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Entendendo com quadrinhos
Nogdes basicas de transporte de pessoas e de objetos pesados

Este material audiovisual foi criado com o objetivo de ensinar nogcbes basicas de seguranga e higiene
para todos que trabalham com o transporte de pessoas ou de objetos pesados.
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Hoje, vamos aprender como prevenir

a dor lombar vendo casos de dor lombar

causados pelo trabalho de transporte
de pessoas e de objetos pesados.

trabalhadores

/' Sao muitos os casos em que 0s

tiram licenca de 4 semanas ou mais
por causa de dor lombar.

Ha varios fatores que causam
dor lombar, entdo vamos
estuda-los direitinho aqui.

I

Primeiramente,

guando ocorre
a dor lombar?

Geralmente,
ela ocorre quando levantamos
ou transportamos uma carga.

Porém, tem aumentado
0 numero de casos de
dor lombar durante trabalhos
de cuidado assistencial.

Por exemplo,
ha casos em que fica com
dor lombar ao tentar carregar

0 paciente

de uma instituicdo de idosos
para coloca-lo na cama.

Por que sera que
a dor lombar ocorre?

A repeticdo dos mesmos
movimentos, trabalhar
em lugares frios, ma postura,

dos seus limites, sao varios
os fatores que podem se acumular

trabalhar sozinho além

e causar a dor lombar.




Dor lombar, hein...

Mas eu ainda sou jovem,
nao preciso me preocupar!

Vocé nao pode se descuidar
s6 porque é jovem!

Na verdade, até mesmo pessoas na faixa
dos 20 e 30 anos tém dores nas costas
por carregar pessoas e objetos pesados.

independentemente da idade.

Como podemos
evita-la?

A dor lombar
€ causada por
varios fatores,

Primeiro, dé prioridade para
reduzir o trabalho manual.

Existem varios equipamentos auxiliares, entdo use-os
adequadamente e de acordo com a situagéao.

Se for absolutamente necessario
trabalhar manualmente,
que cuidados devemos ter?

A dor lombar é causada pelo
actmulo de varios fatores. E importante
reduzir os fatores
ao maximo, tendo cuidado com
0 ambiente e método de trabalho. Tome
cuidado, principalmente, com o peso.

Sim, senhor.

Vamos primeiro
dar uma olhada
nas nog¢des basicas
para evitar a dor lombar!
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""""""""""""""""""""""""""""""""" -{ Escolha equipamentos e ferramentas r )
: de acordo com o.teor do seu trabalho J:-, Equipamentos de transporte de carga
para prevenir a dor lombar.
Levantador

| (dispositivo de elevagio) Esteira Carrinho
Equipamentos | = _transportadora

e ferramentas

NS

Gabarito/Gancho

Carrinho de

Equipamentos auxiliares voltados para cuidado assistencial
duas rodas

Elevador voltado para cuidados Maquina de levantamento

Os sapatos de trabalho devem ser
do tamanho certo dos pés
e nao ser escorregadios.

Use roupas de trabalho que sejam
do tamanho certo e flexiveis para que
nao atrapalhem o seu trabalho.

ERRADO

Cinta auxiliar
com alca

Hoje em dia, também sao utilizados
exoesqueletos (motorizados)

que fortalecem a capacidade fisica
e dao suporte para o trabalho!

Evite usar chinelos
) em ambientes internos
para cuidado assistencial.




Quanto mais pesada a carga,
maior o risco de ter dor lombar.

Muitas vezes, a dor lombar é causada

- pelo acumulo de varios fatores.
Vou apresentar aqui os ‘ Para
critérios de peso adequado. \

eVItaI' Para evitar a dor lombair,
€ importante reduzir
os fatores ao maximo.

Peso

a dor lombar

/_\
N\

o) peso de carga que mulheres Para trabalhos intermitentes Para trabalhos continuos
maiores de 18 anos podem

manusear € estipulado por lei.

Quero um ambiente
de trabalho em que nao force
as costas com frequéncia.

Ou seja, mesmo que
tome cuidado com apenas
um fator, ainda pode

ter dor lombar.

