
Perché siamo qui? 



Accordo Stato Regioni 21/12/2011 
Formazione lavoratori 

Formazione 
generale 

Formazione 
specifica 

Totale ore 
formazione 

Ateco attività 
rischio basso 4 ore 4 ore 8 ore 

Ateco attività 
rischio 
medio 

4 ore 8 ore 12 ore 

Ateco attività 
rischio alto 4 ore 12 ore 16 ore 



Richiamiamo alcuni concetti…	
  

•  Rischio: probabilità di accadimento di un evento dannoso 

•  Pericolo (o fonte di pericolo o fattore di rischio): 
proprietà o qualità intrinseca di un determinato fattore 
avente il potenziale di causare danni. 

 
•  Danno: la conseguenza o l'insieme di conseguenze 

negative associate ad un dato evento. Una qualunque 
alterazione, transitoria o permanente, dell’organismo, di 
una sua parte o di una sua funzione. 

	
  



	
  Conce'o	
  di	
  Rischio	
  

probabilità di accadimento di un evento dannoso. 
 
L’entità di un rischio nasce quindi dalla combinazione della probabilità 
(P) e della gravità dei possibili danni (Magnitudo, M) per l’individuo in 
una situazione pericolosa 
 

R = P x M 
 
 



	
  Conce'o	
  di	
  Rischio	
  

R = P x M 

Rischio “A” = elevata probabilità di accadimento & bassa entità di danno 
 
Rischio “B” = ridotta probabilità di accadimento & alta entità di danno 
 
I due rischi sono equivalenti 



Conce'o	
  di	
  Rischio	
  

Identificato un rischio 

è possibile  
eliminare il rischio ? 

SI FINE 

NO 

RIDURRE il rischio COME? PREVENZIONE  
& 

PROTEZIONE 

RISCHIO 
RESIDUO 



Conce'o	
  di	
  Prevenzione	
  

Generalmente la misura di prevenzione (tecnica, organizzativa, 
procedurale o informativa) tende ad abbattere la probabilità che si 
verifichi il danno (prevenzione primaria). 



Conce'o	
  di	
  Protezione	
  

Insieme delle misure (quasi sempre tecniche), messe in atto sia a livello 
collettivo che individuale, volte a ridurre l’esposizione ad uno o più 
fattori di rischio.  
 
Generalmente la misura di protezione tende ad agire sulla gravità del 
possibile danno conseguente all’esposizione ad un fattore di rischio 



Richiamiamo alcuni concetti…	
  

Concetto di danno 
 

Una qualunque alterazione, transitoria o permanente, 
dell’organismo, di una sua parte o di una sua funzione. 

Infortunio sul lavoro  
 

Malattia professionale 



Incidente o infortunio mancato 

•  Evento non voluto, potenzialmente in grado di provocare 
danni alle persone. 

  
•  E’ un evento che ha prodotto danni solo materiali. 
 
•  E’ un evento sentinella perchè un numero elevato di incidenti 

caratterizza una situazione a forte rischio d’infortunio 



Valutazione globale e documentata di tutti i rischi per la 
salute e sicurezza dei lavoratori presenti nell'ambito 
dell'organizzazione, finalizzata ad individuare le adeguate 
misure di prevenzione e di protezione e ad elaborare il 
programma delle misure atte a garantire il miglioramento nel 
tempo dei livelli di salute e sicurezza.  

Valutazione dei Rischi 
(Art. 2, comma 1, lett. q, D.Lgs.81/08) 



La valutazione dei rischi 

62

2 - Gestione del processo di valutazione dei rischi e di individuazione delle misure di prevenzione

