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Manipularea manuala

Manipularea manuala cauzeaza peste o treime din toate leziunile la locul de munca. Acestea
includ tulburari musculo-scheletice legate de locul de munca (AMS), ar fi durere si leziuni la
arme, picioare si articulatii, si leziuni repetitive tulpina de diferite soiuri.

Termenul de manipulare manuala acopera o gama larga de activitati, inclusiv ridicarea,
coborérea, impingerea, tragerea si transportul. Daca vreuna dintre aceste sarcini nu se
efectueaza in mod corespunzator, exista riscul de ranire.

De ce se ocupa cu manipularea manuala importanta?

Leziunile de manipulare manuala pot avea implicatii serioase pentru angajator si pentru
persoana care a fost ranita. Ele pot aparea aproape oriunde la locul de munca si grele de
munca manuala, pozitii incomode, miscari repetitive de arme, picioare si spate sau leziuni
anterioare/existente poate creste riscul.

Ce trebuie sa fac?

Pentru a preveni leziunile manuale de manipulare la locul de munca, ar trebui sa evite astfel de
sarcini in masura posibilului. Cu toate acestea, in cazul in care nu este posibil sa se evite
manipularea unei sarcini, angajatorii trebuie sa se uite la riscurile acestei sarcini si sa puna la
punct masuri de sanatate si de siguranta sensibile pentru a preveni si a evita vatamarile.

Pentru orice activitate de ridicare:
Intotdeauna ia in considerare: capacitatea individuala, natura incarcaturii, conditile de mediu si
formarea profesionala.

Daca trebuie sa ridicati ceva manual

e Reduceti cantitatea de rasucire, de ghebosat si de

o Evitati ridicarea de la nivelul podelei sau deasupra inaltimii umarului, in special sarcini
grele

e Reglati zonele de depozitare pentru a minimiza necesitatea de a efectua astfel de miscari

e Ganditi-va puteti minimiza distante

o Evaluati greutatea care trebuie transportata si daca lucratorul poate muta incarcatura in
conditii de siguranta sau are nevoie de ajutor — poate ca incarcatura poate fi defalcata la
componente mai mici si mai usoare

Daca aveti nevoie pentru a utiliza echipamente de ridicare
e Luati in considerare daca puteti utiliza un ajutor de ridicare, ar fi un camion stivuitor,
electric sau mana-alimentat de ridicare, sau un transportor
e Ganditi-va de stocare, ca parte a procesului de livrare-poate elemente grele ar putea fi
livrate direct, sau mai aproape, la zona de depozitare

e Reduceti distantele de transport acolo unde este pos ‘LMI'IEJ L’H QIFELY
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Tehnica buna de manipulare pentru ridicare
Exista unele lucruri simple de facut inainte si in timpul ascensorului/transporta:
o Indepartati obstructiile de pe traseu.
e Pentru un lift lung, planul de a odihni sarcina la jumatatea distantei pe o masa sau banc
pentru a schimba aderenta.
o Pastrati incarcatura aproape de talie. Sarcina trebuie pastrata aproape de corp cat mai
mult timp posibil in timpul ridicarii.
o Pastrati partea cea mai grea a incarcaturii de langa corp.
e Adoptati o pozitie stabila si asigurati-va ca picioarele sunt in afara, cu un picior usor
inainte pentru a mentine echilibrul

Ganditi-va inainte de ridicare/manipulare. Planificati liftul. Pot fi utilizate ajutoare de manipulare?
Unde va fi plasata incarcatura? Va ajuta sa fie necesare cu sarcina? indepartati obstructiile, ar fi
materialele de impachetare aruncate. Pentru un lift lung, ia in considerare de odihna sarcina la
jumatatea distantei pe o masa sau banc pentru a schimba aderenta.

Adoptati o pozitie stabila. Picioarele ar trebui sa fie in afara cu un picior usor inainte de a
mentine echilibrul (alaturi de sarcina, in cazul in care este pe teren). Fiti pregatiti s va miscati
picioarele in timpul liftului pentru a va mentine stabilitatea. Evitati imbracamintea strénsa sau
incaltaminte nepotrivita, care poate face acest lucru dificil.

Tine-te bine. In cazul in care este posibil, sarcina ar trebui sa fie imbratisat cat mai aproape
posibil de corp. Acest lucru poate fi mai bine decat prindere-| strans cu mainile numai. incepeti
intr-o pozitie buna. La inceputul ascensorului, indoirea usoara a spatelui, soldurilor si
genunchilor este de preferat sa se flexeaza pe deplin spatele (stooping) sau sa flexezi complet
soldurile si genunchii (ghemuit).

Nu flexibila spate orice mai departe in timp ce de ridicare. Acest lucru se poate intampla in
cazul in care picioarele incep sa se indrepte inainte de a incepe sa ridice sarcina.

Pastrati incarcatura aproape de talie. Pastrati incarcatura aproape de corp cat mai mult timp
posibil in timpul ridicarii. Pastrati partea cea mai grea a incarcaturii de langa corp. Daca o
abordare apropiata a incarcaturii nu este posibila, incercati sa o glisati spre corp inainte de a
incerca sa o ridicati.

Evitati rasucirea spate sau inclinat lateral, mai ales Tn timp ce partea din spate este Tndoit.
Umeri ar trebui sa fie pastrate la nivel si se confrunta in aceeasi directie ca soldurile.
Intoarcerea prin mutarea picioarelor este mai buna decat rasucirea si ridicarea in acelasi timp.

Tineti capul sus cand manipulati. Uita-te in fata, nu jos la sarcina, odata ce a fost tinuta in
siguranta.

Miscati-va fara probleme. Sarcina nu ar trebui sa fie masturbat sau smuls ca acest lucru poate
face mai greu pentru a mentine controlul si poate creste riscul de ranire.

Nu ridicati sau maner mai mult decat poate fi usor de gestionat. Exista o diferenta intre ceea ce
oamenii pot ridica si ceea ce pot ridica in conditii de siguranta. Daca aveti indoieli, solicitati
sfatul sau obtineti ajutor.

Instrumente Talk 26 Manipularea manuala Rev 0 martie 2015



Pune jos, apoi ajusteaza. Daca este necesara pozitionarea precisa a incarcaturii, puneti-o in jos
mai intai, apoi glisati-o in pozitia dorita.

intrebari:  Ce EIP ar trebui sa purtati si de ce?
Ce verificari ar trebui sa efectueze inainte de ridicare si de ce?
Descrieti ati ridica si obiecta in conditii de siguranta?
Ce verificari trebuie sa efectuati inainte de a va muta cu o incarcatura?
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