Manipulare manuala

Cateva requli de baza

Y4
Cantariti bine “

nainte de a ridica
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Prezentare generala

* Definitii

* Anatomie

* Definitia manipularii manuale

* Bune practici de manipulare manuala

» Exercitii
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Orice activitate care presupune utilizarea fortei
exercitate de o persoana pentru a ridica, cobori,

impinge, trage, transporta sau pentru a deplasa

Deplasare

O persoana, un animal sau un obiect.

Implngere é

Tragere
“ R|d|care Proiect de finfratire institutionala ROMANIA - AUSTRIA

Purtare

‘IMPLEMENTAREA LEGISLATIEI ARMONIZATE
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Exemple de manipulare manuala

- -

Tragere Sustinere
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Tipuri de contractii ale muschilor

 Dinamica
contractia muschilor si migcare

o Statica

contractarea muschilor fara
miscare
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* Leziunile cauzate de manipularea manuala
apar atunci cand exista o neconcordanta
intre cerintele fizice ale muncii si
capacitatea fizica a lucratorului.

 Expunerea prelungita la riscuri poate cauza
leziuni.

 Problemele cauzate de manipularea
manuala sunt cunoscute ca fiind tulburari
musculo-scheletice.
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Afectiunile spatelui sunt cauzate de:

Ridicare improprie

* Pozitii gresite ale corpului

« Suprasolicitarea anumitor
muschi si articulatii

« Stres si oboseala

« Stare generala de sanatate
proasta, lipsa conditiei fizice

* Traumatisme
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Probleme obisnuite ale spatelui =

« Intinderi musculare
« Sindromul suprasolicitarii
 Luxatii ale ligamentelor

« Supra efort - ridicarea unei greutati
prea mari

 Ridicare incorecta - indoirea
spatelul

 Pozitii proaste - afundarea in scaune
moi
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2 Probleme obisnuite ale spatelui Wl |

Presiunile discurilor intra vertebrale

O diagrama comparativa a greutatilor {presiunea discului) asupra celui de al treilea disc lombar in
timpul diferitelor activitati. Observati ca atunci cand stam jos presiunile sunt mai puternice decat atunci

300 cand stam in picicare
A
250
200
kg 150
100
50
Stat pe spate Stat pe Stat in picioare Aplecare Aplecare Stat jos Aplecare Poztia Stat cu goldurile
abdomen ugoara ugoara din exercitiilor gi genunchii
stat o= de abdomen indoii la unghi drept
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IN DOMENIUL SECURITATII S| SANATATII TN MUNCA IN INTREPRINDERILE MICI SI MIJLOCII”

* Dureri ale spatelui sau de gat

* Dureri la nivelul incheieturilor umerilor sau
al bratelor

 Dureri intepatoare la nivelul bratelor sau al
picioarelor

* Articulatii dureroase

* Durere, furnicaturi sau amorteala in

picioare sau la maini
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 Slabiciune sau neindemanare

Infatisare greoaie

Senzatii de arsura
* Rigiditate
Inflamatii

Daca aveti oricare dintre aceste probleme,
opriti-va din activitate si efectuati urmatoarele
exercitii:
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Principiile manipularii manuale L=

* Pozitionati-va picioarele astfel incat
sa aveti o baza stabila

 Tineti sarcina aproape de corp

* Nu rasuciti corpul in timpul
manipularii masei
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Inspectia
Muncii

Picioarele apropiate
Zona mica a bazel

Pozitie instabila
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Picioarele despartite
Baza mai mare

Pozitie mai stabila
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Sarcina departata de corp
| Greutate in fata bazei
Pozitie mai putin stabila

- | Se necesita un efort mai mare
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Sarcina apropiata de corp
Greutate deasupra bazei
Pozitie mai stabila

Se necesita mai putin efort
pentru ridicarea sarcinii

Proiect de finfratire institutionala ROMANIA - AUSTRIA
i ‘IMPLEMENTAREA LEGISLATIEI ARMONIZATE
IN DOMENIUL SECURITATII S§1 SANATATII IN MUNCA IN INTREPRINDERILE MICI SI MIJLOCII”




Sarcina pozitionata lateral
fata de operator

Corp rasucit

Pozitie dificila
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Sarcina in fata
operatorului