Rientra, quindi, nella Politica della sicurezza del dirigente scolastico il 
“taglio” da impartire a tale attività, in cui la variabile “risorse” potrebbe 
avere un peso relativo nella misura in cui si riesce ad attivare un proces-
so partecipativo, che coinvolga tutte le componenti scolastiche.
Se il dirigente scolastico ne è il responsabile, operativamente l’attività 
di valutazione viene svolta dal SPP, che potrà avvalersi di consulenze 
interne o esterne, del personale degli uffici tecnici degli Enti proprietari, 
nonché dei soggetti della scuola che direttamente o indirettamente han-
no compiti riferiti alla sicurezza (addetti emergenza, preposti, referen-
ti di plesso, DSGA). L’attivazione di un sistema di referenti interni è il 
presupposto perché la valutazione dei rischi sia sviluppata in forma di 
processo e abbia maggiore probabilità di accuratezza e di efficacia per 
quanto concerne le misure di prevenzione.
Laddove nominato, il medico competente può costituire il primo “con-
sulente”, da coinvolgere non solo in riferimento ai rischi che giustificano 
la sorveglianza sanitaria, ma relativamente a tutto il processo di valu-
tazione.
Il RLS è un’altra figura chiave, che la legge prevede debba essere con-
sultata, ma che in realtà può svolgere un ruolo significativo anche nella 
promozione della partecipazione dei lavoratori al processo.
Infine gli allievi, ai quali il SPP può commissionare, con la collaborazio-
ne degli insegnanti, attività riferite sia alla valutazione che alle misure di 
miglioramento.
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E’ diffusa la convinzione che solo gli istituti tecnico-professionali dispon-
gano di competenze – leggi ingegneri o periti – tali da poter svolgere 
l’attività di valutazione in autonomia. In realtà le competenze acquisite 
nell’ambito dell’iter formativo previsto dal D.Lgs. 195/03 per Responsa-
bili e Addetti SPP – qualora specificatamente modulato sulla scuola –, 
di natura tecnica ma ancor più organizzativa e relazionale, tese a far 
emergere e costruire un sistema di sensori e consulenti, risultano suf-
ficienti ed adeguate. Ciò non esclude che il consorziarsi tra scuole sul 

Vedi 
proposte 

didattiche 
al termine 

del capitolo

Competenze 
e risorse

Vedi anche 
cap. 22
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La valutazione dei rischi	
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2 - Gestione del processo di valutazione dei rischi e di individuazione delle misure di prevenzione

tema della sicurezza rappresenti un salto qualitativo, possa arricchire le 
competenze disponibili e razionalizzare le risorse, dando adito a forme 
di consulenza reciproca o al ricorso a consulenti “di rete”.
Commissionare “chiavi in mano” ad un consulente la valutazione può 
risultare meno dispendioso, ma significa cadere nella logica dell’adem-
pimento formale, omettendo necessariamente informazioni riferite alla 
“vita” della scuola, dove si annidano i maggiori rischi ma anche le mag-
giori risorse per il cambiamento.

 2.3  L’oggetto della valutazione

L’analisi finalizzata alla valutazione deve riguardare aspetti strutturali e 
organizzativi, macchine, attrezzature e attività afferenti a tutti i soggetti 
scolastici, compresi gli allievi.
Se l’osservazione non deve trascurare nessuno degli ambiti indicati, pe-
raltro nella realtà tra loro strettamente connessi, un’attenzione partico-
lare dovrà essere posta alla variabile che più frequentemente entra in 
causa nel dar luogo a incidenti, a scuola come negli altri ambiti di lavoro, 
quella dei comportamenti, a loro volta più spesso correlabili a carenze 
formative o disfunzioni organizzative.
Se si considera che, una volta segnalati i problemi all’Ente proprietario, 
i tempi necessari per la sistemazione di strutture e impianti sono, in 
relazione alle procedure burocratiche e all’oggettivo impegno richiesto, 
in genere consistenti, che alcune condizioni di rischio sono ineliminabili 
avendo un impiego educativo (attività di laboratorio, palestra, ecc.), e 
che gli allievi hanno fisiologicamente comportamenti a rischio, il proces-
so di valutazione dovrà focalizzare sulle modalità con cui le persone, 
lavoratori e utenti, interagiscono con le situazioni di rischio presenti e il 
loro grado di adesione alle regole e alle procedure di sicurezza.
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I comportamenti
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La valutazione dei rischi	
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in tutti i casi comportano l’introduzione di misure a livello organizzativo 
e formativo di pertinenza della scuola.

