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1.  PREMESSA 
 
Il presente documento è redatto allo scopo di fornire ai lavoratori adeguate informazioni sui rischi specifici a cui possono 
essere esposti durante la movimentazione manuale dei carichi e di segnalare norme comportamentali ed accorgimenti da 
seguire per eliminare o ridurre al minimo la probabilità del verificarsi di rischi per la sicurezza e la salute connessi a tale 
attività. Per agevolare l’approccio ad una materia altrimenti delicata e complessa, il documento fornisce le indicazioni per una 
corretta movimentazione manuale dei carichi accompagnandole con puntuali illustrazioni grafiche che ne esemplificano i 
contenuti. 
 
Il D. Lgs. 81/08 integrato con il D. Lgs. 106/09 dedica il Titolo VI alla Movimentazione Manuale dei Carichi. Nello 
specifico l’art. 167 definisce che il presente titolo si applica a tutte le attività lavorative che richiedono la movimentazione 
manuale dei carichi. 
Inoltre, tale articolo precisa che per movimentazione manuale dei carichi si intendono tutte 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, patologie delle strutture osteoarticolari, 
muscolotendinee e nervovascolari. 
 
L’art. 168 precisa gli obblighi del datore di lavoro che deve adottare le opportune misure organizzative necessarie e i mezzi 
appropriati, in particolare attrezzature meccaniche, per evitare la necessità di una movimentazione manuale dei carichi da 
parte dei lavoratori. Qualora non sia possibile evitare la movimentazione manuale dei carichi ad opera dei lavoratori, il datore 
di lavoro deve fornire ai lavoratori i mezzi adeguati, allo scopo di ridurre il rischio che comporta la movimentazione manuale 
dei carichi, tenendo conto delle direttive fornite dall’Allegato XXXIII. 
 
In particolare tale allegato cita che:  
 
A) La movimentazione manuale dei carichi costituisce un rischio di patologie da sovraccarico 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.  

B) 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.  

 
C) 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. 

 
 
D) L'attività di lavoro può comportare i rischi di patologie (sopra citate) se:  

• 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.  
 
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 

 
L’art. 169 stabilisce che obbligo del datore di lavoro ha l’obbligo di Informare – Formare – Addestrare i lavoratori, al fine di: 

a) fornire ai lavoratori le informazioni adeguate relativamente al peso ed alle altre caratteristiche del carico 
movimentato; 

b) assicurare ad essi la formazione adeguata in relazione ai rischi lavorativi ed alle modalità di corretta esecuzione delle 
attività; 

c) organizzare i posti di lavoro in modo che detta movimentazione assicuri condizioni di sicurezza e salute; 
d) valutare, se possibile anche in fase di progettazione, le condizioni di sicurezza e di salute connesse al lavoro in 

questione tenendo conto dell'Allegato XXXIII; 
e) sottoporre 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. 
 
L’art. 170 definisce le sanzioni a carico del datore di lavoro e del dirigente. Nello specifico il datore di lavoro ed il dirigente 
sono puniti: 

a) con l’arresto da tre a sei mesi o con l’ammenda da euro 2.000 fino ad euro 10.000 per la violazione dell’articolo 168, 
commi 1 e 2, 169, comma 1, lettera b). 

b) con l’arresto da due a quattro mesi o con l’ammenda da euro 1.000 a euro 4.500 per la violazione dell’articolo 169, 
comma 1, lettera a). 

 
L’art. 171 definisce le sanzioni a carico del preposto. Nello specifico il preposto è punito nei limiti dell’attività alla quale è 
tenuto in osservanza degli obblighi generali di cui all’articolo 19: 

a) con l’arresto fino a due mesi o con l’ammenda da euro 400 ad euro 1.200 per la violazione dell’articolo 168, commi 
1 e 2; 

b) con l’arresto fino ad un mese o con l’ammenda da euro 150 ad euro 600 per la violazione dell’articolo 169, comma 
1, lettera a). 

