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NOTA TÉCNICA

Este documento foi executado com recurso à Ferramenta OiRA -

Agricultura

As ferramentas OiRA são plataformas online, gratuitas, criadas 

especialmente para ajudar micro e pequenas empresas a identificar 

e avaliar os riscos no local de trabalho, estando adaptadas a 

diferentes setores de atividade. Foram desenvolvidas pela Agência 

Europeia para a Segurança e Saúde no Trabalho (EU-OSHA) e 

coordenadas em Portugal pela ACT тAutoridade para as Condições 

do Trabalho com apoio de entidades do sector agrícola, onde se 

inclui a CONFAGRI, CCRL.
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Prevenção de 
Lesões na 
Plantação e 
Sementeira
A plantação e sementeira são atividades 

fundamentais na agricultura e silvicultura que 

exigem cuidados especiais para proteger a saúde 

dos trabalhadores. Este documento apresenta 

orientações práticas para prevenir lesões 

musculoesqueléticas durante operações de 

abertura de valas, transporte de plantas, cobertura 

do solo e movimentação de sementes e adubos.

As boas práticas ergonómicas são essenciais para 

garantir a segurança, eficiência e bem-estar dos 

profissionais do setor, contribuindo para um 

ambiente de trabalho mais saudável e produtivo.
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Importância de uma postura correta

A abertura manual das valas destinadas à plantação pode 

ser realizada com recurso a ferramentas como a enxada, a 

pá ou o furador plantador. No entanto, o uso destas 

ferramentas exige um esforço físico significativo por parte 

do trabalhador, além da adoção frequente de posturas 

que podem ser desconfortáveis ou prejudiciais.

Por isso, é fundamental que o trabalhador mantenha uma 

postura ergonómica, confortável e equilibrada durante a 

realização desta atividade. Para que isso seja possível, é 

essencial proporcionar formação adequada, orientando 

os trabalhadores quanto às posturas corretas e às 

melhores práticas a adotar durante a execução do seu 

trabalho.

1 Posturas Corretas na Abertura de 
Valas

Técnicas ergonómicas para uso de enxadas, pás e 

furadores plantadores

2 Transporte Seguro de Plantas

Prevenção de lesões dorso-lombares durante 

movimentação manual

3 Cobertura e Compactação do Solo

Seleção adequada de ferramentas e posturas de 

trabalho

4 Limites de Carga e Equipamentos

Regulamentação legal e uso de equipamentos 

auxiliares
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Abertura de Valas: Posturas Ergonómicas

Na abertura de valas, para plantação de árvores ou plantas, os trabalhadores devem 

adotar posturas corretas.

Manter Coluna Ereta

Evitar curvatura excessiva das costas durante o uso de ferramentas manuais

Equilibrar o Peso Corporal

Distribuir o peso entre ambos os pés para maior estabilidade

Alternar Movimentos

Variar a posição e fazer pausas regulares para prevenir fadiga

Selecionar Ferramentas Adequadas

Utilizar enxadas, pás e furadores com cabo de comprimento apropriado

É importante formar e informar os trabalhadores para que adotem uma postura confortável 

e equilibrada enquanto efetuam a abertura de valas para a plantação.
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Transporte Seguro de Plantas

Mesmo quando as plantas são transportadas em 

reboques até à área de plantação, a etapa final do 

transporte até o ponto exato de plantio é frequentemente 

realizada manualmente.

Aquando do transporte e colocação das plantas, os 

trabalhadores devem adotar medidas que evitem o risco 

de lesões dorso lombares.

Planear o Transporte

Organizar trajetos eficientes entre o armazenamento 

e o local de plantação, reduzindo distâncias e esforço 

repetitivo. Utilizar equipamentos de apoio como 

carros de mão sempre que possível.

Aplicar Técnicas Corretas

Levantar cargas com os músculos das pernas, 

mantendo as costas direitas. Manter a carga 

próxima do corpo e evitar torções do tronco 

durante o movimento.

Trabalhar em Equipa

Para cargas mais pesadas, promover a 

entreajuda entre trabalhadores. Distribuir o 

peso por várias pessoas ou equipamentos 

para reduzir o risco individual de lesões.

Além das boas práticas individuais, é igualmente 

importante reorganizar o trabalho de forma a reduzir os 

percursos entre o local de armazenamento das plantas e o 

ponto de plantação. A otimização desses trajetos contribui 

para diminuir o esforço físico repetitivo e aumentar a 

eficiência do processo.
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Técnicas de Levantamento Seguro

Posicionamento dos Pés

Afastar ligeiramente os pés para garantir 

estabilidade. Colocar os pés de forma que a 

carga fique centrada em relação ao corpo, 

distribuindo o peso equilibradamente.

Dividir as cargas em unidades 
menores

Distribuir o peso por vários carros de mão ou 

outras soluções disponíveis.