Un ambito di indagine è costituito dalle rappresentazioni che il perso-
nale, gli allievi e le famiglie degli allievi hanno dei rischi presenti nel-
l’istituto, talvolta indotta da eventi contingenti, informazioni allarmistiche 
diffuse dai media, non sempre coincidenti con dati oggettivi riscontrati 
nella situazione specifica e talvolta sovrastimando gli esiti del fattore di 
rischio in causa (es. amianto nei manufatti).
Da considerare ancora la frequente, per certi versi fisiologica, sottostima 
del rischio degli allievi in età adolescenziale, in relazione alla credenza 
di essere immuni e al senso di onnipotenza, ma anche ad uno sviluppo 
cognitivo che non rende capace l’adolescente di pensare in termini pro-
babilistici, nè di cogliere la causalità multifattoriale del rischio. I giovani 
sono inoltre focalizzati sul presente, hanno una limitata capacità di anti-
cipare gli eventi con una forte illusione di poterli controllare.
In ogni caso rimane opportuno considerare l’esistenza della variabile 
“percezione del rischio”, che condiziona il livello di rischio presente e 
che rappresenta un elemento importante su cui tarare gli interventi di 
formazione.

 2.4   Le modalità della valutazione

Si possono distinguere tre fasi, una documentale, una, successiva, ope-
rativa, di individuazione dei fattori di rischio, infine quella di valutazione 
vera e propria.
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E’ necessario acquisire innanzitutto le planimetrie delle sedi degli edifici 
scolastici e i relativi certificati di agibilità, conoscere il numero dei lavo-
ratori distribuiti per mansione, e degli allievi, rilevare le caratteristiche 
di eventi infortunistici dal registro infortuni o utilizzando la modulistica 
relativa alle procedure assicurative presenti nell’istituto, sapere le carat-

2 - Gestione del processo di valutazione dei rischi e di individuazione delle misure di prevenzione

Vedi anche 
cap. 15.2

Percezione 
del rischio

Vedi anche 
cap. 18.3

Fase 
documentale
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Definizione di Protezione e D.P.C. 

 
PROTEZIONE: si intende l’attuazione di azioni o di funzioni di difesa contro 

eventuali danni;  
 
A questo scopo il Dirigente scolastico/datore di lavoro deve  
•  fornire ai lavoratori idonei Dispositivi di Protezione Individuale (D.P.I.)  
•  assicurare la presenza nell’edificio  dei dispositivi di protezione collettiva 

(estintori, idranti, scala di sicurezza esterna, ecc.). 
          



D.P.I. 
Artt. 74-79 D.Lgs.81/08 

Per Dispositivo di Protezione Individuale (D.P.I.) si intende 
qualsiasi attrezzatura destinata ad essere indossata e tenuta 
dal lavoratore allo scopo di proteggerlo contro uno o più 
rischi suscettibili di minacciarne la sicurezza o la salute 
durante il lavoro. 



Non sono D.P.I. 
Art.74 D.Lgs.81/08 

•  a) gli indumenti di lavoro ordinari e le uniformi non specificamente 
destinati a proteggere la sicurezza e la salute del lavoratore;  

•  b) le attrezzature dei servizi di soccorso e di salvataggio;  
•  c) le attrezzature di protezione individuale delle forze armate, delle forze di 

polizia e del personale del servizio per il mantenimento dell’ordine 
pubblico;  

•  d) le attrezzature di protezione individuale proprie dei mezzi di trasporto;  
•  e) i materiali sportivi quando utilizzati a fini specificamente sportivi e non 

per attività lavorative;  
•  f) i materiali per l’autodifesa o per la dissuasione;  
•  g) gli apparecchi portatili per individuare e segnalare rischi e fattori nocivi. 



D.P.C. vs D.P.I. 
Art. 75, D.Lgs 81/08 

I DPI devono essere impiegati quando i rischi non possono essere 
evitati o sufficientemente ridotti da: 
•  misure tecniche di prevenzione,  
•  da mezzi di protezione collettiva,  
•  da misure, metodi o procedimenti di riorganizzazione del 

lavoro. 



 Tipologia di DPI 
 

 
Protezione dai rischi fisici 
 
Protezione dai rischi chimici 

Protezione dai rischi biologici 



Obblighi del Datore di Lavoro 
Art.77, D.L.gs 81/08 

•  effettua l’analisi e la valutazione dei rischi che non possono essere evitati con altri mezzi; 
•  individua le caratteristiche dei DPI necessarie affinché questi siano adeguati ai rischi ; 
•  valuta le caratteristiche dei DPI disponibili sul mercato; 
•  aggiorna la scelta ogni qualvolta intervenga una variazione significativa negli elementi di 

valutazione; 
•  Il datore di lavoro individua le condizioni in cui un DPI deve essere usato; 
•  mantiene in efficienza i DPI e ne assicura le condizioni d’igiene, mediante la manutenzione, le 
       riparazioni e le sostituzioni; 
•  provvede a che i DPI siano utilizzati soltanto per gli usi previsti; 
•  fornisce istruzioni comprensibili per i lavoratori 
•  destina ogni DPI ad un uso personale e, qualora le circostanze richiedano l’uso di uno stesso 

