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AmBITO

As Fichas de Procedimentos de Seguranga tém por objetivo prevenir os riscos laborais das atividades
desenvolvidas no estaleiro. Estas fichas foram introduzidas no quadro legal pelo Decreto-Lei n°. 273/2003, de 29
de outubro e, substituem o Plano de Seguranga e Salde nas obras em que este ndo ¢ obrigatério. O artigo 14°
estipula o conteudo minimo das referidas fichas, devendo estas estar acessiveis, no estaleiro, a todos os
subempreiteiros e trabalhadores independentes, bem como aos representantes dos trabalhadores para a
Seguranca Higiene e Salde que nele trabalhem. Relembramos o facto de as fichas terem de ser alteradas,
adaptadas, especificadas e desenvolvidas para a realidade do Estaleiro / Atividade / Processo Construtivo.

INTRODUGAO

Por movimentagcdo manual de cargas entende-se qualquer operagao de elevacéo e/ou de transporte de uma carga
por um ou mais trabalhadores.

A ocorréncia de acidentes neste tipo de operagao é consequéncia de movimentos incorretos ou de esforgos fisicos
exagerados, de grandes distancias de elevagao, do abaixamento e transporte, bem como de periodos insuficientes
de repouso, pois estamos em presenga, por vezes, de cargas volumosas.

RISCOS MAIS FREQUENTES

e Sobre esfor¢cos ou movimentos incorretos (de que pode resultar hérnia discal, rotura de ligamentos,
lesdes musculares e das articulagdes).

e  Choque com objetos.

e Entalamento.

TECNICAS DE PREVENGAO

Sempre que possivel utilizar meios auxiliares que facilitem o manuseamento da carga.

N&o transportar em carro de méo cargas longas ou que impegam a visao.

Manter as zonas de movimentagao arrumadas.

Sinalizar as zonas de passagem perigosas.

Tomar precaugdes especiais na movimentacao de cargas longas.

Adotar uma posigao correta de trabalho, tendo em atengdo os seguintes aspetos:
O centro de gravidade do trabalhador deve estar o mais proximo possivel e por cima do centro de
gravidade da carga.

— O equilibrio do trabalhador que movimenta uma carga depende essencialmente da posigao dos pés,
que devem enquadrar a carga.

— O centro de gravidade do trabalhador deve estar situado sempre no poligono de sustentagéo.

— As costas devem permanecer direitas e as pernas fletidas.
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e Usar a forga das pernas. Os musculos das pernas devem ser usados em primeiro lugar em qualquer agao
de elevagéo.

e Fazer trabalhar os bragos em tragéo simples, isto é, estendidos. Devem, acima de tudo, suster a carga e
néo a levantar.

e Usar o peso do corpo para reduzir o esfor¢o das pernas e dos bragos

e  Orientar os pés. Quando uma carga ¢ levantada e em seguida deslocada, € preciso orientar os pés no
sentido em que se vai efetuar a marcha, a fim de encadear o deslocamento com o levantamento.

e  Escolher a dire¢ao de impulso da carga. O impulso pode ser usado para ajudar a deslocar ou empilhar
uma carga.

e  Garantir uma correta posi¢do das méos. Para manipular objetos pesados ou volumosos, deve-se usar a
palma das mé&os e a base dos dedos. Quanto maior for a superficie de contacto das méos com a carga,
maior seguranga existira. Para favorecer um bom posicionamento das maos, colocar calgos sob as
cargas.

TRABALHO EM EQUIPA
e Deve ser designado um responsavel de manobra, que tem como atribuicdes:
— Avaliar o peso da carga para determinar o nimero de trabalhadores necessério;
—  Prever o conjunto da operacao;
—  Explicar a operagao;
—  Colocar os trabalhadores numa boa posigéo de trabalho;
— Repartir os trabalhadores por ordem de estatura, o mais baixo a frente.
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EXEMPLOS DE BOAS PRATICAS NA MMC

1. Nao levantar objetos acima da cabega

2. N&o rodar o corpo ao levantar ou ao baixar a carga

3. Nao iniciar o levantamento duma carga no caso de existir qualquer obstaculo entre o corpo e a carga.
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