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Manipulare manuală
Câteva reguli de bază………

Cântăriţi bine 
înainte de a ridica
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Prezentare generală

• Definiţii

• Anatomie

• Definiţia manipulării manuale

• Bune practici de manipulare manuală 

• Exerciţii
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Definiţii

Orice activitate care presupune utilizarea forţei 

exercitate de o persoană pentru a ridica, coborî, 

împinge, trage, transporta sau pentru a deplasa 

o persoană, un animal sau un obiect.

Purtare 

Ridicare 

Împingere 
Tragere 

Deplasare
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Exemple de manipulare manuală
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Coloana vertebrală
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Coloana vertebrală
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Tipuri de contracţii ale muşchilor

• Dinamică
contracţia muşchilor şi mişcare

• Statică
contractarea muşchilor fără 
mişcare 
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Cum apar accidentările?

• Leziunile cauzate de manipularea manuală 
apar atunci când există o neconcordanţă
între cerinţele fizice ale muncii şi 
capacitatea fizică a lucrătorului.

• Expunerea prelungită la riscuri poate cauza 
leziuni.

• Problemele cauzate de manipularea 
manuală sunt cunoscute ca fiind tulburări 
musculo-scheletice.
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Afecţiunile spatelui sunt cauzate de:

• Ridicare improprie

• Poziţii greşite ale corpului

• Suprasolicitarea anumitor 
muşchi şi articulaţii

• Stres şi oboseală

• Stare generală de sănătate 
proastă, lipsa condiţiei fizice 

• Traumatisme
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Probleme obişnuite ale spatelui

• Întinderi musculare
• Sindromul suprasolicitării
• Luxaţii ale ligamentelor
• Supra efort - ridicarea unei greutăţi 

prea mari 
• Ridicare incorectă - îndoirea 

spatelui
• Poziţii proaste - afundarea în scaune 

moi
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Probleme obişnuite ale spatelui
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Simptome

• Dureri ale spatelui sau de gât

• Dureri la nivelul încheieturilor umerilor sau 

al braţelor 

• Dureri înţepătoare la nivelul braţelor sau al 

picioarelor

• Articulaţii dureroase

• Durere, furnicături sau amorţeală în 

picioare sau la mâini
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Simptome

• Slăbiciune sau neîndemânare
• Înfăţişare greoaie
• Senzaţii de arsură 
• Rigiditate
• Inflamaţii

Dacă aveţi oricare dintre aceste probleme, 
opriţi-vă din activitate şi efectuaţi următoarele 

exerciţii:



Proiect  de  înfrăţire  instituţională  ROMÂNIA - AUSTRIA
“IMPLEMENTAREA LEGISLAŢIEI ARMONIZATE

ÎN DOMENIUL SECURITĂŢII ŞI SĂNĂTĂŢII ÎN MUNCĂ ÎN ÎNTREPRINDERILE MICI ŞI MIJLOCII”

Principiile manipulării manuale

• Poziţionaţi-vă picioarele astfel încât 
să aveţi o bază stabilă

• Ţineţi sarcina aproape de corp

• Nu răsuciţi corpul în timpul 
manipulării masei



Proiect  de  înfrăţire  instituţională  ROMÂNIA - AUSTRIA
“IMPLEMENTAREA LEGISLAŢIEI ARMONIZATE

ÎN DOMENIUL SECURITĂŢII ŞI SĂNĂTĂŢII ÎN MUNCĂ ÎN ÎNTREPRINDERILE MICI ŞI MIJLOCII”

Principiile manipulării manuale

Picioarele apropiate

Zona mică a bazei

Poziţie instabilă
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Principiile manipulării manuale

Picioarele despărţite

Bază mai mare

Poziţie mai stabilă
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Principiile manipulării manuale

Sarcină depărtată de corp

Greutate în faţa bazei 

Poziţie mai puţin stabilă

Se necesită un efort mai mare
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Principiile manipulării manuale

Sarcină apropiată de corp

Greutate deasupra bazei

Poziţie mai stabilă 

Se necesită mai puţin efort 
pentru ridicarea sarcinii
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Principiile manipulării manuale

Sarcină poziţionată lateral 
faţă de operator

Corp răsucit

Poziţie dificilă
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Principiile manipulării manuale

Sarcină în faţa 
operatorului

Corp drept

Poziţie mai sigură
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Ridicare şi transport

• Verificaţi traseul sau 
punctul de destinaţie al 
sarcinii pentru a vă asigura 
că este liber 

