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En aquest document es proporcionen coneixements bàsics per a previndre els riscos per a la salut o benestar 

del personal empleat públic, durant la manipulació manual de persones dependents. 

Per a això, es mostra com fer el treball en condicions ergonòmicament correctes, tant en la manipulació 

manual com amb ajudes mecàniques. 

 

1.- ¿Quins són els riscos derivats de la mobilització de persones dependents? 

Els principals factors de risc són: 

- Sobrecàrrega lumbar derivada de la mobilització manual de càrregues 

- L'adopció de postures forçades 

- Els riscos psicosocials que implica el treball amb persones dependents i el treball a torns i nocturn, si 

fa el cas. 

Les conseqüències serien: 

Fatiga física: Sensació de feblesa i esgotament corporal, acompanyat de molèsties o fins i tot dolors 

musculars i incapacitat per a relaxar-se, que es presenta després d'un esforç físic intens o prolongat en 

el temps.  

Trastorns musculoesquelètics: alteracions físiques que poden afectar diverses parts del cos (mans, 

canells, clatell, colze, etc.) així com diferents estructures anatòmiques (ossos, músculs, tendons, nervis, 

articulacions). Són els més freqüents: 

- Sobrecàrregues musculars majorment a l'esquena.  

- Lesiones lligamentoses en qualsevol articulació implicada en l'esforç 

- Lesiones en els discos intervertebrals com protrusions o hèrnies discals especialment en la zona 

lumbar. 

En general estan relacionades amb: 

- Las pròpies característiques físiques de la persona que ha de fer aquestes manipulacions. 

- La càrrega de treball (tipus i nombre de persones a mobilitzar i temps assignat per a això). 



 

SERVEI DE PREVENCIÓ DE 
RISCOS LABORALS DEL 
PERSONAL PROPI 

CODI: SPRL_DIPRL_13 

DATA: 09.02.2022 

PÀGINA: 3 de 17 

REVISIÓ: SPRL_DIPRL_13 
DOCUMENT INFORMATIU DE 
PREVENCIÓ DE RISCOS LABORALS 

TÍTOL: PREVENCIÓ DE RISCOS LABORALS EN LA MANIPULACIÓ MANUAL DE PERSONES 

DEPENENTS 

 

SPRL_DIPRL_13 

 

- L’adopció de postures incorrectes. 

- Les característiques de l'entorn on es realitzen les mobilitzacions (condicions arquitectòniques dels llocs, 

il·luminació, temperatura, etc.). 

- Disponibilitat i característiques dels equips i elements auxiliars per a la mobilització (grues, transfers, 

etc.). 

 

2.- Mesures preventives generals 

 

- Usar roba de treball adequada que ha de donar la llibertat de moviments suficient per a permetre la realització 

de les mobilitzacions de manera correcta. El calçat ha de ser transpirable, oferir una bona subjecció del peu i 

disposar de sola antilliscant. 

- Realitzar pauses periòdiques evitant l'esgotament físic que és causa d'accidents. 

- Mantindre un bon estat físic general, combinant exercici alimentació i repòs de manera adequada. 

- Conéixer i aplicar les tècniques correctes de manipulació per a evitar lesions tant de la persona que realitza 

la manipulació com de la pròpia persona dependent que és mobilitzada. 

 

3.- Principis bàsics en la mobilització de persones dependents 

 

- Avaluar la tasca i establir un pla d'acció previ 

Quan es realitzarà una mobilització s'hauran de valorar prèviament els aspectes següents: 

- Pes, autonomia i capacitat de col·laboració de la persona a mobilitzar. Si això és possible, sol·licite i aprofite 

la col·laboració de la persona a mobilitzar. És molt important en aquest cas explicar-li la maniobra i donar-li 

instruccions concretes sobre el que ha de fer per a ajudar. 

- Valorar la necessitat d'ajuda d'un company i, si és el cas, establir normes de coordinació, com qui dirigeix la 

maniobra, o una cosa tan òbvia com: “un, dos, tres…ja!” o cap a quin costat mobilitzem. 
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- Si és necessari, emprar una grua o altres mitjans de suport mecànic. 

- Buidar l'àrea de treball i preparar el material necessari. 

- Tindre en compte l'existència de possibles obstacles o dificultats afegides com lesions, guix, vies de perfusió, 

sondes, etc. 

- Conéixer bé la mobilització que es farà i com realitzar-la. 

 

- Mantindre l'esquena dreta 

Això fa que tots els elements implicats en l'esforç (columna vertebral i els músculs i els òrgans abdominals) 

estiguen ben alineats, amb el que es minimitza la comprensió intestinal que causa hèrnies. Coll i cap han de 

seguir l'alineació de l'esquena. 

