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FORMAZIONE AI LAVORATORI
in materia di salute e sicurezza sul lavoro 

Formazione specifica 

RISCHIO MOVIMENTAZIONE 
MANUALE DEI CARICHI

secondo il D.Lgs. 81/2008 e s.m.i.
ed in conformità a quanto previsto dall’Accordo Stato Regioni del 21/12/2011
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MOVIMENTAZIONE MANUALE DEI CARICHI
L’azione umana è spesso richiesta, quando non sia possibile o
opportuno utilizzare mezzi meccanici, per la movimentazione dei
carichi. E’ estremamente importante seguire le norme di sicurezza per
evitare incidenti o lesioni che possono causare danni anche
permanenti, così come è essenziale, per una corretta operazione, saper
valutare le caratteristiche del carico: forma, baricentro, scabrosità,
possibilità di presa, bordi pericolosi, ecc.

La movimentazione manuale dei carichi e’ definta al TITOLO VI – art.
167 e successivi del T.U. 81/2008, ed in particolare l’allegato XXXIII.

Con la denominazione di Movimentazione Manuale dei Carichi (MMC)
si individua l’insieme delle operazioni di sollevamento, spinta,
spostamento laterale, deposizione, trazione o di sostegno di un carico
effettuate ad opera di uno o più lavoratori, durante l’attività lavorativa.



E’ ormai consolidato il rapporto esistente tra attività di
movimentazione manuale dei carichi ed incremento del rischio di
contrarre affezioni acute e croniche dell’apparato locomotore ed
in particolare del rachide lombare.
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Le affezioni cronico-degenerative della colonna
vertebrale sono di assai frequente riscontro
presso le collettività lavorative.
Esse, sotto il profilo della molteplicità delle
sofferenze e dei costi economici e sociali
indotti (assenze per malattia, cure,
cambiamenti di lavoro, invalidità)
rappresentano uno dei principali problemi
sanitari nel mondo del lavoro.



ATTIVITÀ A RISCHIO
Specifici rischi lavorativi in diversi contesti in cui vi è un largo
ricorso alla forza manuale: addetti all'edilizia, operatori
mortuari, addetti all'industria ceramica, cavatori, operatori
ospedalieri, addetti ad operazioni di facchinaggio…
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DATI STATISTICI
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DATI STATISTICI
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I dati USA rilevano che le affezioni cronico degenerative della colonna 
verticale:

• causano 28,6 gg. di assenza ogni 100 lavoratori

• sono la causa di limitazione lavorativa principale per le persone con 
meno di 45 anni

• Sono le affezioni croniche maggiormente diffuse

I dati in ITALIA dimostrano che le SINDROMI ARTROSICHE:

• sono al secondo posto tra le cause di invalidità civile

• Sono la prima ragione di NON IDONEITA’ o IDONEITA’ CON 
PRESCIRIZIONE  da parte dei medici competenti



Sostegno

Movimento

Protezione strutture nervose
e del midollo osseo
contenute nel canale
vertebrale

ANATOMIA FUNZIONALE E BIOMECCANICA 
DELLA COLONNA VERTEBRALE
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ANATOMIA FUNZIONALE E BIOMECCANICA 
DELLA COLONNA VERTEBRALE
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La colonna vertebrale è un sistema osseo
costituito da singoli elementi, le vertebre,
allineati ed articolati fra loro l’uno sull’altro
lungo l’asse corporeo. E’ propriamente formata
da 33 o 34 vertebre e rappresenta l’elemento
costruttivo primario di tutto lo scheletro umano.
L’equilibrio della colonna vertebrale, nella
posizione eretta, richiede un complesso
meccanismo di dinamiche muscolari poiché,
nell’uomo, il centro di gravità è situato
leggermente davanti alla colonna lombare ed è
proprio su quel centro che è applicata la forza di
gravità dei corpi alla quale l’azione della
muscolatura antigravitaria del rachide si

oppone.