 
 
 

2.  CALCOLO DEL PESO LIMITE CONSIGLIATO 
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3.  CARICO CONSIGLIATO 

 
La massa di riferimento dipende dal sesso e dall’età della popolazione lavorativa. Le varie casistiche vengono riportate 
nella seguente tabella: 
 
Popolazione Lavorativa 
 

Massa di Riferimento (Kg.) 

Maschi dai 18 ai 50 anni 
 

25 

Maschi fino a 18 anni 
 

20 

Maschi oltre i 50 anni 
 

20 

Femmine dai 18 ai 50 anni 
 

20 

Femmine fino a 18 anni 
 

15 

Femmine oltre i 50 anni 
 

15 

 
Inoltre, al fine di garantire la protezione di circa il 90% della popolazione lavorativa, viene stabilito che in condizioni 
ideali, il limite della massa cumulativa proposta e’ di 10 Kg nell’arco delle otto ore lavorative se la distanza di trasporto 
non è significativa, se aumenta la distanza di trasporto, la massa cumulativa scende a 6 Kg per le otto ore lavorative. 
 
 

4.  RISCHI DI LESIONI DORSO-LOMBARI 
 
Le operazioni di trasporto o di sostegno di un carico, comprese le azioni del sollevare, deporre, spingere, tirare, portare 
o spostare, per le loro caratteristiche, provocano uno sforzo muscolare e una sollecitazione sui dischi della colonna vertebrale 
e, se svolte in condizioni ergonomiche sfavorevoli comportano, tra l’altro, rischi di lesioni dorso-lombari, ovvero lesioni a 
carico delle strutture osteomiotendinee e neurovascolari a livello dorso-lombare, riconducibili, dal punto di vista 
sintomatologico, al cosiddetto “mal di schiena”.  
 
Vanno analizzati anche i rischi connessi ai pericoli di urto e di schiacciamento di parti del corpo che possono verificarsi in 
relazione alla movimentazione manuale dei carichi. Una scorretta movimentazione manuale può provocare disturbi a livello 
dorso-lombare, pertanto appare opportuno spiegare brevemente che cos’è e come funziona la colonna vertebrale.  

 
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. Essa 
consente prestazioni statiche, in quanto costituisce una fondamentale leva di scarico del peso 
corporeo, e prestazioni dinamiche, legate alle proprietà intrinseche di movimento che 
possiede la sua naturale configurazione. La sua solidità e flessibilità viene esaltata dalle parti 
articolari e muscolari, in particolare dai dischi intervertebrali (cuscinetti elastici interposti 
tra una vertebra e l’altra) e dalla potente muscolatura posteriore del rachide. Come la colonna 
vertebrale è il sistema osseo, così il rachide è quell’apparato osteo-artro-muscolare (ossa, 
articolazioni  e muscoli) impari e mediano che rappresenta l’elemento costruttivo 
fondamentale del tronco. 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. Vista di lato, la colonna vertebrale in assetto statico presenta tre curvature 
fisiologiche: lordosi cervicale; cifosi dorsale; lordosi lombare. La scorretta 
movimentazione manuale dei carichi provoca alterazioni dell’equilibrio statico, con 

modificazione delle curvature fisiologiche della colonna, potendo causare: 

• dolore acuto alla schiena; 



• lombalgie dovute alla postura; 

• lombalgie dovute alla movimentazione. 
Anche il tronco può subire danni, in particolare da movimenti di torsione o rotazione effettuati per spostare carichi. 
 

5.  MISURE DI PREVENZIONE E DI PROTEZIONE DA ADOTTARE 
 
Come specificato dalla norma UNI EN – 1005 – 2, dal calcolo dell’Indice di Sollevamento si possono individuare le 
seguenti classi di rischio: 
 
Indice di Sollevamento  
(valore) 

Classe di Rischio Fascia 

 
Indice<= 0.85 
 

 
Nullo o trascurabile 

 
VERDE 

 
0.85< Indice <1 
 

 
Significativo (richiede attenzione) 

 
GIALLA 

 
Indice >=1 
 

 
Elevato 

 
ROSSA 

 
Fascia VERDE: la situazione è accettabile e non è richiesto alcun tipo di intervento specifico. 
 
