
Oficina de Seguretat,
Salut i Medi ambient

_factors que comporten un risc dorsolumbar_

Un pes o volum excessius.

L’equilibri inestable o centre de gravetat desplaçable.

La morfologia i aspectes físics de la càrrega (forma, consistència, arestes, etc.) que 
puguin ocasionar lesions a la persona que la manipula (cops, talls, etc.).

CARACTERÍSTIQUES DE LA CÀRREGA

VALORS DE PES MÀXIM EN CONDI- 
CIONS IDEALS

En general: 25 kg.

Dones, joves i grans: 15 kg.

Persones entrenades i en situa- 
cions aïllades: 40 kg.

El lloc més favorable per a la col·locació de la càrrega és davant de la persona, a 
prop del cos i a l’altura de la cintura.

SITUACIÓ DE LES CÀRREGUES

Manteniu la càrrega tan a prop del cos com 
sigui possible. 

Eviteu girs de tronc durant la manipulació ma- 
nual de les càrregues, ja que augmenta el risc de 
lesió en la zona lumbar.

POSICIÓ DE LA CÀRREGA RESPECTE AL COS

La distància vertical que recorre la càrrega des que s’inicia l’aixecament fins que 
acaba la manipulació no pot superar els 25 cm i s’ha de localitzar entre l’altura de les 
espatlles i mitja cama.

DESPLAÇAMENT VERTICAL DE LA CÀRREGA

És important una subjecció o suport de la càrrega mitjançant nanses o d’altres, 
amb forma, grandària i textura que permetin una subjecció confortable amb tota la 
mà.

Manteniu les mans i els canells en posició de confort i neutral.

Si la càrrega no té nanses, seria correcta una obertura que permeti agafar-la 
còmodament, sempre que es pugui subjectar amb una flexió de la mà a 90°.

SUBJECCIÓ DE LA CÀRREGA

Si s'han de manipular manualment càrregues de mides superiors a 60 cm 
d'amplada i 35 cm de profunditat,  cal que ho facin més d'una persona.

En cas que la població exposada siguin: dones, persones joves o grans, o si es vol 
protegir el 95 % de la població, es recomana no manipular més de 15 kg.

En situacions esporàdiques, persones sanes i entrenades físicament podrien arribar 
a manipular fins a 40 kg.

Cal evitar que els treballs es duguin a terme de forma continuada en una mateixa 
postura i procurar una alternança de tasques en postures diferents amb esforços 
d’intensitat diferents.

MIDA, VOLUM I DURACIÓ DE LA MANIPULACIÓ

SEGURETAT I SALUT
MANIPULACIÓ MANUAL 
DE CÀRREGUES

D'acord amb el Reial decret 487/1997, de 14 d'abril, que estableix les disposicions mínimes de seguretat i 
salut relatives a la manipulació manual de càrregues

Més del 80 % de la població adulta ha tingut alguna vegada mal d’esquena.

Es considera que la manipulació manual de qualsevol càrrega que pesi més de 3 kg, 
malgrat que sigui un pes lleuger, si es manipula en unes condicions ergonòmiques 
desfavorables (allunyada del cos, amb postures inadequades, molt freqüentment, en 
condicions ambientals desfavorables, amb terra inestable, etc.), pot ocasionar un risc 
potencial dorsolumbar no tolerable.



Un nivell de força superior a la capacitat física de la persona.

Una posició inestable del cos (desequilibri) o una postura forçada (torsió o flexió 
del tronc, asimetria del cos).

Un moviment brusc del cos a conseqüència del desplaçament de la càrrega o canvi 
de posició dels punts de subjecció.

ESFORÇ FÍSIC

VALORS MÀXIMS DE FORÇA D’EM- 
PENTA O DE TRACCIÓ DE CÀRRE- 
GUES EN CONDICIONS IDEALS

25 kg per iniciar el moviment.

10 kg per mantenir el moviment.

La manipulació de la càrrega sense espai lliure suficient per dur a terme l'activitat.

Un paviment que presenta desnivells i pot afavorir ensopegades o relliscades.

Les condicions del lloc de treball dificulten situar la càrrega a una altura d’elevació 
o de descens segura i amb una postura correcta.

La col·locació del material en cas que comporti inclinació o torsió del tronc i subjec- 
ció a distància del cos.

L’entorn ambiental inadequat (il·luminació, temperatura, ventilació, humitat, veloci- 
tat d’aire o soroll).

Una distribució de pauses insuficients per a la recuperació de la fatiga acumulada.

Un ritme de treball excessiu que no permet que la persona que el duu a terme el 
pugui regular o controlar.

CARACTERÍSTIQUES DEL SISTEMA DE TREBALL

VALOR DE PES MÀXIM QUE ES POT 
AIXECAR EN POSICIÓ ASSEGUDA: 
5 kg.

Una capacitat física inadequada.

Formació o informació insuficients.

La presència de patologies dorsolumbars prèvies.

Roba i calçat de treball inadequats.

Persones especialment sensibles que s’han de protegir davant la manipulació 
de càrrega:

Persones amb antecedents de lesions d’esquena.

Dones embarassades.

Persones joves.

Persones més grans de 45 anys.

_MESURES CORRECTORES PER EVITAR UN RISC DORSOLUMBAR_

manipular la càrrega a prop del cos flexionant les cames

amb l’esquena recta

sense girs ni inclinacions

subjectar fermament la càrrega

fer aixecaments suaus i espaiats

evitar manipulacions a nivell del terra o per sobre les espatlles

treballar en condicions ambientals favorables

SI NO ES POT EVITAR LA MANIPULACIÓ MANUAL, S’HA DE PROCURAR 

Adaptar l’altura del pla de treball a les 
dimensions físiques de la persona.

Evitar les postures forçades en funció de la 
profunditat de les zones de manipulació.

DISSENY O REDISSENY DELS LLOCS DE TREBALL 

Utilitzar, sempre que sigui possible, ajuts mecànics per a l’aixecament, la tracció o el 
desplaçament de les càrregues.

CARACTERÍSTIQUES INDIVIDUALS
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