Aquest principi és molt important, perquè seguint-lo escrupolosament s'eviten contractures musculars 

(especialment a nivell lumbar) i es minimitza el risc de lesions. 

 

- Separar els peus: 

El centre de gravetat, estant dempeus se situa, aproximadament, a nivell de la 3a vèrtebra lumbar (L3). Aquest 

centre de gravetat és el que controla l'equilibri del cos. Si aquest centre se situa en la vertical de l'àrea que 

queda entre tots dos peus (polígon de sustentació) es manté l'equilibri. Separar els peus incrementa aquesta 

àrea de suport i facilita que la vertical del centre de gravetat romanga dins d'aquesta.  
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De la mateixa manera s'ha d'evitar manipular càrregues amb torsió del tronc. 

- Mantindre els genolls lleugerament flexionats: 

En aquesta posició es fa que la major càrrega de treball recaiga en grups musculars especialment potents 

com el quàdriceps femoral o els glutis, encara que no són els únics, sinó que intervenen multitud d'altres 

músculs. 

 

- Utilitzar una correcta tècnica d'agafada: 

Cal emprar l'agafada més adequada per a cada tipus de manipulació. Com a norma general s'ha d'utilitzar el 

palmell de la mà, els dits sols tenen poca potència. 

Ha de mantindre's la persona a mobilitzar pròxima al cos del manipulador, disminuint el moment de força en 

disminuir la distància (moment = força aplicada x distància). 

 

És preferible lliscar i espentar, que alçar. 

Existeixen uns punts clau d'agafada en el cos humà, per a realitzar, amb el menor risc possible, les 

mobilitzacions. Permeten mobilitzar amb menor esforç el pacient, controlant grans sectors corporals. Els 

principals són: 

- Cap 

- Cintura escapular - Muscles. 

- Colzes. 

- Canells. 

- Cintura pèlvica - Malucs. 

- Genolls. 

- Turmells. 

 

- Tindre en compte a més que: 

- Una persona dependent no col·laboradora és un pes elevat, amb un centre de gravetat variable i, en 

general, molt difícil de manejar 
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- Fer moviments suaus i planificats 

- Les persones a mobilitzar no sempre col·laboren. No confiar-se 

- Les persones en mal estat són molt vulnerables a lesions 

- Abans de res tindre el màxim respecte a un altre ésser humà que pateix 

 

4. Tècniques específiques de mobilització de persones dependents 

 

3.0. Conceptes generals 

a) Posicions de partida 

Decúbit supí o de sobines (sobre l'esquena). 

Decúbit pron o boca avall (sobre l'abdomen). 

Decúbit lateral (sobre el costat esquerre o dret). 

b) Segons la col·laboració de la persona a mobilitzar 

Activa quan és possible una col·laboració d'aquesta. Generalment es pot realitzar amb una sola 

persona auxiliar 

Passiva quan la persona no col·labora. Es requereix habitualment la intervenció de dos auxiliars i/o de 

mitjans tècnics. 

 

3.1. Pujar la persona vers el capçal del llit 

Activa 

Ens col·locarem en un lateral del llit de la persona a mobilitzar, a l'altura del seus malucs, i li demanarem que 

s'agafe al capçal del llit i, flexionant els seus genolls, col·loque la planta dels peus recolzant sobre la superfície 

del llit. Passem els nostres braços per davall dels malucs del pacient i li demanem que, fent força amb els 

seus peus i braços, intente elevar-se; nosaltres simplement l'ajudem en aquesta maniobra. 
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Passiva 

Si la persona a mobilitzar no és col·laboradora hem de realitzar la mobilització entre 2 persones. Ens 

col·locarem a tots dos costats del llit i retirarem la roba superior del llit, així com el coixí del pacient; 

Alhora amb ell o la companya, introduirem un braç per davall del muscle de la persona a mobilitzar i l'altre 

davall de la cuixa. Subjectem el pacient i l'alcem fins a la posició desitjada; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2. Mobilització de la persona cap a un lateral del llit 

Frenarem el llit i el col·locarem en posició horitzontal. Retirarem el coixí i la roba de llit de cobertura. 

Passarem un braç per l'esquena de la persona a mobilitzar fins a agafar el muscle més llunyà i l'altre per davall 

de la zona lumbar fins al maluc oposat. Estirarem fins al punt desitjat i repetirem l'operació amb la part inferior, 

subjectant sota els glutis i la part de darrere dels genolls. 
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3.3. Gir de la persona enllitada de decúbit supí (a sobines) a decúbit lateral 

Activa 

La persona auxiliar haurà de col·locar-se en el costat del llit cap al qual girarà la persona a mobilitzar, que 

prèviament haurem desplaçat cap al costat del llit contrari al decúbit desitjat (maniobra 3.2), perquè en girar-

lo quede en el centre del llit. 