Fascia GIALLA: la situazione si avvicina ai limiti. Occorre predisporre le minime misure di prevenzione. E’ consigliato 
attivare corsi di formazione ed, a discrezione del medico, la sorveglianza sanitaria del personale addetto alla movimentazione 
manuale dei carichi. 
 
Fascia ROSSA: la situazione può comportare rischi elevati, (maggiore è l’indice, maggiori sono i rischi). E’ necessario 
predisporre le misure di prevenzione e programmare gli interventi per ridurre l’indice di sollevamento. Occorre attivare la 
sorveglianza sanitaria periodica del personale esposto a tale rischio, con periodicità bilanciata in funzione del livello di 
rischio. Sono obbligatori i corsi di informazione e formazione sulla corretta movimentazione dei carichi manuali. 



 

6.  MISURE COMPORTAMENTALI DI PREVENZIONE E DI PROTEZIONE 
 
La prevenzione dei disturbi muscolo scheletrici prevede l’utilizzo di opportune procedure per la corretta movimentazione 
manuale dei carichi e l’applicazione dei principi ergonomici alle vari attività lavorative. 
 
Obbligo del datore di lavoro è quello di fornire ai lavoratori un’appropriata Informazione ed una specifica Formazione sui 
rischi presenti nell’ambiente di lavoro e connessi alle varie fasi delle lavorazioni. 
 
Questi adempimenti sono previsti affinchè i lavoratori possano assumere un ruolo attivo nell’adozione di comportamenti 
sicuri nelle attività lavorative che svolgono. 
 
Le istruzioni che seguono riguardano la corretta movimentazione di tre tipologie di carico: 
 

1. Carico leggero 
2. Carico pesante 
3. Carico molto pesante 

 

6.1.  CARICO 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: 
 

1. è meglio effettuare più volte il tragitto con un carico minore che fare meno tragitto con carichi più pesanti; 
 
2. 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; 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 

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

corpo; 
 
 
 
 
 
 
 



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

scaletta. 
 

 
 
 
 
 
 
 

6.2.  CARICO PESANTE 
 
 
Se il carico è pesante è necessario attenersi alla seguente sequenza di azioni: 

 
 

1. prendere posizione vicino al carico,  
2. di fronte alla direzione di spostamento,  
3. 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. 

 
 
 

 
4. flettere le anche e le ginocchia e non la colonna; 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. tendere i muscoli della schiena prima di spostare il carico ed afferrare il carico con una presa sicura; 

 
 
 



 
6. portare l’oggetto verso se stessi e sollevarsi tendendo le gambe; 

 
 
 
 
 
 
 

7. eseguire il movimento con gradualità e senza strappi; 

 
 

6.3.  CARICO MOLTO PESANTE: CORRETTO UTILIZZO DEL CARRELLO 
 
Se il carico è molto pesante e non è possibile ricorrere ad un ausilio meccanico o di altre persone, occorre : 
 

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

 
 
 
 
 
 
 

2. preferibilmente aiutarsi mettendo sotto il carico da spostare un carrello; 

 
 

3. 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; 

 

 
 

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

 
 
 
 



 
5. non trasportare carichi dove il pavimento non è uniforme (buche, sporgenze, salti o gradini) senza che siano state 

prese le necessarie precauzioni. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

7.0   INDICAZIONE USO DEGLI ZAINI  

 
Il Datore di Lavoro, i Dirigenti ed i Preposti, con la collaborazione degli Insegnanti hanno il 
compito di diffondere le informazioni agli alunni sulla necessità di applicare la presente procedura e 
di sorvegliare riguardo all’applicazione della stessa. 

 
Tenuto conto che il ciclo di utilizzo degli zaini scolastici inizia e termina presso l’abitazione dei 
singoli allievi, si ritiene di fondamentale importanza l’organizzazione di momenti di incontro e di 
condivisione della presente procedura con i genitori degli alunni stessi. 