ANATOMIA FUNZIONALE E BIOMECCANICA 
DELLA COLONNA VERTEBRALE
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Funzioni
VERTEBRE: funzione di sostegno, inserzione e protezione
DISCHI INTERVERTEBRALI: connettono i corpi vertebrali, funzionano da
cuscinetti in grado di assorbire e distribuire gli stress meccanici



CARICHI 
TOLLERABILI:
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• 275 Kg donne
• 400 kg uomini

CARICHI di 
ROTTURA: • 650 Kg

Le forze che agiscono sulla C.V. sono tanto più elevate quanto più ci si avvicina
all’osso sacro. Il disco intersomatico, grazie alla sua struttura fibrosa posta
concentricamente al nucleo polposo centrale, di consistenza gelatinosa, è in grado
di sopportare carichi notevoli, deformandosi e recuperando la sua normale
morfologia dopo la rimozione dello stress meccanico. Nella eventualità di
alterazioni degenerative il disco modifica la sua capacità di svolgere tali compiti,
con ripercussioni sulla dinamica delle articolazioni intervertebrali.
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PRINCIPALI PATOLOGIE DELLA COLONNA VERTICALE

ARTROSI - Dolore locale causato dalla presenza di protuberanze
ossee che si formano sui bordi delle vertebre (becchi artrosici). Se
questi comprimono un nervo, determinano la comparsa di
formicolii e dolori nel territorio di innervazione di quel nervo.
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ERNIA DEL DISCO – Si origina quando la parte centrale del
disco intervertebrale (nucleo polposo), attraversa l’anello fibroso
che lo racchiude, fuoriuscendo dal disco e provocando la
compressione dei nervi spinali, con dolore irradiato alla schiena
(lombalgia) e alla gamba (sciatica).



PRINCIPALI PATOLOGIE DELLA COLONNA VERTICALE

LOMBALGIA ACUTA (o colpo della strega) – E’
caratterizzato da dolore acutissimo per una reazione immediata
dei muscoli e altre strutture della schiena a seguito di modalità di
movimentazione scorretti o sovraccaricanti. Compare nel giro di
poche ore ed è considerata come infortunio se è correlabile con
l’attività lavorativa.
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FATTORI CRITICI RELATIVI AGLI ASPETTI 
INDIVIDUALI DEGLI OPERATORI

ETA’ Variabilità nella prevalenza di LBP tra le categorie di
soggetti più giovani, più anziani o con maggior anzianità di
mansione, in relazione a differenti situazioni.

ANTROPOMETRIA Obesità, incompatibilità delle
attrezzature sanitarie

ALLENAMENTO Il frequente scarso allenamento, comporta
maggiore vulnerabilità osteo-artro-mio-
tendinea alle sollecitazioni

FATTORI PSICOSOCIALI Affaticamento, ansia, stress e
tono dell’umore depresso,
appaiono significativamente
correlati con le rachidopatie
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Il decreto legislativo 81/2008
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



Il decreto legislativo 81/2008
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



Il decreto legislativo 81/2008
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



Nell’Allegato XXXIII del D.Lgs. n. 81/08 sono elencati elementi di
riferimento e fattori individuali di rischio in base ai quali individuare e
valutare i rischi connessi alla movimentazione manuale dei carichi. I
parametri elencati nell’Allegato riguardano:

 caratteristiche del carico;
 sforzo fisico richiesto;
 caratteristiche dell’ambiente di lavoro;
 esigenze connesse all’attività;
 fattori individuali di rischio.

E’ quindi un utile strumento per identificare in ogni luogo di lavoro ove
si effettua una movimentazione manuale dei carichi caratteristiche e
condizioni ergonomiche sfavorevoli.
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008

Il decreto legislativo 81/2008 – Allegato XXXIII



Il decreto legislativo 81/2008 – Allegato XXXIII

ERGONOMIA
«Disciplina scientifica che si occupa dei problemi relativi
al lavoro umano in rapporto alla progettazione delle
macchine e agli ambienti di lavoro, al fine di individuare le
soluzioni più idonee alle esigenze psicofisiche dei
lavoratori e al contempo a quelle della produzione.»

La prevenzione del rischio di patologie da sovraccarico
biomeccanico, in particolare dorso-lombari, connesse alle
attività lavorative di movimentazione manuale dei carichi
dovrà considerare, in modo integrato, il complesso degli
elementi di riferimento e dei fattori individuali di rischio
riportati nell’Allegato XXXIII
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



L’ERGONOMIA nei modelli sperimentali



CI FORNISCE L’ENTITÀ DEL  CARICO LOMBARE NELLE ATTIVITÀ 
QUOTIDIANE 

L’ERGONOMIA nei modelli sperimentali



Allegato XXXIII – Elementi di riferimento

CARATTERISTICHE DEL CARICO
La movimentazione manuale di un carico può costituire un rischio di
patologie da sovraccarico biomeccanico, in particolare dorso-lombari
nei seguenti casi:

 il carico è troppo pesante;
 è ingombrante o difficile da afferrare;
 è in equilibrio instabile o il suo contenuto rischia di spostarsi;
 è collocato in una posizione tale per cui deve essere tenuto o

maneggiato a una certa distanza dal tronco o con una torsione
o inclinazione del tronco;

 può, a motivo della struttura esterna e/o della consistenza,
comportare lesioni per il lavoratore, in particolare in caso di
urto.
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



