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Che vuol dire

movimentazione manuale dei carichi?

Con questo termine si intendono
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il “mal di schiena”?

Il mal di schiena ¢ un sintomo ...
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Come si prevengono i disturbi della schiena?

Applicando quanto prevede il Decreto
Legislativo n® 81 del 2008 a proposito di
“Movimentazione manuale dei carichi @

[
Seguendo alcune precauzioni



ALCUNE REGOLE GENERALI
PER EVITARE DANNI ALLA SCHIENA
durante la movimentazione di carichi

Tutli i consigli qui fomiti riguardano oggetti di peso superiore ai 3 kg: al di softo di
questo valore il rischio per la schiena & generalmente trascurabile.

Evitare di prelevare o depositare
oggetti a terra o sopra |'aliezza della
testa.

Evitare di torcere il fronco e di tenere
il carico lontano dal corpo.

E' preferibile spostare oggetti nella
zona compresa fra ['altezza delle
spalle e I'altezza delle nocche (mani
a pugno lungo i fianchi).

Si evitera in tal modo di assumere
posizioni pericolose per la schiena.
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Se gli oggetti devono essere sollevati solo saltuariamente durante la gior-
nata lavorativa o attivita extralavorativa, € importante conoscere le
posizioni corrette per non farsi male alla schiena.

Se si deve sollevare da terra

Non tenere le gambe dritte.

Portare |'oggetto vicino al corpo e piegare
le gﬁinocchio: fenere un piede piv avanti
altro per avere pit equilibrio.
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Se si devono spostare oggetti

Awicinare |'oggetto al corpo.

Evitare di ruotare solo il tronco,
ma girare futto il corpo,
usando le gambe.

Se si deve porre in alto un oggetto

Evitare di inarcare troppo la schiena.
Non lanciare il carico.

Usare uno sgabello o una scalefta.




Prima di sollevare o trasportare un oggetto,
& importante conoscere:

- Quanto pesa: il peso deve essere scritto sul contenitore.
Se supera i valori limite, non va sollevato manualmente da soli:
usare preferibilmente un ausilio meccanico oppure effetiuare il sollevamento
in piu operatori.

- La temperatura esterna dell’oggetto: se froppo calda o fredda,
& necessario utilizzare indumenti profettivi.

- Le caratteristiche di contenitore e contenuto: se pericoloso
& necessario manovrarlo con cautela e secondo le specifiche istruzioni.

- La stabilita del contenuto: se il peso non & distribuito uniformemente
dentro il contenitore o si sposta nel trasporto, pud derivarne pericolo.

Inoltre & bene evitare di:

- spostare oggetti troppo ingombrant], che impediscono ad esempio la visibilita;
- trasportare oggetti camminando su pavimenti scivolosi o sconnessi;

- movimentare oggetti in spazi ristrefti;

- indossare indumenii o calzature inadeguati.



Come organizzare adeguatamente il lavoro di
movimentazione manuale durante la giornata

e Evitare di concenirare in brevi periodi tutte le affivita di movimentazione: cid puo
portare a ritmi froppo elevati o all'esecuzione di movimenti bruschi.

e Diluire i periodi di lavoro con movimentazione manuale durante la giornata alter-
nandoli, possibilmente almeno ogni ora, con aliri lavori leggeri: cid consente di
ridurre la frequenza di sollevamento e di usufruire di periodi di “recupero”.

e Ricordare comunque che, nei gesti ripefuti di sollevamento eseguiti anche in posfi
di lavoro ben progettati, per evitare I'affaticamento e i danni alla schiena, esiste
un rapporio ideale tra peso sollevato e frequenza di sollevamento.

PESO MASSIMO FREQUENZE Dl
SOLLEVABILE SOLUEVAMENTO
MASCHI FEMMINE TUTTA LA GIORNATA
18 KG 12 KG 1 VOLITA OGNI 5 MINUTI
15 KG 10 KG 1 VOLTA OGNI MINUTO
12 KG 8 KG 2 VOITE AL MINUTO
6 KG 4 KG 5 VOLTE AL MINUTO

la Legge Haliana specifica i seguenti valori di riferimento
per quanto riguarda il sollevamento occasionale di pesi:

KG. 30 MASCHI ADULTI

KG. 20 FEMMINE ADULTE

KG. 20 MASCHI ADOLESCENTI
KG. 15 FEMMINE ADOLESCENTI

NON SOLLEVARE MANUALMENTE DA SOL PES| SUPERIORI Al VALORI LIMITE !



Logo della Scuola

Obbligo di informazione

OBBLIGHI PER IL DATORE DI LAVORO
Titolo | Capo lll Sezione IV - Articolo 36
del D.Lgs. 09.04.2008 N. 81 e successive modificazioni

RICEVUTA DI CONSEGNA DEL MATERIALE INFORMATIVO

Il sottoscritto :

Dipendente del/della

dichiara di aver ricevuto dal Dirigente Scolastico copia dell’opuscolo
“Rischio Movimentazione manuale carichi”.
Tale documentazione & stata fornita per ottemperare agli obblighi di informazione di cui

all'art. 36 del D.Lgs. 81/08 e successive modificazioni.

Per ricevuta (firma)