 
Si riportano di seguito alcune informazioni utili per la corretta gestione di uno zaino scolastico, a 
partire dall’acquisto e dalle operazioni di riempimento effettuate presso l’abitazione di ciascun 
allievo. 

 
7.1  Taglia e accessori dello zaino 

 
Dimensioni 
Lo zaino deve avere dimensioni appropriate alla corporatura dell’allievo che lo deve trasportare, né 
eccessivamente largo, né eccessivamente lungo; in particolar modo la base dello zaino non 
dovrebbe mai trovarsi a una quota inferiore rispetto a quella della vita; se così non fosse, la base 
dello zaino non dovrebbe mai trovarsi a più di 10 cm al di sotto della vita dell’allievo che lo 
trasporta. 

 

 
 

Accessori 
 

Lo zaino deve avere: 
- schienale rigido ed imbottito; 
- cinghie regolabili sui fianchi, sulla vita ed eventualmente sul torace per 

meglio trasferire il peso sui fianchi e sulla schiena; 
- tasche multiple per meglio distribuire il peso di libri, quaderni ed accessori 



trasportati; 
- bretelle larghe, imbottite e regolabili sui lati per stabilizzare il contenuto; 
- una maniglia per il sollevamento manuale. 

 
E’ importante ricordare che uno zaino molto capiente inviterà a collocarvi materiale anche oltre le 

necessità, appesantendo inutilmente il carico sulla schiena dell’allievo. 
 

Peso dello zaino 
 

Secondo quanto definito dalla letteratura internazionale, il peso dello zaino non dovrebbe superare 
una percentuale variabile dal  10 al 15% del peso del corpo dell’allievo che lo trasporta. 

 
7.2 Preparazione dello zaino 

 
Contenuto dello zaino 

 
Ciascuno zaino dovrebbe contenere esclusivamente i materiali necessari richiesti per lo svolgimento 
di ciascuna lezione scolastica. 
Da questo punto di vista, gli insegnanti dovrebbero educare all’essenzialità organizzativa del 
corredo scolastico, favorendo l’acquisto di libri in fascicoli realizzati proprio per consentire di 
alleggerire il peso degli zaini scolastici. 
 

 
 
 
 

NO 



Riempimento dello zaino 
 

Ciascuno zaino dovrebbe essere riempito e svuotato posizionando lo stesso al di sopra di un tavolo 
o scrivania (a casa) o di un banco (a scuola), al fine di evitare che gli studenti debbano abbassarsi a 
terra curvando la schiena in avanti, assumendo, così, una postura scorretta. 
Nella preparazione dello zaino i libri più pesanti (es. dizionari) vanno posizionati vicino alla 
schiena, mentre gli altri libri, quaderni ed accessori vanno posizionati all’interno degli scomparti 
più esterni dello zaino. 

 

Oggetti più pesanti Oggetti 

di peso intermedio Oggetti 

meno pesanti 

Quando si decida di indossare uno zaino già pieno, posizionato sul pavimento, occorre, prima, 
sollevarlo e posizionarlo sulla superficie di un tavolo/scrivania, seguendo i passi seguenti: 

- abbassarsi, piegando entrambe le gambe; 
- afferrare lo zaino, mantenendo la schiena diritta e verticale, evitando di ruotarla o di 

piegarla; 
- ritornare “in piedi” facendo forza sulle gambe; 
- posizionare lo zaino pieno sulla superficie del tavolo/scrivania, mantenendo sempre la 

schiena diritta e verticale. 
In questo modo si evitano gli sforzi legati alle operazioni di sollevamento e posizionamento dello 

zaino sul tavolo. 
 

7.3 Indossare lo zaino 
 

Sollevamento dello zaino sulla schiena 
 
Lo zaino, riempito previo posizionamento dello stesso al di sopra di un tavolo, come ricordato al 
punto precedente, va indossato mantenendo lo stesso poggiato sulla superficie del tavolo. 
Infilare, quindi, le bretelle, evitando di piegare la schiena all’indietro o di ruotarla (se il piano del 
tavolo risulta basso, piegarsi sulle ginocchia, mantenendo la schiena dritta) e portarsi in posizione 
eretta. 



