MANIPULACAO MANUAL DE CARGAS: AS COSTAS
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Ao manusear cargas,
procure manter
o objeto o mais
proximo
possivel do
corpo, acima
da ancae
abaixo dos
ombros. Esta
é a altura ideal
para manusear
cargas, pois
assim a coluna
vertebral sofre
menos.

Nunca gire a
cintura com uma
carga. Se tiver
de girar, faca-o
movendo os pés
e orientando-os

na direcao em que

vai se deslocar ou
colocar a carga.
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saida do nucleo
pulposo através
do anel fibroso

joelhos até conseguir pegar o objeto
confortavelmente e mantendo as costas
retas. Sera mais facil e exigira menos
esforco do que dobrar a cintura,
pois os musculos das
pernas sao maiores
e mais resistentes,
demorando mais
para se cansarem.
Quanto maior for
a alavanca que
vocé faz com as
costas, maior sera
o esforgo realizado
e mais perigosa
sera a lesao nas
vértebras lombares.

Se tiver de
transportar ou
levantar uma

carga, faca-oo
mais proximo
possivel do corpo,
com os bracgos
estendidos e as
costas ligeiramente
inclinadas para tras;
desta forma, consegue
um bom equilibrio e reduz as
forcas compressivas que sao geradas
na coluna vertebral, diminuindo
assim o risco de lesoes.

Ao varrer, certifique-se de
que o cabo da vassoura é
suficientemente longo
para que nao tenha
de se inclinar; utilize
os bragos evitando
movimentos da
cintura e mova a
vassoura o mais
proximo possivel
dos pés. Assim, a
sua coluna vertebral
permanecera
direita e nao sofrera
movimentos de torgao.