DPI da parte di più persone, prende misure adeguate affinché tale uso non ponga alcun 
problema sanitario e igienico ai vari utilizzatori; 

•  informa preliminarmente il lavoratore dei rischi dai quali il DPI lo protegge; 
•  rende disponibile informazioni adeguate su ogni DPI; 
•  Assicura una formazione adeguata e organizza, se necessario, uno specifico addestramento 

circa l’uso corretto e l’utilizzo pratico dei DPI. L’ adestramento è indispensabile per i D.P.I. 
sono destinati a salvaguardare da rischi di morte o di lesioni gravi e di carattere permanente e 
per quelli di protezione dell’udito. 



Obblighi del lavoratore 
Art. 78, D.Lgs. 81/08 

 I lavoratori… 
 

•  si sottopongono al programma di formazione e addestramento organizzato; 
•  utilizzano i DPI messi a loro disposizione conformemente all’informazione e alla 

formazione ricevute e all’addestramento; 
•  provvedono alla cura dei DPI messi a loro disposizione;  
•  non vi apportano modifiche di propria iniziativa; 
•  al termine dell’utilizzo seguono le procedure aziendali in materia di riconsegna dei 

DPI. 



La protezione 



Gestione degli aspetti ergonomici 

•  Il rischio da videoterminale 

•  I rischi da movimentazione manuale dei carichi 



Definizioni 
Art. 173, D.Lgs. 81/08 

•  a) videoterminale: uno schermo alfanumerico o grafico a prescindere dal tipo di 
procedimento di visualizzazione utilizzato;  

•  b) posto di lavoro: l’insieme che comprende le attrezzature munite di 
videoterminale, eventualmente con tastiera ovvero altro sistema di immissione dati, 
incluso il mouse, il software per l’interfaccia uomo-macchina, gli accessori 
opzionali, le apparecchiature connesse, comprendenti l’unità a dischi, il telefono, il 
modem, la stampante, il supporto per i documenti, la sedia, il piano di lavoro, nonché 
l’ambiente di lavoro immediatamente circostante; 

•  c) lavoratore videoterminalista: il lavoratore che utilizza un’attrezzatura munita di 
videoterminali, in modo sistematico o abituale, per venti ore settimanali, dedotte le 
interruzioni (di cui all’articolo 175). 



I principali rischi associati all’uso di VDT 

•   Affaticamento Visivo :    
         Sintomi Oculari 

 Sintomi Visivi 

•   Disturbi Muscolo Scheletrici 



I disturbi oculo-visivi : sintomi oculari 

•  Bruciore 
•  Lacrimazione 
•  Secchezza 
•  Senso di corpo estraneo, sabbia 
•  Ammiccamento frequente 
•  Formicolii 
•  Arrossamento congiuntiva  



I disturbi oculo-visivi: sintomi visivi 

•  Fastidio alla luce 
•  Visione offuscata 
•  Visione sdoppiata 
•  Stanchezza alla lettura 
•  Difficoltà messa a fuoco 
•  Punti scuri campo visivo 



Principali cause dei disturbi oculo-visivi 

•   Condizioni di illuminazione sfavorevoli 
–  Luce diretta non adeguatamente schermata 
–  Eccesso o insufficiente illuminazione generale 
–  Presenza di riflessi da superfici lucide 
 

•  Impegno visivo statico, ravvicinato e protratto 
–  Quando gli oggetti sono distanti dagli occhi meno di un metro, i 

muscoli per la messa a fuoco dell’immagine oculare sono 
fortemente sollecitati, di conseguenza l’impegno visivo 
aumenta quanto più l’oggetto vicino e quanto più a lungo viene 
fissato. 