Posizionamento dello zaino sulle spalle 
 

Lo zaino deve essere indossato esclusivamente con l’utilizzo di entrambe le bretelle, regolate 
entrambe allo stesso modo, così da evitare disequilibrio nella distribuzione del peso dello zaino sul 
corpo e favorire l’aderenza del peso sulla superficie del proprio corpo. 
Infatti, mantenere il carico dello zaino su una sola spalla, indossando una sola bretella, può causare 
un eccessivo spostamento del carico solo lungo un lato del corpo, con il rischio dell’insorgenza di 
disturbi muscolo-scheletrici e di modificazioni alla corretta postura. 

 
 

Dopo averlo indossato, lo zaino deve essere regolato tramite le apposite cinghie in modo tale che 
aderisca perfettamente alla superficie della schiena, evitando che penzoli e che produca 
disallineamenti che, a loro volta, possono provocare l’insorgenza di disturbi alla colonna vertebrale. 

 

7.4 Trasferimento a piedi 
 

Durante il trasferimento a piedi, 
- occorre trasportare lo zaino mantenendo una corretta postura; 
- evitare di correre; 
- evitare di strattonare i compagni afferrando i loro zaini. 



 
 

7.5 Sfilarsi lo zaino 
 

Lo zaino va sfilato posizionandolo su un tavolo o su una scrivania. 
Questa operazione va effettuata abbassandosi, piegando leggermente le ginocchia per portare la 
base inferiore dello zaino sulla superficie del tavolo, mantenendo la schiena diritta e verticale. 
Raggiunta questa posizione, è possibile sfilarsi le bretelle. 
Ritornare in posizione eretta facendo forza sulle gambe, mantenendo la schiena dritta e verticale. 

 
7.6 Svuotamento dello zaino 

 
Lo svuotamento dello zaino va effettuato sul piano del tavolo o della scrivania sul quale è stato 
posizionato lo zaino pieno. 

 
RICORDARE sempre agli allievi che qualora lo zaino risultasse pesante o così fosse percepito, 
non devono mai esitare a farlo presente ai genitori ed agli insegnanti e cercare di risolvere tale 
situazione trovando insieme la soluzione più idonea. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



8.0   SCHEDE INDICATIVE  E INFORMATIVE  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 

 
 

INAIL – Programma educativo “Ergonomia a scuola” – Schede didattiche. 
https://appsricercascientifica.inail.it/formaz/opuscoli/ergonomiaScuola/schedeDidattiche.pdf 

 
Ministero della Salute. Chiarimenti in merito al peso degli zainetti scolastici. 

http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_pagineAree_1938_listaFile_itemName_0_file.pdf 
 

Ministero della Salute. Zaini scolastici. 
http://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_6.jsp?id=1938&area=saluteBambino&menu=scuola 

 
   E  successive  modificazioni ed integrazioni a riguardo. 

 
 
 

NOTE BIBLIOGRAFICHE 

http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_pagineAree_1938_listaFile_itemName_0_file.pdf
http://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_6.jsp?id=1938&area=saluteBambino&menu=scuola


 
Allegato 3 
 

9.  FIRME DEL DOCUMENTO PER PRESA VISIONE 
 

Datore di Lavoro : Prof.SSA  SAPIA SILVANA GIUSEPPINA    Firma:    …………………………… 

 
Responsabile del servizio prevenzione e protezione (RSPP) 
Nominativo:  Sig. Ing. Vincenzo Zampelli                  Firma: …………………………………………….. 

 
 

Medico Competente :  Dr. …………………………..…            Firma: …………..……………………… 

 
Rappresentante dei lavoratori per la Sicurezza (RLS) 
Nominativo:  INS.  SPEZZANO MARIA          Firma:        …………………………………………….. 

 
Addetti al servizio di primo soccorso:                                                                      Firme  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

 
Addetto al servizio di prevenzione /antincendio ed evacuazione                             Firme 
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