Se li demana a la persona que estire el braç cap al costat que girarà el cos i que flexione l'altre braç sobre el 

pit; 

Se li demana que flexione el genoll del membre que quedarà per damunt; i col·locarem un dels seus braços 

sobre el muscle i l'altre en el maluc; tirant suaument girem la persona cap al costat en què ens trobem, deixant-

lo col·locat en decúbit lateral. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

Passiva 
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Les dues persones auxiliars es col·loquen en el mateix costat del llit en el lateral oposat a la direcció a la qual 

volem girar la persona a mobilitzar. Una d'elles passa els braços per davall de la mateixa, a l'altura dels 

muscles i el tòrax, i l'altra en malucs i glutis i les porten fins al costat contrari. Alhora procedeixen a girar la 

persona. 

NOTA: En la posició de Decúbit Lateral cal prendre precaucions amb orelles, muscles, colzes, cresta ilíaca, 

trocànters i mal·lèols perquè no es produïsquen úlceres per pressió. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.5. Manera d'asseure a la persona en la vora del llit 

Si és possible pugem el capçal del llit a posició de Fowler (elevar el capçal fins a la posició de semi assegut). 

Activa 

El/la persona auxiliar avança un braç, el més pròxim al capçal, i envolta els muscles de la persona a mobilitzar, 

i l'altre braç el col·loca en el maluc més llunyà de la mateixa. Li demanem que s'agafe al nostre muscle i que 

a l'ordre faça l'esforç d'asseure's, a la qual cosa l’ajudarem. 
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Passiva 

Una de les persones auxiliars es col·loca com en la tècnica anterior mentre que l'altra subjecta en glutis i 

cames. Alhora s'incorpora i gira a la persona fins a la posició d'assegut. 

 

3.6. Passar a la persona del llit a la llitera 

La llitera es col·locarà paral·lela al llit, frenades ambdues. Si la persona a mobilitzar pot desplaçar-se, se 

l'ajudarà a col·locar-se en la llitera, si no poguera moure's, se’l desplaçarà amb l'ajuda de DUES o TRES 

persones. Toda mobilització dependrà del grau de mobilitat de què dispose la persona dependent, d'una 

banda, i del nombre de persones que hi intervinguen, d’una altra. 

Activa 

Si la persona a ajudar posseeix mobilitat, pot ell traslladar-se sol a la llitera, amb una mica d'ajuda per part de 

la persona auxiliar. 

 

Passiva amb tres persones (Mobilització en bloc) 

Si la persona no pot moure's en absolut seran necessàries tres persones; 

La llitera es col·loca perpendicular al llit, amb el capçal de la llitera tocant els peus del llit; (ambdós hauran 

d'estar frenats). 

Les tres persones col·loquen els seus braços sota la persona a moure, una en muscle i tòrax, una altra en 

zona lumbar i pelvis, i una altra en glutis i cames. Alhora desplacen la persona fins a la llitera.  
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3.7. Passar una persona del llit a la cadira o cadira de rodes 

La cadira es col·loca paral·lela al llit amb el suport cap als peus d’aquella i les rodes frenades. Si així i tot hi 

ha perill que la cadira es moga, hi faran falta dues persones, una de les quals subjectarà la cadira pel respatler 

per a evitar-ne el moviment; 

S’asseu la persona a mobilitzar a la vora del llit (maniobra 3.5), si no pot ella sola; 

Es demana a la mateixa que pose les seues mans en el nostres muscles mentre la subjectem per la cintura; 

Alhora que aquesta s'incorpora per a passar a la cadira, girem amb ella i controlem que no caiga. 

 

 

 

 

 

 

    

 

                          

 

3.8. Mobilització de persones ajudats per una entremesa 

Es diu entremesa a un llençol doblegat per la meitat de la part curta. Aquesta tècnica se realitza entre dues 

persones, situats un a cada costat del llit.  

Així, col·loquem la persona en decúbit lateral, el més pròxim a una vora del llit i fiquem "l'entremesa" pel costat 

contrari; la girem a l'altre costat i traiem la part "d'entremesa" que falta col·locar. Una vegada col·locada 

s'enrotllen tots dos costats d'aquesta pels laterals cap a la persona a moure, generant així dos rul·los de tela 

que faciliten un agafada potent, podent així realitzar la mobilització amb menor esforç. 
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5. Mobilització amb mitjans tècnics de suport 

 

5.1. Mobilització de persones mitjançant cadira de rodes 

 

Font image; www.ocu.org 

 

La cadira de rodes s'espentarà des de la part de darrere d'aquesta, agafant-la per les empunyadures. 