I disturbi muscolo-scheletrici 

Senso di peso, fastidio, dolore, intorpidimento, rigidità a: 

Sono spesso la conseguenza della degenerazione dei dischi della colonna vertebrale, 
dell’affaticamento muscolare o dell’infiammazione delle strutture tendinee. 

collo 

spalle 

braccia 

polsi-mani 

schiena 



Comparsa dei dolori muscolari 

•  Se si digita sulla tastiera senza appoggiare le braccia, ai 
muscoli affluisce meno sangue del necessario. Di conseguenza 
il muscolo, mal nutrito, si affatica e diventa dolente.  

•  Se, invece, si digita sulla tastiera appoggiando gli avambracci, 
si evita l'affaticamento del muscolo. 



I disturbi della colonna vertebrale  
compaiono soprattutto perché: 

•  Il disco intervertrebale nelle 
posizioni fisse è mal nutrito e 
invecchia precocemente 

•  La piena funzionalità del disco 
è mantenuta attraverso 
frequenti (almeno ogni ora) 
sostanziali cambiamenti di 
posizione del corpo, ad es. da 
in piedi a seduto con la 
schiena appoggiata. 



I disturbi alla mano e all’avambraccio 

•  I nervi e i tendini dell’avambraccio 
e della mano, nei movimenti 
ripetitivi rapidi, sono sovraccaricati 
o compressi e possono infiammarsi. 

•  Ciò può generare dolore, impaccio 
ai movimenti, formicolii alle dita. 

•  Questo tipo di disturbo è raro e può 
comparire in coloro che digitano (o 
usano il mouse) velocemente per 
buona parte del turno lavorativo. 



Misure organizzative di prevenzione 

•  A seguito di questa analisi il Datore di Lavoro deve individuare ed 
adottare apposite misure di prevenzione dei rischi: 
–  Indurre la sorveglianza sanitaria: 

•  Visite periodiche di controllo, con cadenza biennale, per i VDT 
idonei con prescrizione e idonei con 50 anni di età; 

•  Visite periodiche di controllo, con periodicità quinquennale per 
tutti gli altri casi. 

–  Fornire i dispositivi speciali di correzione, qualora i risultati 
degli esami specialistici ne evidenzino la necessità; 

–  Organizzare le mansioni e i compiti lavorativi comportanti 
l’uso di videoterminali al fine di evitare il ripetersi e la 
monotonia delle operazioni; 

–  Programmare le interruzioni dell’attività lavorativa al 
videoterminale (almeno 15 minuti ogni 120)  



Caratteristiche posto di lavoro VDT 



Corre&a	
  illuminazione	
  del	
  posto	
  di	
  lavoro	
  



Corre&a	
  illuminazione	
  del	
  posto	
  di	
  lavoro	
  



NO

NO

SI SI

Corre&a	
  illuminazione	
  del	
  posto	
  di	
  lavoro	
  



Schema6ca	
  organizzazione	
  del	
  posto	
  di	
  lavoro	
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  di	
  lavoro	
  in	
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  a9vità	
  da	
  svolgere	
  



Movimentazione Manuale dei Carichi 
Titolo VI, D.Lgs.81/08	
  



Movimentazione Manuale dei Carichi 
Titolo VI, D.Lgs.81/08 

Definizioni (Art. 167, D.Lgs. 81/08) 
Ai fini del presente titolo, s’intendono: 
 
a) movimentazione manuale dei carichi: le operazioni di trasporto o di 
sostegno di un carico ad opera di uno o più lavoratori, comprese le azioni del 
sollevare, deporre, spingere, tirare, portare o spostare un carico, che, per le 
loro caratteristiche o in conseguenza delle condizioni ergonomiche 
sfavorevoli, comportano rischi di patologie da sovraccarico biomeccanico, in 
particolare dorso-lombari; 
 
b) patologie da sovraccarico biomeccanico: patologie delle strutture 
osteoarticolari, muscolo-tendinee e nervovascolari. 



Movimentazione Manuale dei Carichi 
Titolo VI, D.Lgs.81/08 

Obblighi del datore di lavoro (Art. 168, D.Lgs. 81/08) 
 

1)  Il datore di lavoro adotta le misure organizzative necessarie e ricorre ai 
mezzi appropriati, in particolare attrezzature meccaniche, per evitare la 
necessità di una movimentazione manuale dei carichi da parte dei lavoratori. 
 
