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ΧΕΙΡΩΝΑΚΤΙΚΗ ∆ΙΑΚΙΝΗΣΗ ΦΟΡΤΙΩΝ 
Σαν χειρωνακτική διακίνηση φορτίων νοείται  κάθε µετατόπιση ή στήριξη φορτίου, όπως και η έλξη, ώθηση, ανύψωση, απόθεση 
και µετακίνηση βάρους από έναν ή περισσότερους εργαζόµενους (Χ∆Φ). 

Αναγνώριση κινδύνων: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

∆εν είναι κάθε µεταφορά φορτίου επικίνδυνη, επικίνδυνες είναι οι 
χειρονακτικές εργασίας που περιλαµβάνουν: 

• Επαναλαµβανόµενη χειρονακτική εργασία (δακτυλογράφηση, τοποθέτηση τούβλων, εργασίες βαφής, συνεχής ανύψωση και µετα-
φορά αντικειµένων) 

• Επαναλαµβανόµενη ή συνεχής παράξενη στάση σώµατος (πλάγια στάση ανύψωσης και µεταφοράς φορτίου, συνεχής εργασία σε 
σκυφτή στάση) 

• Χρήση πολύ δύναµης (ανύψωση, µεταφορά βαρέων φορτίων, χρήση εργαλείων σκληρής λαβής, δύσκολα µετακινήσιµα αντικείµενα) 

• Έκθεση σε δονήσεις (συνεχής χρήση περονοφόρου ανυψωτικού, συνεχής χρήση µάνικας υψηλής πίεσης) 

• Εργασίες µετακίνησης µη σταθερών φορτίων 
(σακούλες, υγρά). 

 
Εκτίµηση των κινδύνων: 
Παράγοντες που λαµβάνονται υπόψη κατά την 
εκτίµηση: 
 

• Χαρακτηριστικά του φορτίου 

• Απαιτούµενη σωµατική προσπάθεια 

• Χαρακτηριστικά του χώρου εργασίας 

• Απαιτήσεις της εργασίας 

• Προσωπικοί παράγοντες κινδύνου (γνώσεις εργαζο-
µένου, ενδύµατα κλπ.) 

 
Κίνδυνοι για την υγεία: 

• Κίνδυνος για τη ράχη 

• Οσφυαλγία 

• Τραυµατισµός (µετατόπιση µεσοσπονδύλιου δίσκου) 

• Στατικό έργο 
 
 
Στην εικόνα δεξιά φαίνονται οι ενδεικνυόµενοι τρόποι µετα-
φοράς διαφόρων φορτίων. 

 



ΧΕΙΡΩΝΑΚΤΙΚΗ ∆ΙΑΚΙΝΗΣΗ ΦΟΡΤΙΩΝ  

Έλεγχος κινδύνων: 
Ένα ή περισσότερα από τα ακόλουθα θα πρέπει να χρησιµοποιούνται για την εξάλειψη των κινδύνων ή εάν αυτό δεν είναι εύλογα 
εφικτό, να ελαχιστοποιηθούν οι κίνδυνοι από: 
1. Η αλλαγή του χώρου εργασίας (πχ χρησιµοποιήστε ρυθµιζόµενη πλατφόρµα για τη µείωση κάµψης) 
2. Η αλλαγή των περιβαλλοντικών συνθηκών, όπως η θερµότητα και το κρύο και τους κραδασµούς. 
3. Η αλλαγή οργάνωσης της εργασίας ή του εξοπλισµού της εργασίας. 
4. Τροποποίηση στοιχείων που χρησιµοποιούνται ή αντικατάσταση στοιχείων (πχ. να αλλάξει το σχήµα ογκωδών αντικειµένων, έτσι 
ώστε να είναι πιο εύκολο να κρατηθούν, ή να χρησιµοποιηθούν µικρότερα κουτιά για τα προϊόντα.) 
5. Χρήση βοηθητικού εξοπλισµού για την µεταφορά αντικειµένων 
6. Παροχή πληροφοριών, κατάρτιση, εκπαίδευση και εποπτεία στην εργασία για την συγκεκριµένη µέθοδο εκτέλεσης χειρωνακτικής 
εργασίας, µέσα ατοµικής προστασίας ή ένα συνδυασµό αυτών. 
. 

