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INFORMAZIONE, FORMAZIONE E ADDESTRAMENTO  
RISCHIO DA MOVIMENTAZIONE MANUALE DEI CARICHI 

 
 

- Lo strumento individua gli elementi minimi informativi e formativi in merito ai fattori che determinano la presenza del rischio di patologie da 
sovraccarico biomeccanico, in particolare dorso-lombari, derivante dalla movimentazione manuale dei carichi (MMC) e in merito alle modalità 
di corretta esecuzione della stessa. 

- Ai fini dell’informazione e formazione dei lavoratori il presente strumento integra i contenuti degli strumenti di supporto in cui lo stesso viene 
richiamato. 

- I contenuti del presente strumento di supporto possono essere utilizzati anche per effettuare l’addestramento dei lavoratori in relazione alla MMC. 
 

Definizione e descrizione del rischio 
Per movimentazione manuale dei carichi si intende una delle seguenti azioni svolte da uno o più lavoratori: sollevare, tenere, deporre, spingere, tirare, portare o spostare un carico di peso 
uguale o superiore a 3 Kg.  
I danni che possono derivare dalla MMC sono di tipo cumulativo dovuti all'usura dell'apparato muscolo-scheletrico per le continue azioni di sollevamento e movimentazione o di tipo acuto 
quali ferite o fratture a seguito di infortunio.  
Le caratteristiche specifiche di ciascun lavoratore (genere, età, inidoneità fisica, insufficienza o inadeguatezza della conoscenza delle attività da svolgere o della formazione o 
dell’addestramento), che costituiscono fattori individuali di rischio, influiscono sulla probabilità di insorgenza di danni dovuti alla MMC. 
In base alle indicazioni degli specifici strumenti di supporto i lavoratori esposti a rischi da MMC sono sottoposti a sorveglianza sanitaria. 
 

Elementi da considerare Modalità di corretta esecuzione   

Peso del carico 
 

La movimentazione di pesi superiori 
ai massimi raccomandati può 
comportare il sovraccarico muscolare 
e osteoarticolare e la possibile 
comparsa di patologie dorso-lombari. 

Pesi massimi raccomandati in kg:                                   
Nelle attività agricole che prevedono movimentazione manuale dei carichi, il carico può 
essere ridotto con semplici misure organizzative, ad esempio: 
 - limitando, se possibile, il contenuto nei contenitori; 
 - movimentando i contenitori uno alla volta; 
 - utilizzando carriole, carrelli o altre attrezzature su ruote e bin; 
 - movimentando i contenitori in coppia (2 lavoratori); 
- prevedendo la rotazione del personale nell’arco della giornata.  

 
Carico ingombrante 
 

Impedisce di tenere il carico il più 
possibile vicino al corpo affaticando 
più rapidamente la muscolatura. 

 

Può causare la riduzione della 
visibilità durante il trasporto 
aumentando la probabilità di 
infortuni dovuti a cadute e urti. 

  
Quando si solleva un carico (anche non ingombrante) da terra occorre piegare le 
ginocchia, tenere un piede più avanti dell’altro per avere maggiore equilibrio, 
portare l’oggetto vicino al corpo e sollevarsi alzando il carico mantenendo la 
schiena eretta. 
 
I carichi che, per la loro dimensione, riducono la visibilità durante il trasporto 
devono essere movimentati in coppia (2 lavoratori) o con l'ausilio di attrezzature.  

Carico difficile da 
afferrare 

Aumenta il rischio di infortuni dovuti 
alla caduta del carico. 
Il sollevamento e spostamento di 
carichi con polsi piegati aumenta 
l'affaticamento muscolare. 

 
La presa ideale per il sollevamento ed il trasporto di un carico si ha quando sono presenti 
punti di presa, ad esempio: maniglie in cui è possibile infilare la mano, scanalature adeguate 
per le mani. Evitare in ogni caso la presa con la punta delle dita. 
È opportuno spostare i carichi con entrambe le mani in presa con comodo posizionamento dei 
polsi.  
 



Carico instabile o 
asimmetrico  

Il trasporto di carichi instabili o 
asimmetrici comporta una maggiore 
sollecitazione dell’apparato muscolo-
scheletrico, specialmente nel caso di 
liquidi per i quali il centro di gravità 
varia durante il movimento. 

Verificare che il peso dell'oggetto da movimentare sia distribuito uniformemente e 
che non si sposti durante il sollevamento ed il trasporto. 
 
 

Carico preso, 
trasportato o 
depositato lontano dal 
corpo  

Quando il carico è preso, trasportato 
o depositato tenendo le mani 
lontano dal corpo vi è un maggiore 
affaticamento dei muscoli. 

 
 
Il carico deve essere preso, trasportato o depositato tenendolo il più possibile 
vicino al corpo. 
 

Movimentazione con 
rotazione del tronco  

Quando il carico è movimentato 
ruotando il tronco vi è una maggiore 
sollecitazione dell’apparato muscolo-  
scheletrico. 

 
Non ruotare il tronco, ma in caso di necessità girare il corpo intero muovendosi sui 
piedi.  
 

Altezza di 
movimentazione del 
carico  
 

Nello spostamento dei carichi la 
quota di movimentazione influisce 
sull’affaticamento muscolare. 

È’ opportuno spostare i carichi: 
- con il punto di presa e di deposito ad altezze simili; 
- nella zona compresa tra l'altezza delle spalle e quella delle mani con le braccia 
   distese in basso; 
 
 
 
 
 
 
- i punti di presa e di deposito non devono comunque mai essere superiori 

all’altezza della testa o sotto il piano di calpestio. 
 
 
 
 

Ambiente 

L'ambiente in cui avvengono le 
attività di MMC può influire 
sull'affaticamento muscolare e sul 
rischio infortunistico (spazi per la 
movimentazione, piani di calpestio, 
illuminazione). 

Prima di iniziare la movimentazione: 
 - eliminare gli eventuali ostacoli presenti o individuare il miglior percorso per evitarli in modo da ridurre il rischio di 

inciampo e urti; 
 - assicurarsi che le calzature che si indossano siano con suola antiscivolo, correttamente indossate e allacciate; 
 - in caso di scarsa illuminazione verificare che le aree in cui avverrà la movimentazione siano libere. 
 

Traino e spinta di 
oggetti 

L'avvio della movimentazione 
comporta uno sforzo maggiore 
rispetto al mantenere in 
movimento l'oggetto. 
 
Salite e discese, superfici bagnate, 
scivolose o disconnesse 
comportano un aumento 
dell'affaticamento muscolare e 

 
Per un corretto trasporto con carriole, carrelli o altre attrezzature su ruote:  
- individuare fin dall'inizio il percorso più lineare e senza ostacoli; 
- evitare scatti e variazioni di traiettoria con continue interruzioni del trasporto; 
- movimentare l'oggetto sfruttando il peso del proprio corpo: inclinare il corpo in avanti quando si spinge e 

all’indietro quando si traina; 
- controllare che le attrezzature usate per la movimentazione siano correttamente funzionanti (ruote, maniglie, 

eventuali sistemi di frenata, …). 
  



possono causare infortuni per 
perdita di controllo dell'oggetto 
movimentato. 

 

 