2)  Qualora non sia possibile evitare la movimentazione manuale dei carichi 
ad opera dei lavoratori, il datore di lavoro adotta le misure organizzative 
necessarie, ricorre ai mezzi appropriati e fornisce ai lavoratori stessi i mezzi 
adeguati, allo scopo di ridurre il rischio che comporta la movimentazione 
manuale di detti carichi, tenendo conto dell’allegato XXXIII, ed in 
particolare… 



Movimentazione Manuale dei Carichi 
Titolo VI, D.Lgs.81/08 

Obblighi del datore di lavoro (Art. 168, D.Lgs. 81/08) 
 

a) organizza i posti di lavoro in modo che detta movimentazione assicuri condizioni di 
sicurezza e salute;  
 
b) valuta, se possibile anche in fase di progettazione, le condizioni di sicurezza e di salute 
connesse al lavoro in questione tenendo conto dell’allegato XXXIII;  
 
c) evita o riduce i rischi, particolarmente di patologie dorso-lombari, adottando le misure 
adeguate, tenendo conto in particolare dei fattori individuali di rischio, delle caratteristiche 
dell’ambiente di lavoro e delle esigenze che tale attività comporta, in base all’allegato 
XXXIII;  
 
d) sottopone i lavoratori alla sorveglianza sanitaria di cui all’articolo 41, sulla base della 
valutazione del rischio e dei fattori individuali di rischio di cui all’allegato XXXIII. 



Movimentazione Manuale dei Carichi 
Titolo VI, D.Lgs.81/08 
Alcune considerazioni: 

 
Si ritiene generalmente che il rischio per la schiena delle persone adulte sia trascurabile se il peso 
del carico è inferiore a 3 Kg. 
 
Il Regio Decreto   n. 653 del 1934, ancora in vigore, determina in 20 kg il peso massimo 
sollevabile dalle donne adulte. 
 
Legge 105/01 (art.7, c. 1): “è vietato adibire le lavoratrici al trasporto e al sollevamento di 
pesi…” 
 
Il D.Lgs. 626/94 per la prima volta tutelava tutti i lavoratori addetti alla movimentazione manuale 
di carichi facendo obbligo al datore di lavoro di effettuare la valutazione del rischio e la relativa 
sorveglianza sanitaria. Nell’allegato VI dello stesso decreto veniva quantificato il carico come 
troppo pesante se maggiore di 30 Kg. 
 
 
 



Movimentazione Manuale dei Carichi 
Titolo VI, D.Lgs.81/08 

Alcune considerazioni: 
 
Il D.Lgs 81/08  abroga il D.Lgs. 626/94 ma non il R.D. 653/34 e non definisce un valore 
limite del peso sollevabile dal singolo lavoratore. Il limite quantitativo può dipendere da 
fattori quali:  
 

     il sesso dell’operatore; 
     l’età dell’operatore; 
     la tipologia di movimentazione; 
     la frequenza di movimentazione. 

 
L’art.168 del D.Lgs.81/08 individua come fattori da prendere in considerazione in maniera 
integrata nella valutazione del rischio da MMC quelli riportati nell’allegato XXXIII, 
riferibili a: 

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

 
 
 



Movimentazione Manuale dei Carichi 
Titolo VI, D.Lgs.81/08 

Alcune considerazioni: 
 
L’allegato XXXIII del D.Lgs.81/08 indica le norme tecniche della serie ISO11228 
(parti 1-2-3) come riferimento per la valutazione del rischio. Accanto a queste si 
richiama la norma tecnica UNI EN 1005-2, estensione del metodo NIOSH ‘93. 
 
Il metodo NIOSH  
•  è volto alla valutazione delle azioni di sollevamento manuale dei carichi; 
•  il metodo è in grado di determenare il peso limite raccomandato; 
•  usa una equazione che partendo da un massimo peso sollevabile in condizioni ideali  

consideara l’eventuale esistenza di elementi sfavorevoli e tratta questi fattori come 
elementi di demoltiplicazione. 

 
 
 



Movimentazione Manuale dei Carichi 
Titolo VI, D.Lgs.81/08	
  

•  Alcuni ricercatori dell’EPM (Unità di Ricerca di Ergonomia della Postura e del Movimento, 
Fondazione Don Carlo Gnocchi ONLUS in stretta collaborazione con l’Università degli Studi 
di Milano e la Fondazione IRCCS Ospedale Maggiore Policlinico-Mangiagalli-Regina Elena 
di Milano)  propongono, sulla base dei dati di letteratura e delle tabelle della norma EN 
1005-2, i valori di riferimento di seguito riportati. 