Altura de Levantamento

Manter a altura de levantamento entre os 

quadris e os cotovelos. Evitar elevações 

excessivas que forcem posturas 

desconfortáveis ou perigosas.

Movimentos Laterais

Em deslocamentos laterais, mover primeiro 

um pé na direção desejada. Evitar torções 

bruscas do tronco que podem causar lesões 

na coluna vertebral.

Trabalhos Agrícolas - Plantação e Sementeira

7



Cobertura e Compactação do Solo

Durante as operações manuais de cobertura e 

compactação do solo, os trabalhadores utilizam 

enxadas como principal ferramenta. O 

comprimento do cabo dessas enxadas é um fator 

determinante para a ergonomia da tarefa, pois 

cabos demasiado curtos obrigam o trabalhador a 

adotar posturas curvadas, aumentando o risco de 

lesões musculoesqueléticas.

Avaliar Ferramentas

Verificar se o comprimento do cabo 

da enxada é adequado à estatura do 

trabalhador

Manter Postura Ereta

Trabalhar com a coluna direita, 

evitando curvatura excessiva durante 

a cobertura

Fazer Pausas Regulares

Realizar pequenas paragens para 

recuperação física após esforços 

prolongados
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Ferramentas e Equipamentos 

Recomendados

Cabo Adequado

Comprimento ajustado à estatura do 

trabalhador para manter postura ereta

Peso Equilibrado

Ferramentas com distribuição de peso 

que reduz esforço muscular

Punho Ergonómico

Formato que facilita a preensão e reduz 

tensão nas articulações

Manutenção Regular

Lâminas afiadas e cabos em bom estado 

para maior eficiência

A adoção destas medidas contribui 

significativamente para a prevenção de fadiga e de 

lesões, promovendo um ambiente de trabalho mais 

seguro e eficiente.
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Limites Legais de Movimentação de Cargas

O transporte de sementes e adubos, quando efetuado 

manualmente, realiza-se de forma a que cada trabalhador 

não movimente individualmente cargas superiores a 30Kg.

30kg
Limite Ocasional

Peso máximo para operações esporádicas por trabalhador 

individual

20kg
Limite Frequente

Peso máximo para operações repetitivas ao longo do dia

2+
Trabalho em Equipa

Número mínimo de pessoas para cargas superiores aos 

limites

A legislação portuguesa estabelece limites claros para a 

movimentação manual de cargas, visando proteger a 

saúde dos trabalhadores. Além do peso, devem ser 

considerados fatores como posição da carga, rotação do 

tronco e facilidade de preensão.
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Fatores de Risco na Movimentação de Cargas

Além da avaliação de riscos, é fundamental investir na formação adequada dos 

trabalhadoressobre técnicas corretas de manuseamento manual de cargas. Essa 

formação é essencial para prevenir lesões, especialmente as de natureza dorso-lombar, 

que estão entre as mais frequentes nestas atividades.

Peso 
Excessivo

Cargas superiores 

aos limites legais 

estabelecidos

Postura 
Inadequada

Inclinação do 

tronco e trabalho 

acima dos ombros

Rotação do 
Tronco

Movimentos de 

torção durante 

levantamento

Dificuldade de 
Preensão

Cargas difíceis de 

agarrar ou com 

formato 

inadequado
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Medidas Preventivas 

É importante assegurar condições para evitar sobre 

esforços dos trabalhadores na movimentação 

manual de cargas.

Ações Imediatas

Implementar 

formação obrigatória 

sobre técnicas 

ergonómicas. 

Avaliar e substituir 

ferramentas 

inadequadas. 

Estabelecer rotinas de 

pausas durante o 

trabalho.

Criar equipas de 

trabalho para 

movimentação de 

cargas pesadas. 

Organizar postos de 

trabalho para reduzir 

deslocamentos 

desnecessários.

Seguimento 
Contínuo

Realizar avaliações 

regulares de riscos 

ergonómicos. 

Monitorizar a saúde 

dos trabalhadores 

através de exames 

médicos periódicos.

Investir em 

equipamentos 

auxiliares como carros 

de mão. 

Manter registos de 

incidentes para 

identificar áreas de 

melhoria na 

prevenção.
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Referências Legais e Normativas
Incluindo todas as alterações até à data de 2 de junho de 2025:

- Lei n.º 102/2009, de 10 de setembro- Regime jurídico da promoção da segurança e 

saúde no trabalho.

- Decreto-Lei n.º 330/93, de 25 de setembroтTranspõe para a ordem jurídica interna a 

Diretiva n.º 90/269/CEE, do Conselho, de 29 de Maio, relativa às prescrições mínimas de 

segurança e de saúde na movimentação manual de cargas.

- Movimentação Manual de Cargas- ACT.
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