Nao é permitido carregar Nao é permitido carregar
cargas de 30 kg ou mais cargas de 20 kg ou mais
J \ J

Fonte: “Regulamentacédo de normas trabalhistas para mulheres”

E necessario ter uma atengao especial
com o peso, mas a dor lombar
é causada pelo acumulo de varios fatores,
entdo atente-se a eles também. pd

Vou apresentar também outras diretrizes
para o manuseio de objetos pesados.

Mas quais sdo as causas
da dor lombar?

OK!

Entdo, vamos dar uma olhada
nas causas especificas de

dor lombar na proxima pagina!

Homens: até 40% do peso corporal Mulheres: até 24% do peso corporal
(60% em relagcao aos homens)

Para homens
que pesam 65 kg

Para mulheres
que pesam 55 kg

Fonte: Ministério da Saude, Trabalho e Bem-Estar. “Diretrizes para medidas preventivas a dor lombar no local de trabalho” (2013)



Quais sdo Fatores ambientais
os fatores ligados

| I —

N T tura, et
a dor lombar? NN =
S

Fatores >

Tende a ocorrer nos trabalhos
em locais escuros ou quando
é dificil tirar folgas.

Existem varios fatores,
mas aqui vou explicar
0s quatro principais.

E importante

Além disso, trabalhar por muito tempo na mesma . ..
evitar ao maximo os fatores

: posicéo, e até mesmo a vibragao
D i v v e b e b e b b e de carros e outros veiculos também

.
:‘.( ....................................................................................
- [ N\ ~\
| Fatores de movimentol/trabalho Fatores individuais
1 | Manuseio de objetos pesados Trabalho de levantamento Postura néo natural
2 manual de pessoas
- Dificuldade de sentir satisfagdo com o
- trabalho ou de sentir vontade de trabalhar
| | Movimento repentino ou Tempo de manuseio o - Falta de apoio de superiores e colegas
- . Além disso, - Problemas interpessoais
descuidado ‘ -histérico médico existente ou doencgas subjacentes - Problemas com parceiros de negécios ou com
- -Constituicao fisica grupo-alvo de servigos interpessoais, etc.
- — -Forgca muscular, etc.
g - J J
Vocé pode reduzir as causas
. da dor lombar escolhendo o peso
da carga e o método de transporte Eu sou baixa, /
- de acordo com o seu fisico. entiao devo usar
1 | Altura ao manusear Distancia entre o objeto /
: . uma escada para pegar
] | objetos pesados pesado e o corpo :
A ] A as coisas em lugares altos.
A

que causam a dor lombar.

Qcausar dor lombar. &
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Descansar adequadamente € eficaz
na prevencao de dor lombar.

Vou apresentar métodos
de prevencéao de
dor lombar de acordo com o teor do
trabalho e a situagao. Primeiro, o
cuidado assistencial!

Faca pausas com frequéncia
se o0s quatro pontos seguintes
se aplicarem.

Prevencao Prevencio

(cuidado assistencial)

Em primeiro lugar, é importante mudar o ambiente ou

~ meétodo de trabalho para nao ficar nesse tipo de posicéo.
Precaucgoes sobre postural/ P ' P posic

movimento

Ao trabalhar, aproxime
0 seu corpo do paciente.

Distancia de transporte Velocidade de transporte
Vocé esta se deslocando com a carga por uma Vocé esta transportando uma carga mais
distancia maior do que o normal no trabalho? depressa do que o normal no trabalho?

ERRADO

Outras precaucoes

|/ & Ao carregar o paciente, faga-o com Utilize equipamentos auxiliares voltados

Também é bom . ; ] s . )
a ajuda de uma ou mais pessoas, se possivel. para cuidado assistencial.
fazer alongamento

durante a pausal!

* Mais detalhes na pagina “Equipamentos auxiliares”

Se sentir
algum desconforto,
descanse logo.




Prevencao
(cargas)

N

sequir, vamos ver
o modo correto de transportar
cargas manualmente
quando necessario!

o
Tenha cuidado com a postura e com os movimentos
Embora seja possivel evitar a dor lombar tendo cuidado com a postura e com os movimentos,
primeiro efetue mudangas no método de trabalho / ambiente para que nao force as costas.
Aproxime o corpo da carga ao maximo Ao levantar a carga,
)€ adote uma postura que abaixe controle a respiragéo e coloque
o seu centro de gravidade. forga nos musculos abdominais.
Lembre-se dos dois passos + /{\I\ .
. para levantar cargas. 1.Coloque um pé para '\ Quando estiver
frente, dobre os joelhos e abaixe-se. 2.Segure a - segurando a carga,
carga, estique os joelhos e levante-se. 4 tome cuidado para
nao torcer as costas.
— — J

Seja criativo para transportar |

Ao transportar uma carga escorregadia,
tente torna-la mais facil de carregar.