Allegato XXXIII – Elementi di riferimento

SFORZO FISICO RICHIESTO
Lo sforzo fisico può presentare rischi di patologie da sovraccarico
biomeccanico, in particolare dorso-lombari nei seguenti casi:

 è eccessivo;
 può essere effettuato soltanto con un movimento di torsione

del tronco;
 può comportare un movimento brusco del carico;
 è compiuto col corpo in posizione instabile.
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



Allegato XXXIII – Elementi di riferimento

CARATTERISTICHE DELL’AMBIENTE DI LAVORO
Le caratteristiche dell’ambiente di lavoro possono aumentare le possibilità
di rischio di patologie da sovraccarico biomeccanico, in particolare dorso-
lombari nei seguenti casi:
 lo spazio libero, in particolare verticale, è insufficiente per lo

svolgimento dell’attività richiesta;
 il pavimento è ineguale, quindi presenta rischi di inciampo o è

scivoloso;
 il posto o l’ambiente di lavoro non consentono al lavoratore la

movimentazione manuale di carichi a un’altezza di sicurezza o in
buona posizione;

 il pavimento o il piano di lavoro presenta dislivelli che implicano la
manipolazione del carico a livelli diversi;

 il pavimento o il punto di appoggio sono instabili;
 la temperatura, l’umidità o la ventilazione sono inadeguate.
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



Allegato XXXIII – Elementi di riferimento

ESIGENZE CONNESSE ALL’ATTIVITA’
L’attività può comportare un rischio di patologie da sovraccarico
biomeccanico, in particolare dorso-lombari se comporta una o più
delle seguenti esigenze:

 sforzi fisici che sollecitano in particolare la colonna
vertebrale, troppo frequenti o troppo prolungati;

 pause e periodi di recupero fisiologico insufficienti;
 distanze troppo grandi di sollevamento, di abbassamento o di

trasporto;
 un ritmo imposto da un processo che non può essere

modulato dal lavoratore.
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Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



Allegato XXXIII – Elementi di riferimento

FATTORI INDIIDUALI DI RISCHIO

Fatto salvo quanto previsto dalla normativa vigente in tema di tutela e
sostegno della maternità e di protezione dei giovani sul lavoro, il
lavoratore può correre un rischio nei seguenti casi:

 inidoneità fisica a svolgere il compito in questione tenuto altresì
conto delle differenze di genere e di età;

 indumenti, calzature o altri effetti personali inadeguati portati dal
lavoratore;

 insufficienza o inadeguatezza delle conoscenze o della formazione
o dell’addestramento

SOSTERA GROUP – V.le J.F. Kennedy 19 – 20059 VIMERCATE (MB)

Rif. Normativo D. LGS. 81/2008



LE NORME TECNICHE ISO

Le norme tecniche della serie ISO 11228 (parti 1-2-3) relative alle
attività di movimentazione manuale (sollevamento, trasporto, traino,
spinta, movimentazione di carichi leggeri ad alta frequenza) sono
richiamate direttamente dal T.U. 81/2008.

Le tre le 3 norme ISO di cui si parla sono:

 ISO 11228-1 Ergonomia – Movimentazione manuale – Parte 1:
Sollevamento e spostamento è riconducibile nell’approccio al
metodo NIOSH.

 ISO 11228-2:2007- Ergonomia – Movimentazione manuale – Parte
2: Spinta e traino è riconducibile nell’approccio al metodo Snook &
Ciriello.

 ISO 11228-3:2007 - Ergonomia – Movimentazione manuale - Parte
3: Movimentazione di piccoli carichi con grande frequenza è
riconducibile nell’approccio al metodo OCRA.
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I METODI DI VALUTAZIONE DEL RISCHIO
METODO NIOSH (1993) è in grado di determinare, per ogni azione di
sollevamento, il cosiddetto “limite di peso raccomandato”. Questo
metodo è volto alla valutazione delle azioni di sollevamento manuale di
carichi.

METODO SNOOK & CIRIELLO è utilizzato per valutare il rischio
correlato al trasporto in piano, traino e alla spinta di carichi.

