5. NORMES PER AIXECAR PESOS

1. Vigilau Ia
col-locacio dels peus

Assegurau els  peus 1
separau-los a unal
distancia aproximada de]

50 cm.

2. Enganxau la carrega
al cos

Per aixecar una carrega
pesada convé apropar-s’hi dej
manera que el centre de
gravetat quedi tan a prop
com sigui possible de la
carrega 1 per  damunt
d’aquesta.

3. Assegurau la subjeccio

les mans

Els objectes s’han d’agafar ar
els palmells de les mans i

bases dels dits.

Doblegau les cames per agafar la carrega mantenint

Pesquena dreta.

5. Feis treballar els
traccio simple

Desplagau la carrega mantenint-la

adossada al cos i amb
estirats.

bragos a ST
i

els bracos

6. SEMPRE QUE ES MANIPULIN CARREGUES
VOLUMINOSES O PESADES I, EN TOT CAS,
QUAN SIGUIN SUPERIORS A 25 KG:

Demanau ajuda als
vostres companys.

Utilitzau les ajudes
mecaniques.

Quan pugueu,
separau la carrega
en altres de més
petites.

SI EN VOLEU SABER MES...
Podeu consultar els documents seglients:

— El Reial decret 487/1997, de 14 d’abril, sobre les disposicions
minimes de seguretat i salut relatives a la manipulacié manual
de carregues que comporti riscs, especialment dorsolumbars,
per als treballadors (BOE num. 97, de 23 d’abril).

— La Guia técnica sobre manipulacié de carregues, editada per
IInstitut Nacional de Seguretat i Higiene en el Treball

(INSHT).

— El Manual de normes tecniques per a la manipulacié de
carregues, editat per PINSHT.

O bé podeu posar-vos en contacte amb el Servei de Prevencié de
Riscs Laborals de ’Administracié del Govern de les Illes Balears.

Tel.: 97117 7172

MANIPULACIO DE CARREGUES

@ Prevencié del mal d’esquena

@ Transport manual de carregues

A més de les professions usualment associades a la
manipulacié de carregues (manteniment i neteja),
n’hi ha d’altres
que també
impliquen la
mobilitzacié
quotidiana de
pesos:
ordenances,
zeladors
sanitatis
(mobilitzacié
de  malalts),
cuidadots
d’infants o de
persones amb
problemes de
mobilitat,
administratius
(manipulacié de capses de folis).

Aixi doncs, la manipulacié de carregues inclou tota
operaci6 de transportar, subjectar, aixecar, col'locar,
empényer, moure o desplagar un pes, per part d’'un o
diversos treballadors, que poden compartir riscs si el
manipulen en condicions ergonomiques
inadequades.
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1. QUE SENTEN PER MANIPULACIO DE
CARREGUES?

La carrega és qualsevol objecte susceptible de ser
mogut (com per exemple: objectes diversos o
maquinaria, perd també persones malaltes o
discapacitades, i també animals).

Aixi doncs, la manipulacié6 de carregues ¢és
qualsevol operacié de transport o subjeccié d’una
carrega per part d’'un o diversos treballadors, com
ara Palcament, la col-locacié, empenta, la traccié o
el desplacament que, per les seves caracteristiques o
condicions ergonomiques inadequades, comporti
riscs,  especialment  dorsolumbars, per als

treballadors.

La manipulacié de carregues de més de 3 kg pot
suposar un risc potencial si es fa en condicions
ergonomiques desfavorables. La manipulacié de
carregues de més de 25 kg és sempre un factor de
risc.

2. ESQUENA. LA PART MES AFECTADA

La columna vertebral esta
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Si aixecam una carrega amb la columna recta, el disc
reparteix de manera homogenia les pressions cap a totes
les direccions de Despai i actua com un veritable

esmorteidor.

formada per una successié
de segments fixos
anomenats vertebres.

Entre una vértebra i una
altra, hi ha segments
mobils anomenats discs
intervertebrals, els quals
estan composts pel nucli
polp6s i 'anell fibros.

La columna sosté el cos i
permet el moviment, per
la qual cosa contribueix a
Pestabilitat del cos. A més,
protegeix la  medul‘la
espinal.
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Ara bé, si lalcam doblegant Iesquena, les vertebres
comprimeixen el disc a la part anterior i el nucli es
desplaga cap enrere. En el cas que l'anell no aguanti la
forca poden patir-se lesions de diversa magnitud, que
poden arribar a afectar les arrels nervioses (com en el cas
de les hernies discals).

3. LAPOSTURA CORRECTA

A la regi6 lumbar, lesfor¢ necessari per aixecar
carregues depen del pes i de la posicié que adopti el cos.
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Per aixo és molt important no
aixecar pesos amb les cames rectes i
Iesquena doblegada, ja que es
produeix una compressié a la zona
lumbar cinc vegades superior a
Pexperimentada quan doblegam les
cames i mantenim J’esquena dreta.

4. CONSELLS PER PREVENIR EL
MAL D’ESQUENA

— Manteniu el cos en bones
condicions. Feis exercici.

— Adoptau postures correctes i
canviau-les cada cert temps.

— Si heu de manipular un pes,

enganxau-lo al cos.

— No gireu mai el cos si
sosteniu una carrega. ===

— No agafeu pesos per
damunt de les espatlles. Si \
heu de fer-ho, pujau a una N'o

escala. e

— Si feis feina drets durant
molt de temps, procurau-
vos una al¢a a fi de reposar-

hi els peus alternativament.
— Es millor empényer que estirar els pesos.

— Utilitzau manecs de llargaria adequada que us permetin
evitar les flexions de columna.

— Teniu present la prevencié en totes les vostres

activitats laborals.



