.

Els principals factors que augmenten aquest risc son:

+ El fet de moure carregues molt pesades o voluminoses.

* Els esforgos importants o moviments de torsio.

+ La falta d'espai i existéncia de desnivells o terreny irregular.
+ L'ambient fisic desfavorable.

* La manca d'il-luminacié.

+ Els moviments repetititus.




COM MANIPULAR CARREGUES CORRECTAMENT

* Planifiqueu l'aixecament. Seguiu les indicacions de I'embalatge si en duu, observeu la carrega (pes
aproximat, forma, punts d'agafament...)

<+ Demaneu ajuda si el pes és excessiu o si aixecar-lo suposa adoptar postures forcades. Si disposau d'ells
no dubteu en utilizar mitjans o ajudes mecaniques (carretons, vehicles, grues...). També si és possible,
podeu dividir les carregues i fer diversos desplacaments per evitar una sobrecarrega excessiva

*

Utilitzau un calcat adient, estable i antilliscant.

< Evitau aixecar carregues per sobre de I'altura del pit i en cap cas per sobre de I'altura de les espatlles. Es
millor empeényer que estirar els pesos.

J¢ Sitraslladau materials de forma freqiient per les classes (llibres, ordinador, tablets...) distribuiu el pes de
forma equilibrada fent Us prioritari d'una motxilla, o una maleta amb rodes. No carregueu la motxilla
amb material innecessari, anar revisant periodicament i treis el que no necessiteu.

¢ En cas de portar maleti, sha de canviar de costat de forma periddica amb I'objectiu de no sobrecarregar
una part del cos.

PR I

Cal tenir en compte que no totes les carregues
poden manipular-se segons aquestes instruccions i
poden disposar de técniques especifiques (per
exemple, la mobilitzacié de persones o la
manipulacio de barrils o carregues esferiques).

Existeix una creenca erronia (potser pel cansament quan es manipulen carregues) que manipular carregues
assegut és millor que fer-ho de dret. No obstant aix0 la realitat és una altra: la capacitat d'aixecament
mentre s'esta assegut és menor que de dret, perque no es pot utilitzar la forca de les cames en I'aixecament,
el cos no pot servir de contrapés i per tant la major part de I'esfor¢ ha de fer-se amb els musculs més febles
dels bragos i el tronc. A aixo cal sumar-li, la curvatura lumbar en aquesta postura. S'ha d'evitar manipular
carregues en aquesta posicio, i en cas de fer-ho, les carregues no han de superar els 5 kg, i sempre
manipular-les en una zona proxima al tronc.
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