Tome precaugdes, como ter cuidado com a altura
em que voceé coloca a carga e n&o deixar obstaculos

na frente das prateleiras, para nao ter que ficar
em uma posi¢cao que nao seja natural.

Use luvas
antiderrapantes.

Coloque algas.

CERTO -
ERRADO [{iLLLLL]

O exercicio habitual também

previne a dor lombar!

e

\

todos os cuidados,

ambiente

Criacao do

ainda pode ter dor lombar.

onde a dor lombar seja

Pense em criar um ambiente

menos propensa a ocorrer,
percorrendo o ciclo PDCA.

PDCA é um método de
melhoria continua de um negocio,
com a repeticdo de Plan (planejar),
Do (fazer), Check (verificar) e Action (agir).

\

Plan — planejar

<Ex.>

Foi estabelecida a regra de que
se deve sempre usar um carrinho
para transportar cargas.

Action — agir
—ag

<Ex.>

Caso nao haja carrinhos suficien-
tes,

avise e consulte o superior. Mude
a regra para que o transporte
seja feito por 2 ou mais pessoas
caso nao seja possivel usar o
carrinho.

Do — fazer

<Ex.>

Foi solicitado que as regras
fossem divulgadas

dentro da empresa e implemen-
tadas.

Ciclo PDCA

Check — verificar

<Ex.>

Houve casos em que nao havia
carrinhos

suficientes e o transporte foi feito
manualmente, causando dor
lombar.

Espero que todos no local de trabalho
cooperem para reduzir o numero de
pessoas que sofrem de dor lombar.

alguns casos

A seguir, vamos ver

reais!




case 1 ‘ Levantamento de carga cAsE 2 ‘ Cuidado assistencial de pessoas

O trabalhador tentou levantar uma carga que estava no chao. O trabalhador tentou auxiliar o paciente sozinho na instituicao de assisténcia.

\\
~Me

@

/

1 Utilize equipamentos auxiliares

1 Se possivel, tente .
voltados para cuidados.

colocar a carga em uma altura
que facilite o levantamento.

2 Se for inevitavel
transportar manualmente,
siga os critérios de peso.

A cama deve estar
na altura da cintura!

Para saber os critérios de peso
adequado, veja a pagina “Peso”!

4 Mantenha uma postura que nao

Se o paciente for corpulento, auxilie-o com
force as costas.

a ajuda de duas pessoas ou mais.
3 Caso seja necessario colocar a Frequéncia alta

carga no chao, )
E

coloque as cargas que manuseia
com mais frequéncia

na altura dos cotovelos e as que
manuseia

com menos frequéncia no chao.




CASE 4 Trabalho em chao escorregadio e com sapatos escorregadios

CASE 3 Transferéncia de cargas empilhadas

Situagao O trabalhador transportou uma carga com sapatos escorregadios no chdo molhado.

Situagao O trabalhador tentou mover cargas empilhadas sozinho.
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CERTO

2 Se as cargas estiverem em lugares com alturas diferentes,
carregue-as com a ajuda de duas pessoas ou mais
com pouca diferenga de altura.

1 Se possivel, tente nao
empilhar as cargas no alto.

Tente nao levantar a carga com
uma postura que nao seja natural.




?

dor lombar

~

Considerando o transporte a seguir,
nao causar

onde se deve colocar a carga para

Do ombro

ou

intura

Dac

Longe do corpo

ou

Perto do corpo

importante que todos tenham consciéncia

é

Por ultimo

de que devem criar um local de trabalho onde

, para a seguranga

dentes de trabalho
e saude do local de trabalho.

nao ocorram aci

A comunicacao habitual

no trabalho
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Lembre-se que
trabalhar com seguranca significa

proteger a “integridade f

“vida

“familia” e a

a

OK! Vamos todos colaborar
para criar um local de trabalho
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livre de dor lombar!
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