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Este documento foi executado com recurso a Ferramenta OiRA
Agricultura

As ferramentas OIRA séao 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 Agéncia
Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho-(BRHA) e
coordenadas em Portugal pela AQTAutoridade para as Condicoes
do Trabalho com apoio de entidades do sector agricola, onde se
inclui a CONFAGRI, CCRL.
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A plantacao e sementeira sao atividades
fundamentais na agricultura e silvicultura que
exigem cuidados especiais para proteger a saude
dos trabalhadores. Este documento apresenta
orientacOes praticas para prevenir lesdes
musculoesqgueléticas durante operacoes de
abertura de valas, transporte de plantas, cobertura
do solo e movimentacao de sementes e adubos.

As boas praticas ergonomicas sao essenciais para
garantir a seguranca, eficiéncia e bemstar dos
profissionais do setor, contribuindo para um
ambiente de trabalho mais saudavel e produtivo.
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A abertura manual das valas destinadas a plantacéo pode
ser realizada com recurso a ferramentas como a enxada, a
pa ou o furador plantador. No entanto, o uso destas
ferramentas exige um esforco fisico significativo por parte
do trabalhador, além da adocéao frequente de posturas

gue podem ser desconfortaveis ou prejudiciais.

Por isso, é fundamental que o trabalhador mantenha uma
postura ergondmica, confortavel e equilibrada durante a
realizacao desta atividade. Para que isso seja possivel, €
essencial proporcionar formacao adequada, orientando
os trabalhadores quanto as posturas corretas e as
melhores praticas a adotar durante a execucéo do seu
trabalho.

1 Pposturas Corretas na Abertura de
Valas

Técnicas ergonomicas para uso de enxadas, pas e

furadores plantadores

2 Transporte Seguro de Plantas

Prevencéao de lesbes dorstombares durante
movimentacao manual

3 Coberturae Compactacao do Solo

Selecao adequada de ferramentas e posturas de
trabalho

4 Limites de Carga e Equipamentos

Regulamentacéao legal e uso de equipamentos
auxiliares
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Na abertura de valas, para plantacao de arvores 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

N

Distribuir o peso entre ambos 0s pés para maior estabilidade

Alternar Movimentos
Y|

Variar a posicao e fazer pausas regulares para prevenir fadiga

Selecionar Ferramentas Adequadas

<

Utilizar enxadas, pas e furadores com cabo de comprimento apropriado

E importante formar e informar os trabalhadores para que adotem uma postura confortavel
e equilibrada enquanto efetuam a abertura de valas para a plantacao.
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Mesmo guando as plantas sao transportadas em
reboques até a area de plantacéo, a etapa final do
transporte até o ponto exato de plantio € frequentemente
realizada manualmente.

Aguando do transporte e colocacao das plantas, os
trabalhadores devem adotar medidas que evitem o risco

de lesdes dorso lombares.

Planear o Transporte

Organizar trajetos eficientes entre o armazenamento
e o local de plantacao, reduzindo distancias e esforco
repetitivo. Utilizar equipamentos de apoio como
carros de mao sempre que possivel.

Aplicar Técnicas Corretas

Levantar cargas com os musculos das pernas,
mantendo as costas direitas. Manter a carga
proxima do corpo e evitar tor¢cées do tronco
durante o movimento.

Trabalhar em Equipa

Para cargas mais pesadas, promover a
entreajuda entre trabalhadores. Distribuir o
Peso por varias pessoas ou equipamentos

para reduzir o risco individual de lesdes.

Além das boas praticas individuais, € igualmente
Importante reorganizar o trabalho de forma a reduzir os
percursos entre o local de armazenamento das plantas e o
ponto de plantacao. A otimizacao desses trajetos contribui
para diminuir o esforco fisico repetitivo e aumentar a
eficiéncia do processo.
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Posicionamento dos Pés

Afastar ligeiramente os pés para garantir
estabilidade. Colocar os pés de forma que a
carga figue centrada em relacao ao corpo,
distribuindo o peso equilibradamente.