Per a baixar rampes ho farem d'esquena, estirant de la cadira cap endarrere. 

L'entrada i eixida de l'ascensor amb cadira de rodes s'efectua d'esquena. Entrarà primer la persona auxiliar 

tirant de la cadira cap endarrere i, una vegada dins, donarà la volta a la cadira per a eixir novament 

d'esquena. 

 

5.1. Mobilització de pacients mitjançant llitera 

La persona a traslladar haurà d'estar bé subjecta o disposar de baranes per a evitar caigudes. 

Per a baixar rampes, hem de situar-nos als peus de la llitera i caminar cap endarrere, de manera que el 

pacient mire cap a nosaltres.  

http://www.ocu.org/
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Per a entrar a l'ascensor hem d'obrir la porta i anar introduint la llitera per la part del capçal, estirant-la. Per a 

eixir, l’espentarem. 

 

5.2. Mobilització de pacients mitjançant bipedestador Steady 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El bipedestador és un element de suport que permet situar persones dependents en peu, millorant la seua 

circulació perifèrica i facilitant la seua respiració. Per al seu ús: 

- La persona dependent generalment estarà assentada, si no és així l’asseurem a la vora del llit (maniobra 

3,5). 

Aproximem la Steady als peus de la persona a mobilitzar i col·loquem els seus peus en la plataforma per a 

aquests, verificant que les tíbies contacten amb el suport tibial vertical. 

Li demanem que s'agafe a la barra frontal i s'incline cap avant. 

Sol·licitem ajuda en cas necessari i li ajudem a alçar-se fins que quede dempeus. 

Baixem els mòduls del seient, l'hi asseiem i tanquem les fixacions, si n'hi haguera.                                        

 

5.3. Mobilització de persones amb grua o “Marisa” 
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El seu objectiu és mobilitzar a les persones que requereixen ajuda total amb menor esforç per al personal 

sanitari, sent útil també per a alçar a una persona que haja caigut. 

 

       

        

 

 

 

Preparem l'arnés i li’l col·loquem a la persona a mobilitzar: 
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Si està enllitat el girem a decúbit lateral (maniobra 3.3), col·loquem l'arnés i després el fem girar cap al decúbit 

contrari i acabem d'estirar l'arnés. A continuació passem les bandes de les cames entrecreuant-les, la de la 

cama dreta per a penjar en el ganxo esquerre i la de la cama esquerra en el ganxo dret. 

 

  

Des de la posició d'assegut, col·loquem l'arnés de dalt a baix i fem passar les bandes de les cames, just per 

davall de les cuixes, i les creuem com es va explicar a dalt en el mètode de decúbit lateral. 
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Una vegada col·locat l'arnés elevem una mica el braç de la grua, i l'acostem al llit o cadira des d'on es desitge 

mobilitzar el malalt. Col·loquem les bandes en els enganxaments del costat corresponent i ja podem elevar-

lo amb suavitat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Per a deixar la persona sobre una butaca, el situem damunt i descendim fins a la posició d'assegut, un dels 

auxiliars procurarà que quede ben assegut tirant de les agafadores de les quals disposa el propi arnés. En el 

cas que la persona a mobilitzar necessite subjecció addicional, si és possible no se li retira l'arnés i s'usen les 

bandes llargues de les cames per a subjectar-lo als braços de la butaca. 

 

5.3. Mobilització de persones mitjançant grua de bipedestació 

La grua de bipedestació està pensades per a facilitar la incorporació d'una persona que tinga algun tipus de 

força en les extremitats inferiors del llit a la cadira, sent útil perquè faciliten a una persona l'acció de vestir-se, 

desvestir-se, passar a una cadira, etc. 
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Font: ortoespaña.es 

 

Per al seu ús: 

- La persona generalment estarà assegut, si no és així l’asseurem a la vora del llit (maniobra 3.5). 

- Col·loquem l’eslinga de subjecció de manera que la seua vora inferior quede en la zona lumbar de la persona. 

- Aproximem la grua als peus de la mateixa i col·loquem els seus peus en la plataforma per a aquests, 

verificant que les tíbies contacten amb el suport tibial vertical. 

- Col·loquem els extrems de l’eslinga en els ganxos a l’efecte de la grua. 

- Li demanem que s'agafe als agafadors situats als braços de la grua. 

- Sol·licitem ajuda en cas necessari, i orientem a la persona a alçar-se fins que quede en la posició desitjada. 

 

6. Agraiments 

Especial agraïment a Mútua Balear (www.mutuabalear.es) per la cessió de les imatges del seu manual: 

“Movilització manual de malats”ñ. de persones dependents.. 

. 