•  Considerate le indicazioni sopra richiamate e al fine di garantire un più elevato livello di 
protezione ad una fascia di popolazione lavorativa sempre più numerosa e sempre più anziana, 
si ritiene di proporre che la massa di riferimento o costante di peso per i lavoratori e le 
lavoratrici di età superiore ai 50 anni sia di 15 Kg. 

 Fonte: “Metodi per la valutazione del rischio da sovraccarico biomeccanico del rachide e sorveglianza sanitaria dei lavoratori 
esposti”. AAVV, Aprile 2009. 
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di sollevamento deve essere < 1, dato il principio generale che i minori dovrebbero essere 
adibiti esclusivamente ad attività per le quali non vige l’obbligo di sorveglianza sanitaria, 
eccetto quelle autorizzate dalla Direzione Provinciale del Lavoro. 

La stessa norma UNI EN 1005-2 identifica un’ulteriore sottopopolazione, le donne 
gravide, che presentano un rischio accresciuto di possibili lesioni, sconsigliando il 
sollevamento di pesi maggiori di 5 kg. Pertanto la lavoratrice in gravidanza potrà essere 
adibita ad attività che comprendono la movimentazione manuale dei carichi, con le seguenti 
caratteristiche: 

- massa di riferimento assunta per la valutazione del rischio di 5 Kg; 
- indice di sollevamento < 0,85; 
- attività di durata non superiore ad un’ora; 
- frequenza di sollevamento non superiore a una volta ogni 5 minuti. 

 
(*) Entrambe le norme non identificano l’età della popolazione lavorativa anziana, ma tenendo conto 
che la popolazione lavorativa adulta è compresa tra i 18 e i 65 anni, una particolare tutela deve 
essere garantita ai lavoratori ultracinquantenni, o ultra quarantacinquenni secondo i ricercatori 
dell’EPM (analogamente a quanto considerato nella normativa relativa ai lavoratori che utilizzano 
videoterminali). 
 

Alcuni ricercatori dell’EPM propongono, sulla base dei dati di letteratura e delle tabelle 
della norma EN 1005-2, i valori di riferimento di seguito riportati. 
 

POPOLAZIONE LAVORATIVA MASSA DI RIFERIMENTO (KG.) 
Maschi (18 - 45 anni) 
Femmine (18 - 45 anni) 

25 
20 

Maschi giovani (fino 18 anni) ed anziani (oltre 45 anni) 20 
Femmine giovani (fino 18 anni) ed anziane (oltre 45 anni) 15 

 
Considerate le indicazioni sopra richiamate e al fine di garantire un più elevato livello di 

protezione ad una fascia di popolazione lavorativa sempre più numerosa e sempre più 
anziana, si ritiene di proporre che la massa di riferimento o costante di peso per i lavoratori 
e le lavoratrici di età superiore ai 50 anni sia di 15 Kg. 

 
La procedura di calcolo del limite di peso raccomandato è applicabile quando ricorrono le 

seguenti condizioni: 
• carichi di peso superiore a 3 Kg, 
• azioni di movimentazione che vengono svolte in via non occasionale (frequenze medie 

di 1 volta ogni ora nella giornata lavorativa tipo), 
• azioni di tipo occasionale ma con valori vicini ai valori di peso massimi consigliati, 

specie se comportanti posture incongrue del rachide, 
• sollevamento di carichi svolto in posizione in piedi (non seduta o inginocchiata) in 

spazi non ristretti, 
• sollevamento di carichi eseguito con due mani, 
• altre attività di movimentazione manuale (trasportare, spingere, tirare) minimali, 



Come comportarsi per movimentare un peso 

 8 

 

 
Se il carico è pesante (sempre comunque inferiore ai limiti di peso indicati) è necessario attenersi 

alla seguente sequenza di azioni: 

 

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; 
 

 

Così facendo si allontanano i rischi di squilibrio, si ottiene un maggior 

controllo dello sforzo e si avvicina il centro di gravità corporeo a quello del 

carico da sollevare. 

