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Movimentazione di carichi leggeri 
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Se si porta una borsa pesante, tenerla a lungo 
in mano può risultare dannoso; è preferibile 
portarla a tracolla, evitando comunque di 
riempirla troppo e cambiando spesso la spalla di 
appoggio. 
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Carico massimo ammissibile 

Durante il trasporto a mano è opportuno mantenere il carico appoggiato al 
corpo col peso ripartito sulle due braccia. Infatti il carico tenuto vicino al corpo 
produce una pressione endoaddominale circa tre volte inferiore rispetto al carico 
tenuto a distanza dal corpo e il rischio di comparsa di lombalgie è direttamente 
proporzionale all’intensità della pressione stessa. Lo spostamento del baricentro, 
inoltre, produce condizioni precarie di stabilità.  

Secondo la norma ISO 11228-1 i pesi limite raccomandati sono max 25 kg per i 
maschi e 20 kg per le donne, purché sani e con età compresa tra i 18 e i 45 anni. 
Per gli adulti con ridotte capacità fisiche, o fuori dall’intervallo di età indicato, 
entrambi i limiti sono ridotti a 15 kg.  

Può superare questo limite solo il lavoratore specializzato e opportunamente 
addestrato. Gli altri devono ricorrere ad ausili meccanici o misure organizzative 
(es. lavoro in coppia). Viceversa, condizioni non ottimali date dall’altezza da 
terra, dall’ampiezza verticale dello spostamento, dalla distanza dal corpo, 
dall’assimetria del peso, dalla qualità della presa o dalla frequenza dell’azione 
possono ridurre drasticamente questo limite di peso:  

 

10 kg 5 kg 

20 kg 10 kg 

25 kg 20 kg 

20 kg 10 kg 

10 kg 5 kg 

Se il carico è troppo grande per essere trasportato in modo idoneo, cioè il più 
vicino possibile al corpo, possono presentarsi patologie muscolo-scheletriche e 
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possono causare sforzare significativi dei dischi intervertebrali e dei legamenti. 
Possono anche richiedere uno sforzo maggiore.  

L’assenza di maniglie può risultare pericolosa poiché il carico può scivolare 
dalle mani e conseguentemente, se i bordi sono taglienti e il contenuto pericoloso, 
può provocare altre gravi ferite. 

Un carico instabile potrebbe far ruotare il tronco del lavoratore o farlo 
piegare, potrebbe anche causare un’improvvisa necessità per il lavoratore di 
cambiare la sua posizione del corpo o di muoversi per mantenersi in equilibrio. 
Inoltre, potrebbe influenzare negativamente i sistemi sia muscolari che scheletrici 
portando ad uno sforzo significativo ed irregolare. Quando la distanza del carico dal 
tronco del lavoratore è significativa, i dischi ed i legamenti saranno particolarmente 
predisposti a lesioni. 
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Movimentazione carichi pesanti 
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Movimentazione carichi molto pesanti 
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Non caricare un carrello con troppo peso e in modo che il carico sia instabile, 
perché potrebbe portare a infortuni. Inoltre è bene evitare di spostare oggetti 
troppo ingombranti, che impediscono ad esempio la visibilità, trasportare oggetti 
camminando su pavimenti scivolosi o sconnessi e movimentare oggetti in spazi 
ristretti: 
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Movimentazione manuale di carichi troppo pesanti 
Nello spostare, alzare e sistemare pesi che superano i limiti consigliati occorre 
essere coadiuvati da apposite attrezzature o da altre persone: 

 

quando più persone intervengono insieme per 
sollevare, trasportare, posare a terra un unico carico, 
occorre che tutti i loro movimenti siano 
coordinati e vengano eseguiti contemporaneamente 
onde evitare che l’una o l’altra persona debba 
compiere sforzi eccessivi; una sola persona deve 
assumere la responsabilità delle operazioni e 
impartire istruzioni e precisi comandi. 

Lavori a livello del pavimento 
Quando la lavorazione da svolgere richiede frequenti sollevamenti o spostamenti di 
materiali posati a terra, adottare il seguente comportamento: 

 

quando si eseguono lavori o lo spostamento 
consecutivo di più oggetti a livello del pavimento, 
utilizzare la posizione accucciata, anche appoggiando 
alternativamente uno dei ginocchi al suolo (utilizzando le 
ginocchiere). È necessario rialzarsi e sgranchirsi le 
gambe appena se ne avverte la necessità. Evitare di 
effettuare il sollevamento a schiena flessa e non 
trasportare pesi superiori ai 10 Kg. Evitare inoltre di 
effettuare i lavori posando gli elementi molto lontani dal 
corpo o compiendo torsioni a schiena flessa. 
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Criteri di stoccaggio 

 

È preferibile spostare oggetti nella zona 
compresa tra l’altezza delle spalle e l’altezza 
delle nocche (mani a pugno lungo i fianchi), si 
eviterà in tal modo di assumere posizioni pericolose 
per la schiena. 