Dividir as cargas em unidades
menores

Distribuir o peso por varios carros de mao ou
outras solucdes disponiveis.

Altura de Levantamento

Manter a altura de levantamento entre os
guadris e os cotovelos. Evitar elevacoes
excessivas gue forcem posturas
desconfortaveis ou perigosas.

Movimentos Laterais

Em deslocamentos laterais, mover primeiro
um pe na direcao desejada. Evitar torcoes

bruscas do tronco que podem causar lesoes
na coluna vertebral.
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Durante as operacd0es manuais de cobertura e
compactacao 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
lesGes musculoesqueléticas.

/A Avaliar Ferramentas

Verificar se o comprimento do cabo
da enxada é adequado a estatura do
trabalhador

| 9 Manter Postura Ereta

Trabalhar com a coluna direita,
evitando curvatura excessiva durante
a cobertura

00 Fazer Pausas Regulares

Realizar pequenas paragens para
recuperacao fisica apos esforcos
prolongados
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Cabo Adequado

Comprimento ajustado a estatura do
trabalhador para manter postura ereta

Peso Equilibrado

Ferramentas com distribuicao de peso
gue reduz esforco muscular

Punho Ergondmico

Formato que facilita a preensao e reduz
tensao nas articulacoes

Manutencao Regular

Laminas afiadas e cabos em bom estado
para maior eficiéncia

A adocao destas medidas contribui
significativamente para a prevencao de fadiga e de
lesOes, promovendo um ambiente de trabalho mais
seqguro e eficiente.
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O transporte de sementes e adubos, quando efetuado
I DAD 0 . J manualmente, realizase de forma a que cada trabalhador

° nao movimente individualmente cargas superiores a 30Kg.
‘LIMITE DE PESO

‘13059 30kg

Limite Ocasional

Peso maximo para operacOes esporadicas por trabalhador
iIndividual

20kg

Limite Frequente

Peso maximo para operacdes repetitivas ao longo do dia

2+

Trabalho em Equipa

NUmero minimo de pessoas para cargas superiores aos

limites

A legislacéo portuguesa estabelece limites claros para a
movimentacao manual de cargas, visando proteger a
saude dos trabalhadores. Aléem do peso, devem ser
considerados fatores como posicao da carga, rotacao do
tronco e facilidade de preensao.
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Além da avaliacdo de riscos, é fundamental investir foamacao adequada dos

trabalhadoressobre técnicas corretas de manuseamento manual de cargas. Essa
formacao é essencial para prevenir lesdes, especialmente as de naturdaeso-lombar,
gue estao entre as mais frequentes nestas atividades.

Inclinacao do Movimentos de
tronco e trabalho torcao durante Cargas dificeis de
Cargas superiores acima dos ombros levantamento agarrar ou com
aos limites legais formato
estabelecidos Inadequado
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E importante assegurar condigbes para evitar sobre
esforcos dos trabalhadores na movimentacao
manual de cargas.

Implementar

formacéo obrigatoria Realizar avaliagoes
sobre técnicas regulares de riscos
ergonomicas. ergonomicos.
Avaliar e substituir Monitorizar a saude
ferramentas dos trabalhadores
Inadequadas. atraves de exames

| medicos periodicos.
Estabelecer rotinas de

pausas durante o Investir em
trabalho. equipamentos

| | auxiliares como carros
Criar equipas de

de mao.
trabalho para
movimentacao de Manter registos de
cargas pesadas. Incidentes para

identificar areas de

Organizar postos de .
melhoria na

trabalho para reduzir .
prevencao.

deslocamentos
desnecessarios.
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Incluindo todas as alteracdes até a data de 2 de junho de 2025:

- ©Regime juridico da promocéo da seguranca e

saude no trabalho.

- DTranspOe para a ordem juridica interna a

Diretiva n.° 90/269/CEE, do Conselho, de 29 de Maielativa as prescricdes minimas de
seguranca e de saude na movimentacado manual de cargas.

- <ACT.
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