Corp drept

Pozitie mai sigura
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Ridicare si transport

™

* Verificati traseul sau
punctul de destinatie al
sarcinii pentru a va asigura
ca este liber

* Eliberati traseul inainte de
a ridica sarcina

8« Una dintre cele mai
frecvente cauze ale
leziunilor spatelui este
caderea in timpul
transportarii unei sarcini
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n] Inainte de ridicarea sau
& ' .° mutarea unui obiect,
testati greutatea sarcinii,
pentru a va asigura ca
poate fi mutata in conditii
de siguranta
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Testati greutatea prin
ridicarea unui colt al
obiectului. Daca este
prea greu sau daca
are o forma greu de
manuit,

OPRITI-VA!
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Daca un obiect
este prea greu sau
prea dificil de
manuit, cereti
asistenta de la un
coleg
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Este mai bine sa
lasati sa cada o
sarcina prea grea
sau prea dificil de
manuit, decat sa
riscati o accidentare
prin miscare brusca
sau mutare

@ incorecta
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Impingeti in loc sa
trageti obiectele
grele, de fiecare
data cand este

posibil

(Acest lucru solicita
mai putin spatele)

Impingeti - nu trageti
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- Indoiti genunchii
sau soldurile, nu
mijlocul.

 Pozitionati-va
degetele de la

picioare in exterior.
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|net| capul si umerii
us in timp ce
ncepetl sa ridicati

(Aceasta ajuta la
mentinerea arcului
zonei dorsolombare)
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- Incordati muschii
abdomenului

ridicati

* Tineti greutatea
centrata deasupra
picioarelor.
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- Ridicati cu ajutorul
| " picioarelor si ridicati-va
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Folositi forta picioarelor
pentru a indrepta
genunchii si soldurile cand
% finalizati ridicarea

(Aceasta scade presiunea
asupra zonei
dorsolombare)
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Plasati sarcina pe
marginea suprafetei si

lasati-o sa alunece
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Puneti sarcina jos cu

la fel de multa grija
ca la ridicare —
asezati-va pe vine
folosind numai
muschii picioarelor

« Coborati sarcina
usor, indoind
genunchii
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" Asigurati-va ca nu va
prindeti degetele sub
1 greutate
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@ Utilizati un dispozitiv ajutator de
+

fiecare data cand este posibil

romevenae (11605~ 18+ Folositi ambele maini

pentru a controla
caruciorul de mana.

g - Utilizati curele, daca
este necesar, pentru a
asigura sarcina.
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Modificati aranjamentul locului
de munca
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@ Modificati aranjamentul locului
AIED@\ ,\’
A de munca
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Echipamentul de manipulare mecanica

Proiect de finfratire institutionala ROMANIA - AUSTRIA
i ‘IMPLEMENTAREA LEGISLATIEI ARMONIZATE
IN DOMENIUL SECURITATII S§1 SANATATII IN MUNCA IN INTREPRINDERILE MICI SI MIJLOCII”




[T

Echipamentul de manipulare mecanica [#¥F=s
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Modificarea sarcinii - Reimpachetati l—*'f/‘
marfa pentru a reduce greutatea! L o
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Reproiectati modelele de lucru L=

Schimbati durata si frecventa unei
activitati de manipulare manuala;
Alternati activitatile utilizand actiuni gi
pozitii diferite;

Ritmul de lucru;

Oferiti pauze;

Luati in considerare solicitarile maxime
si adaptati timpul de lucru in consecinta.

Proiect de finfratire institutionala ROMANIA - AUSTRIA
i ‘IMPLEMENTAREA LEGISLATIEI ARMONIZATE
IN DOMENIUL SECURITATII S§1 SANATATII IN MUNCA IN INTREPRINDERILE MICI SI MIJLOCII”




IN DOMENIUL SECURITATII S| SANATATII TN MUNCA IN INTREPRINDERILE MICI SI MIJLOCII”

Cantariti bine inainte de a ridical

 Manipularea manuala a maselor
reprezinta cauza multor probleme
musculo-scheletice, in special ale
spatelul

» Utilizarea mijloacelor mecanizate
reprezinta o solutie

* Angajatii ce desfagoara operatiuni de
manipulare manuala trebuie sa fie
intr-o buna conditie fizica
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