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Recomanacions de seguretat per a
la prevencid de riscos laborals en el maneig manual de carregues

e Per evitar lesions en alcar a ma una carrega del sol, ha d’adoptar-se una postura de
seguretat. La forma correcta de realitzar el moviment respon als passos seglients:

- Acosteu els peus a la carrega tant com siga possible

- Acatxeu-vos, doblegant els genolls, de forma que la carrega quede entre les cames
doblegades. Manteniu I'esquena recta.

- Agarreu la carrega amb les palmes de les mans i la base dels dits (no s’ha d’agarrar
amb la punta dels dits).

- Alceu la carrega adrecant les cames, mantenint I'esquena recta i els bracos pegats al
Cos.

e Les regles que es recomanen per sostenir i transportar carregues son:

- Porteu la carrega mantenint-vos drets.

- Carregueu simeétricament.

- Suporteu la carrega amb l'esquelet.

- Aproximeu la carrega al cos.

- Camineu a passos curts.

- Manteniu el cos dret.

- Feurodar o lliscar la carrega, si és possible.

- Utilitzeu mitjans auxiliars com palanques, corretges, etc.

- En cas d’esforcos entre diversos treballadors, ha d’haver-hi un director o responsable
de la maniobra.

- Entreneu-vos en els algaments dificils.

e Per dipositar una carrega, ha d’actuar-se de forma inversa a la indicada per algar-la.
e Abans d’algar una carrega per transportar-la:

- Estimeu quin pot ser el pes aproximat d’aquesta, quin és I'estat de I'embalatge, la
fermesa de les anses, etc.

- Poseu atencid a les parts ixents —fustes, claus, caragols, fils d’aram, etc.— i, si és
possible, elimineu-les.

- Lleveu els objectes que puguen estar dipositats sobre la carrega.

- Assegureu-vos que el trajecte per on després la portareu estara lliure d’obstacles.

e Enla mesura que es puga, els bracos han de treballar a traccié simple, és a dir, estirats. Els
bracos han de mantenir «suspesa» la carrega, perd no alcar-la. Per transportar una
carrega, aquesta ha de mantenir-se pegada al cos, subjectant-la amb els bragos estesos, no
flexionats.

e No transporteu sols carregues pesades, voluminoses o irregulars. En casos aixi, demaneu
ajuda a un o més companys.

e La torsié del tronc, sobretot si es realitza mentre s’al¢a la carrega, pot produir lesions. En
aquest cas, heu de realitzar el moviment en dos temps: primer alceu la carrega i després
gireu tot el cos, movent els peus a base de xicotets desplacaments. Millor encara és, abans
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d’elevar la carrega, orienteu-vos correctament en la direcci6 de marxa que després
prendreu, aixi no caldra girar el cos.

e Porteu la carrega de manera que no impedisca la visibilitat i que destorbe el menys
possible el caminar natural.

e El pes del cos pot ser utilitzat:

- Per empenyer en desplacar un mobil (carretd per exemple), amb els bracos estesos i
bloquejats, perqué el pes es transmeta integre al mobil.

- Per estirar una caixa o bidé que es vol tombar, per desequilibrar-lo.

- Per resistir, a fi de frenar el descens d’una carrega, servint-vos del cos com a
contrapes.

e Els palets carregats i els recipients pesats només s’han de moure amb mitjans mecanics,
mai amb els bragos.

e Sempre que pugueu, per moure o transportar carregues usareu els mitjans auxiliars de que
disposeu: transpalets, carretons, etc.

e No transporteu i manipuleu carregues per o des d’escales de ma quan pel pes o
dimensions d’aquestes puguen comprometre la seguretat del treballador. En aquest cas,
cal que us ajudeu de mitjans auxiliars.

Documents relacionats

- Recomanacions de seguretat en |I'Us de carros i carretons manuals.

- Recomanacions de seguretat en |I'Us de carretons elevadors, transpalets i ponts grua.

- Recomanacions de seguretat per a la prevencid de riscos laborals en emmagatzemaments.
- Recomanacions de seguretat per a la prevencié de riscos laborals per caigudes.

- Prevencié de riscos en oficines.



http://ujiapps.uji.es/serveis/opgm/base/docum/notes-info/carros.pdf
http://ujiapps.uji.es/serveis/opgm/base/docum/notes-info/elevador.pdf
http://ujiapps.uji.es/serveis/opgm/base/docum/notes-info/magatzem.pdf
http://ujiapps.uji.es/serveis/opgm/base/docum/notes-info/caigudes.pdf
http://ujiapps.uji.es/serveis/opgm/base/docum/notes-info/risc-ofi.pdf

