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Manuseamento Manual de Cargas

Objetivos Gerais

Este Curso destina-se a todos os profissionais que manuseiem cargas e tem como
objetivo proporcionar aos profissionais o reconhecimento e avaliagdo de situagdes de
risco profissional inerentes a atividade de movimentacdo manual de cargas e aplicar as
adequadas medidas de prevencao e protecao.

Objetivos Especificos

No final do Curso os formandos ficardo aptos:

e Reconhecer situacdes de perigo e de risco.

¢ |dentificar as no¢cdes basicas de anatomia e fisiologia.

e Avaliar corretamente todas as situacdes de risco.

e Aplicar as adequadas medidas de prevencéao e protecao.

Destinatarios

A todos os profissionais que necessitem conhecer e aplicar as adequadas medidas de
prevencao e protecao inerentes a atividade de movimentacdo manual de cargas.

Carga Horéaria

12 Horas

Conteudo Programético

Modulo | = Fundamentos Gerais de Seguranca

» Nocao de perigo e risco;
» Nocao de prevencao e protecao;
» Enquadramento normativo portugués da movimentagdo manual de cargas.

Médulo Il — Nog¢des béasicas de Anatomia e Fisiologia

» Coluna Vertebral (regides, vértebra, disco intervertebral e espinal medula);

» Trabalho muscular (estético e dindmico);

» LesbBes musculo-esqueléticas associadas ao manuseamento manual de
cargas.
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Médulo Il - Situacdes de Risco

» Caracteristicas da carga (peso, forma, dimensdao, conteddo e posicionamento);

» Esforco fisico necessario (torcdo ou flexdo do tronco, movimentos bruscos e
corpo em posigao instavel);

» Caracteristicas do ambiente de trabalho (espaco livre, pavimento, temperatura
e iluminacao)

» Exigéncias da atividade (ritmo, duracéo e distancia);

> Fatores individuais (aptiddo fisica, lesdes prévias, vestuério, formacdo e

informacéo).

Modulo IV — Medidas de Prevencéao e Protecéao

» Técnicas de manuseamento manual de cargas;

» Equipamentos de protecao (luvas, calcado e restante vestuario);
» Meios mecanicos auxiliares;

» Sinalizacao.
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