Βοηθητικός εξοπλισµός χειρωνακτικής διακίνησης φορτίων: 
Ο βοηθητικός εξοπλισµός Χ∆Φ µειώνει την σωµατική προσπάθεια που απαιτείται για την ανύψωση αντικειµένων. Πρίν την χρήση 
βοηθητικού εξοπλισµού είναι σηµαντικό να εξασφαλιστεί ότι: 

• Έχει επιλεγεί ο σωστός εξοπλισµός για την εργασία 

• Το προσωπικό έχει εκπαιδευτεί στην χρήση του εξοπλισµού 

• Ο εξοπλισµός έχει επιθεωρηθεί για ελαττώµατα 

• Οι τροχοί είναι κατάλληλοι για την επιφάνεια του δαπέδου 

• Οι τροχοί κινούνται ελεύθερα 

• Οι χειρολαβές είναι άνετες και σε καλή κατάσταση 

• Το ύψος των χειρολαβών είναι µεταξύ της µέσης και των ώµων 

• Λειτουργούν τα φρένα (εφόσον υπάρχουν) 

• Το φορτίο είναι τοποθετηµένο σωστά. 
Τεχνική ανύψωσης φορτίων µε τα χέρια: 
1. Υπολογίστε το µέγεθος του φορτίου 

• Εκτιµήστε το φορτίο (µέγεθος, σχήµα και βάρος) 

• Αξιολογήστε κατά πόσον το φορτίο πρέπει να µετακινηθεί 

• Που θα τοποθετηθεί; Βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρχουν εµπόδια 

• Κατά πόσον είναι απαραίτητη η ανθρώπινη παρέµβαση; Μπορεί να µετακινηθεί µε µηχανική παρέµβαση; 

• Χρειάζεστε βοήθεια από δεύτερο άτοµο; 
2. Τοποθετήστε το φορτίο κοντά στο σώµα 

• Ένα φορτίο είναι βαρύτερο για την άρση ή την µεταφορά εάν δεν είναι κοντά στο σώµα 

• Χρησιµοποιήστε όλη τη λαβή για να πιάσετε ένα φορτίο 
3. Λυγίστε τα γόνατα 

• ∆ιατηρήστε την ισορροπία σας 

• Κρατήστε τα πόδια σας ανοιχτά σε άνετη θέση 

• Ελαχιστοποιείστε την κάµψη της µέσης 

• Λυγίστε τα γόνατα χωρίς περιστροφή της µέσης 
4. Σηκώστε το φορτίο µε τα πόδια 

• Σηκώστε το φορτίο οµαλά χωρίς σπασµωδική κίνηση 

• ∆ιατηρήστε ευθεία την πλάτη και το πιγούνι προς τα µέσα ώστε να διανεµηθεί οµοιόµορφα το βάρος από την σπονδυλική 
στήλη προς την λεκάνη. 

5. Γυρίστε τα πόδια σας προς την κατεύθυνση που θέλετε να µετακινήσετε το φορτίο 

• Αποφύγετε την άσκοπη κάµψη και στρίψιµο του σώµατος, αλλάζετε κατεύθυνση στρέφοντας τα πόδια και όχι την πλάτη 

• Για να ακουµπήσετε το φορτίο κάτω λυγίστε γόνατα, κρατήστε το κεφάλι προς τα πάνω και αφήστε τα πόδια να κάνουν την 

δουλειά. 

 
Οι εργάτες που ασχολούνται µε φορτοεκφορτώσεις και χειρισµό φορτίων µε τα χέρια πρέπει να υποβάλλονται σε: 
1. Κλινική εξέταση 
2. Εξέταση όρασης 
3. Εξέταση ακοής 
4. Καρδιαγγειακό σύστηµα: Μέτρηση πίεσης, ηλεκτροκαρδιογράφηµα (όπου κριθεί αναγκαίο) 
5. Αναπνευστικό σύστηµα : ακτινογραφία θώρακος 
6. Μυοσκελετικό σύστηµα: Έλεγχος συντονισµού χεριών και ποδιών 
7. ∆ιερεύνηση τυχόν προβληµάτων οσφυαλγίας (π.χ. δισκοπάθειας σπονδυλικής στήλης, βου-
βωνοκήλης, κ.α.) 

      ΕΝΕΤΑ      