 

flettere le anche e le ginocchia e non la colonna; 
 

 

 

 

La pressione sui dischi e i corpi vertebrali,  

tronco e dal carico supplementare, sarà contenuta e molto più sopportabile; 

 

 

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

 

Tendendo i muscoli della schiena si favorisce il sostegno della colonna 

durante lo sforzo e ogni situazione imprevista sarà meglio gestita. Una presa 

sicura, poi, è estremamente importante. Infatti, cedimenti o scivolamenti 

delle mani possono portare a movimenti a scatto o incontrollati che possono 

creare problemi o causare infortuni. 
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Se il carico è pesante (sempre comunque inferiore ai limiti di peso indicati) è necessario attenersi 

alla seguente sequenza di azioni: 

 

prendere posizione vicino al carico, di fronte alla direzione di 
spostamento, con i piedi su una base stabile e leggermente divaricati a 
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Così facendo si allontanano i rischi di squilibrio, si ottiene un maggior 

controllo dello sforzo e si avvicina il centro di gravità corporeo a quello del 

carico da sollevare. 

 

flettere le anche e le ginocchia e non la colonna; 
 

 

 

 

La pressione sui dischi e i corpi vertebrali,  

tronco e dal carico supplementare, sarà contenuta e molto più sopportabile; 

 

 

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

 

Tendendo i muscoli della schiena si favorisce il sostegno della colonna 

durante lo sforzo e ogni situazione imprevista sarà meglio gestita. Una presa 

sicura, poi, è estremamente importante. Infatti, cedimenti o scivolamenti 

delle mani possono portare a movimenti a scatto o incontrollati che possono 

creare problemi o causare infortuni. 
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 le gambe; 
 

 

 

 

 

 

Riducendosi le distanze tra i centri di gravità ogni movimento diventa più 

semplice ed equilibrato e si ottiene un controllo migliore dello sforzo; 

 

eseguire il movimento con gradualità e senza strappi; 
 

 

 

 

 

Il movimento graduale evita eventuali tensioni muscolari che potrebbero 

causare strappi o eccessiva pressione sui dischi vertebrali. 

 

 

Esaminando nel suo complesso questa tecnica di sollevamento a ginocchia flesse è opportuno 

osservare quanto segue: 

 deve esserci una effettiva riduzione della distanza tronco-carico e il peso deve trovarsi tra le 

ginocchia; 

 se per ipotesi, a causa del volume eccessivo, il carico venisse sollevato davanti alle 

ginocchia, si a  contrario di un aumento della forza applicata sulle vertebre 

lombari; 

 il carico non deve essere troppo pesante, poiché la forza dei muscoli delle gambe è inferiore 

a quella che può essere sviluppata dai muscoli erettori della schiena; 

 quando si solleva un carico troppo pesante, chinati e con le ginocchia flesse, si tende 

 con il tronco per utilizzare la forza dei muscoli della schiena. 

In t  sollevamento a schiena flessa. 
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ginocchia; 

 se per ipotesi, a causa del volume eccessivo, il carico venisse sollevato davanti alle 
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Se il carico è molto pesante (sempre comunque inferiore ai limiti di 

peso indicati) e non è possibile ricorrere ad un ausilio meccanico o di 

altre persone, occorre : 

 

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  sta dirigendo; 
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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. 
 

 

 

 

 

 

 

 
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; 
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tenere le mani in modo da evitare di essere stretti pericolosamente 
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è meglio effettuare più volte il tragitto con un carico minore che fare 
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Come comportarsi per movimentare un peso 

 12 

 

 

 

 

 si può portare lungo il corpo 
(ovviamente se non è troppo  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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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. 
 

 

 

 

 

 

 

 
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; 

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

 12 

 

 

 

 

 si può portare lungo il corpo 
(ovviamente se non è troppo  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. 
 

se si devono spostare 
degli oggetti non si 
deve ruotare solo il 
tronco ma tutto il 
corpo 

 12 

 

 

 

 

 si può portare lungo il corpo 
(ovviamente se non è troppo  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. 
 

se si deve porre un 
oggetto in alto è 
necessario evitare di 
inarcare la schiena 
utilizzando invece uno 
sgabello o una scaletta. 

LA MOVIMENTAZIONE MANUALE DEI CARICHI D.Lgs. 81/2008 e norma tecnica UNI ISO 11228 parte 1 e 2 
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