METODO OCRA è utilizzato per analizzare il rischio per gli arti superiori
di lavoratori addetti ai compiti in cui sono presenti vari fattori di rischio (
ripetitività, forza, posture/movimenti incongrui, assenza di periodi di
recupero). A differenza degli altri metodi quest’ultimo consente di
valutare un indice complessivo nel caso di più compiti svolti durante il
turno di lavoro.
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VALUTAZIONE DEL RISCHIO – Metodo NIOSH

Innanzi tutto occorre partire dalle indicazioni dell’ ISPESL che per quanto
concerne la movimentazione manuale dei carichi consiglia di utilizzare il metodo
NIOSH; tale metodo parte da un carico ideale sollevabile come da schema
riportato:

Tali carichi sono sollevabili in condizioni ideali. La realta’ del sollevamento e
lavorativa in genere risulta pero’ differente in alcuni parametri dalle condizioni
ideali; pertanto mediante fattori correttivi si ottiene un carico effettivamente
sollevabile in quelle condizioni. Tali parametri sono:
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KG 25 (o 20) X

PESO MASSIMO 
RACCOMANDATO IN 

CONDIZIONI OTTIMALI DI 
SOLLEVAMENTO

FATTORE ALTEZZA X
ALTEZZA DA TERRA DELLE MANI 
ALL’INIZIO DEL SOLLEVAMENTO

FATTORE DISLOCAZIONE X
DISTANZA VERTICALE DEL PESO 

TRA INIZIO E FINE DEL 
SOLLEVAMENTO

FATTORE ORIZZONTALE X
DISTANZA MASSIMA DEL PESO DAL 

CORPO DURANTE IL 
SOLLEVAMENTO

FATTORE FREQUENZA X
FREQUENZA DEL SOLLEVAMENTO 
IN ATTI AL MINUTO (=0 SE > 12 

VOLTE/MIN.)

FATTORE ASIMMETRIA X
DISLOCAZIONE ANGOLARE DEL 

PESO RISPETTO AL PIANO 
SAGITTALE DEL SOGGETTO

FATTORE PRESA X
GIUDIZIO SULLA PRESA DEL 

CARICO

=
PESO RACCOMANDATO (PR)

VALUTAZIONE DEL RISCHIO – Metodo NIOSH
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VALUTAZIONE DEL RISCHIO – Metodo NIOSH
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se IS  0,75 (area verde): la situazione è accettabile e non è
richiesto alcuno specifico intervento;

se 0,75 < IS  1,25 (area gialla): la situazione si avvicina ai limiti,
una quota della popolazione (stimabile tra l’1% e il 20% di ciascun
sottogruppo di sesso ed età) può essere non protetta e pertanto
occorrono cautele, anche se non è necessario un intervento
immediato. E’ comunque consigliato attivare la formazione ed
eventualmente la sorveglianza sanitaria del personale esposto;

se IS > 1,25 (area arancione): la situazione può comportare un
rischio per quote crescenti di popolazione ed è tanto più elevato
quanto maggiore è l’indice. Vi è necessità di un intervento immediato
di prevenzione per situazioni con indice maggiore di 3 (area rossa);
l’intervento è comunque necessario anche con indici compresi tra
1,25 e 3.

VALUTAZIONE DEL RISCHIO – Metodo NIOSH



•FORMAZIONE E INFORMAZIONE

•ORGANIZZAZIONE DEL LAVORO

•FORNITURA DI AUSILI

•RIPROGETTAZIONE DEGLI SPAZI

•ALLENAMENTO DEI LAVORATORI

MISURE DI PREVENZIONE
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MISURE GENERALI DI PREVENZIONE
Prima di sollevare o trasportare un peso controllare che:

 lo spazio circostante alla partenza e all’arrivo sia libero da ingombri e nel
punto di destinazione vi sia uno spazio ove lasciare il carico;

 il tratto da percorrere sia libero da ostacoli, chiazza d’olio o altri
versamenti che possano rendere sdrucciolevole il pavimento.

Per sollevare il carico da terra:

 avvicinare i piedi al carico;

 abbassarsi piegando le gambe e non la schiena;

 alzarsi o abbassarsi gradualmente agendo sulle gambe e mantenendo il
carico vicino al corpo, evitando di piegare la schiena;

 evitare il più possibile torsioni del tronco.
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MISURE GENERALI DI PREVENZIONE
Nel trasportare un carico:

 quando possibile servirsi di cinghie, portantine, carrelli, ecc.;

 tenere il carico ben bilanciato nei punti di presa più adatti;

 spingere e non tirare i carrelli a mano non muniti di timone;

 segnalare i carichi molto lunghi mantenendo l’estremità anteriore in
posizione elevata.