• Eliberaţi traseul înainte de 
a ridica sarcina 

• Una dintre cele mai 
frecvente cauze ale 
leziunilor spatelui este 
căderea în timpul 
transportării unei sarcini
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Testarea greutăţii sarcinii

Înainte de ridicarea sau 
mutarea unui obiect, 
testaţi greutatea sarcinii, 
pentru a vă asigura că 
poate fi mutată în condiţii 
de siguranţă
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Testarea greutăţii sarcinii

Testaţi greutatea prin 
ridicarea unui colţ al 
obiectului. Dacă este 
prea greu sau dacă 
are o formă greu de 
mânuit, 

OPRIŢI-VĂ! 
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Cereţi ajutor

Dacă un obiect 
este prea greu sau 
prea dificil de 
mânuit, cereţi 
asistenţă de la un 
coleg
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Sarcini greu de mânuit

Este mai bine să 
lăsaţi să cadă o 
sarcină prea grea 
sau prea dificil de 
mânuit, decât să 
riscaţi o accidentare 
prin mişcare bruscă 
sau mutare 
incorectă
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Împingeţi - nu trageţi

Împingeţi în loc să 
trageţi obiectele 
grele, de fiecare 
dată când este 
posibil

(Acest lucru solicită 
mai puţin spatele)
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Ridicare 

• Îndoiţi genunchii 
sau şoldurile, nu 
mijlocul.

• Poziţionaţi-vă
degetele de la 
picioare în exterior.
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Ridicare 

Ţineţi capul şi umerii 
sus în timp ce 
începeţi să ridicaţi

(Aceasta ajută la 
menţinerea arcului 
zonei dorsolombare)
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Ridicare 

• Încordaţi muşchii 
abdomenului
când începeţi să 
ridicaţi

• Ţineţi greutatea 
centrată deasupra 
picioarelor.



Proiect  de  înfrăţire  instituţională  ROMÂNIA - AUSTRIA
“IMPLEMENTAREA LEGISLAŢIEI ARMONIZATE

ÎN DOMENIUL SECURITĂŢII ŞI SĂNĂTĂŢII ÎN MUNCĂ ÎN ÎNTREPRINDERILE MICI ŞI MIJLOCII”

Ridicare 

Ridicaţi cu ajutorul 
picioarelor şi ridicaţi-vă 
uşor, cu o mişcare lină şi 
dreaptă.
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Ridicare 

Folosiţi forţa picioarelor 
pentru a îndrepta 
genunchii şi şoldurile când 
finalizaţi ridicarea

(Aceasta scade presiunea 
asupra zonei 
dorsolombare)
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Coborârea sarcinii

Plasaţi sarcina pe 

marginea suprafeţei şi 

lăsaţi-o să alunece
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Coborârea sarcinii

• Puneţi sarcina jos cu 
la fel de multă grijă 
ca la ridicare –
aşezaţi-vă pe vine 
folosind numai  
muşchii picioarelor

• Coborâţi sarcina 
uşor, îndoind 
genunchii
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Coborârea sarcinii

Asiguraţi-vă că nu vă 
prindeţi degetele sub 
greutate
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Utilizaţi un dispozitiv ajutător de 
fiecare dată când este posibil

• Folosiţi ambele mâini 
pentru a controla 
căruciorul de mână.

• Utilizaţi curele, dacă 
este necesar, pentru a 
asigura sarcina.
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Modificaţi aranjamentul locului 
de muncă
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Modificaţi aranjamentul locului 
de muncă
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Echipamentul de manipulare mecanică 
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Echipamentul de manipulare mecanică 
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Modificarea sarcinii - Reîmpachetaţi 
marfa pentru a reduce greutatea!
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Reproiectaţi modelele de lucru

• Schimbaţi durata şi frecvenţa unei 
activităţi de manipulare manuală;

• Alternaţi activităţile utilizând acţiuni şi 
poziţii diferite;

• Ritmul de lucru;
• Oferiţi pauze;
• Luaţi în considerare solicitările maxime 
şi adaptaţi timpul de lucru în consecinţă.
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Cântăriţi bine înainte de a ridica! 

• Manipularea manuală a maselor 
reprezintă cauza multor probleme 
musculo-scheletice, în special ale 
spatelui

• Utilizarea mijloacelor mecanizate 
reprezintă o soluţie 

• Angajaţii ce desfăşoară operaţiuni de 
manipulare manuală trebuie să fie 
într-o bună condiţie fizică
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