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ESTUDE A CARGA, PLANEIE O CAMINHO E, SE POSSÍVEL, USE MEIOS MECÂNICOS.

ANTES DE COMEÇAR

ESTUDE A CARGA
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PLANEIE O CAMINHO
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VOCÊ TEM ALGUM EQUIPAMENTO MECÂNICO?
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LEVANTANDO A CARGA CARREGANDO A CARGA COLOCANDO A CARGA EM POSIÇÃO

TÉCNICAS PARA MOVIMENTAÇÃO DE CARGAS
1 2 3 4
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CARGAS PEQUENAS E MÉDIAS CARGAS MÉDIAS E GRANDES CARGAS GRANDES (MOBÍLIA, PAINÉIS, VIDROS)
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DOBRAR O SEU TRONCO SEM DOBRAR AS SUAS PERNAS É A CAUSA MAIS COMUM DE DOR LOMBAR AGUDA.

ANTES DE COMEÇAR LEVANTANDO A CARGA CARREGANDO A CARGA COLOCANDO A CARGA EM POSIÇÃO
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LEVANTANDO A CARGA

APROXIME-SE DA CARGA

TÉCNICAS PARA MOVIMENTAÇÃO DE CARGAS
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QUANDO VOCÊ CARREGA UMA CARGA, MANTENHA A SUA COLUNA RETA E A CARGA PRÓXIMA AO SEU CORPO.

ANTES DE COMEÇAR LEVANTANDO A CARGA CARREGANDO A CARGA COLOCANDO A CARGA EM POSIÇÃO
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CARREGANDO A CARGA

HOMEM MULHER
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TÉCNICAS PARA MOVIMENTAÇÃO DE CARGAS
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QUANDO PRECISAR COLOCAR A CARGA EM UM LOCAL ALTO, VERIFIQUE QUE NÃO HÁ NENHUM OBSTÁCULO QUE POSSAM ESTAR NO CAMINHO DO MOVIMENTO.

ANTES DE COMEÇAR LEVANTANDO A CARGA CARREGANDO A CARGA COLOCANDO A CARGA EM POSIÇÃO

1 2 3 4
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COLOCANDO CARGA EM POSIÇÕES ALTAS ARMAZENAR
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TÉCNICAS PARA MOVIMENTAÇÃO DE CARGAS
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