Pertanto se dalla valutazione specifica emergono criticità occorre per prima
cosa ridurre il carico quando possibile; occorre adottare mezzi meccanici
ausiliari di sollevamento ed adibire alla mansione più lavoratori in modo da
suddividerne il carico, ecc.
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SORVEGLIANZA SANITARIA
Il termine “sorveglianza sanitaria” definisce l’insieme degli accertamenti clinici e
strumentali mirati, effettuati dal medico competente, sui soggetti esposti a rischi
professionali specifici.

Per coloro che movimentano manualmente carichi, il protocollo di sorveglianza
sanitaria prevede l’esecuzione di:

 visita medica

 anamnesi dei disturbi del rachide

 manovre di presso-palpazione delle apofisi spinose, degli spazi intervertebrali e
della muscolatura paravertebrale

 valutazione della motilità del rachide, di alterazioni morfostrutturali e di
irritazione delle radici nervose

 eventuali indagini di approfondimento

 visita ortopedica

 indagini strumentali (Rx, etc.)

Una volta completata la visita, il medico competente formula il giudizio di idoneità
alla mansione specifica.

SOSTERA GROUP – V.le J.F. Kennedy 19 – 20059 VIMERCATE (MB)



D.P.I.

Per evitare infortuni agli arti inferiori dovuti alla caduta accidentale del
carico, è necessario fare uso delle scarpe antinfortunistiche se la
valutazione del rischio ha individuato questa possibilità.

Per evitare contusioni e tagli alle mani, è necessario fare uso di guanti
protettivi appropriati.

SOSTERA GROUP – V.le J.F. Kennedy 19 – 20059 VIMERCATE (MB)



COME COMPORTARSI….

…PER MOVIMENTARE UN CARICO
1)prendere posizione vicino al carico, di fronte alla direzione di

spostamento, con i piedi su una base stabile e leggermente divaricati a
circondare parzialmente il carico;

2)flettere le anche e le ginocchia e non la colonna;

3)tendere i muscoli della schiena prima di spostare il carico ed afferrare il
carico con una presa sicura;

4)portare l’oggetto verso se stessi e sollevarsi tendendo le

gambe;

5)eseguire il movimento con gradualità e senza strappi;
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COME COMPORTARSI….

…SE IL CARICO E’ LEGGERO
Anche se il carico è leggero, purché superiore a Kg. 3, (solo al di sotto di questo peso,
infatti, il rischio di lesioni è generalmente ritenuto trascurabile) occorre seguire alcune
regole:

 è meglio effettuare più volte il tragitto con un carico minore che fare meno tragitto
con carichi più pesanti;

 se l’oggetto è munito di manico, si può portare lungo il corpo (ovviamente se non è
troppo pesante) con l’accortezza di cambiare frequentemente il lato;

 se devono essere trasportati vari carichi con manico, è opportuno prenderne uno per
ogni lato facendo in modo di dividere equamente il peso;

 se si devono spostare degli oggetti non si deve ruotare solo

 il tronco ma tutto il corpo;

 se si deve porre un oggetto in alto è necessario evitare

 di inarcare la schiena utilizzando invece uno sgabello o una scaletta.
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COME COMPORTARSI….

…SE IL CARICO E’ MOLTO PESANTE

 tentare di far scivolare il carico, appoggiandolo su tappeti, rulli, ecc.,
senza inarcare mai la schiena in avanti o indietro, spingendolo anziché
tirarlo;

 preferibilmente aiutarsi mettendo sotto il carico da spostare un
carrello;

 i carrelli a quattro ruote, se non hanno timone o apposite barre di
tiro, devono essere spinti (e non tirati) e devono essere caricati in
modo che l’operatore possa vedere dove si sta dirigendo;

 tenere le mani in modo da evitare di essere stretti pericolosamente
tra carrello ed ingombri fissi (pareti, colonne, ecc.);

 non trasportare carichi dove il pavimento non è uniforme (buche,
sporgenze, salti o gradini) senza che siano state prese le necessarie
precauzioni.
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Nel sollevare un carico, il lavoro muscolare e la sollecitazione dei dischi
intervertebrali risultano tanto minori quanto più eretta è la posizione del corpo
e quanto più vicino il carico viene mantenuto al corpo.

CONSIGLI PER LA SALUTE DEL RACHIDE

SI!
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CONSIGLI PER LA SALUTE DEL RACHIDE

SI!
SI!

SI!
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CONSIGLI PER LA SALUTE DEL RACHIDE
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