 

Mettere i prodotti più pesanti a 60-80 cm da 
terra e i prodotti più leggeri più in basso o più in 
alto. Non usare il piano del pavimento e non usare 
i ripiani posti sopra l’altezza delle spalle (145-155 
cm). 
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Non stoccare quindi i prodotti 
pesanti sopra l’altezza delle 
spalle, anche se si usa un 
braccio meccanico, o su scaffali 
alti che richiedono uso di scale. 
Evitare anche di stoccare i 
prodotti pesanti direttamente 
sul pavimento, al di sotto di 
scaffalature: meglio metterli già 
su un bancale che poi sarà più 
facile spostare con un transpallet. 

 

Quando il prodotto da prelevare è troppo lontano, lo si deve avvicinare 
utilizzando un attrezzo tipo “tira-pacchi”: 

 

Non travasare i liquidi a schiena flessa, tenendo a 
terra il contenitore da riempire. Appoggiare il 
contenitore da riempire, ad esempio, su un ripiano 
alzato da terra. 
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Lavoro in piedi o seduto fisso 
Molti lavori richiedono l’assunzione di una posizione di lavoro fissa, spesso 
associata a movimenti ripetitivi degli arti superiori. 

 

Possono comparire rigidità al collo e alla 
schiena, formicolii o dolore agli arti superiori, 
fino alla caduta spontanea di piccoli oggetti 
dalle mani per perdita della forza. Questi effetti 
spesso sono la conseguenza della 
degenerazione dei dischi della colonna 
vertebrale, dell’affaticamento muscolare o 
dell’infiammazione delle strutture tendinee 
e nervose degli arti superiori. 

Questi problemi possono essere imputabili a una posizione di lavoro in piedi a 
schiena flessa per errata strutturazione del posto di lavoro o a una posizione 
seduta a schiena flessa. Quest’ultima spesso si associa all’assenza di spazio per 
alloggiare comodamente gli arti inferiori, impedendo alla persona di lavorare a 
schiena eretta o di appoggiarsi allo schienale, soprattutto quando sono mantenute 
per tempi prolungati (più di due ore continuative senza intervalli). Anche un 
piano di lavoro troppo basso o troppo profondo obbliga ad incurvare la schiena. 
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Analogamente, un piano di lavoro troppo alto obbliga a 
mantenere le braccia sollevate, causando dolori muscolari 
agli arti superiori.  

 

 

In generale il lavoro a braccia sollevate, o 
comunque non appoggiate, può causare disturbi agli 
arti superiori. Per evitare questo problema bisogna 
lavorare appoggiando gli avambracci su piani di 
lavoro ben progettati o introducendo periodi di 
riposo muscolare. 

Se si deve stare seduti a lungo evitare di stare con la schiena piegata e 
ingobbita, soprattutto evitando di usare un tavolo senza spazio per le gambe.  

 

Non usare sedili senza schienale. 

Alcuni movimenti del polso e delle dita, alcuni tipi di presa, 
quando ripetuti frequentemente, sempre uguali a se stessi, e per 
molte ore risultano particolarmente dannosi per i tendini e i nervi 
della mano. Tra i sintomi più precoci vi sono il formicolio o la 
perdita di sensibilità alle dita durante la notte, o i dolori al polso o 
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al gomito durante i movimenti. Se si eseguono lavori con 
movimenti rapidi e ripetitivi delle braccia e delle mani è bene 
avere una pausa di 10 minuti ogni ora di lavoro. 

 

In generale è meglio evitare movimenti o posizioni protratte che costringono le 
articolazioni ad operare oltre il 50% del loro massimo grado di escursione. Non 
ripetere lo stesso identico movimento per tempi prolungati, non ripetere gesti di 
lavorativi che coinvolgono sempre stessi arti o dita per tempi prolungati. Evitare 
contrazioni prolungate delle mani, impugnature che costringono a posizioni di presa 
sfavorevoli, movimenti a strappo, colpi e azioni ripetute con un solo dito. Ripartire 
gli sforzi tra i due arti e adottare adeguate tempi di recupero, eventualmente 
riducendo i tempi della pausa ma aumentandone il numero. Ricordare che per 
evitare i disturbi alla colonna vertebrale è importante alternare la posizione seduta 
con quella in piedi, o viceversa, appena possibile, o per lo meno ogni ora, per 
sgranchirsi la schiena e le braccia. 
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Esercizi di rilassamento 
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