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Movimentacédo de Cargas Manuais e Mecéanicas — Curso Completo

Objetivos Gerais

Este curso pretende dotar os participantes de conhecimentos, técnicas e instrumentos
gue lhes permitam melhorar as suas praticas e prevenir acidentes.

Objetivos Especificos
No final deste curso os participantes saberao:

e Situar e enquadrar a movimentacdo de cargas na Higiene e Seguranca do
Trabalho

Prevenir acidentes e riscos profissionais

Movimentar cargas com seguranca

Identificar as caracteristicas dos equipamentos

Preparar os equipamentos para a manutencao e a inspecao

Melhorar as condi¢des de trabalho

Escolher o equipamento de protecao individual adequado a situacao

Destinatarios

Este curso destina-se a todos 0s técnicos e restantes profissionais que estejam
envolvidos em processos de movimentagédo de carga manuais e/ou mecanicas.

Carga Horéaria

18 Horas

Conteudo Programatico

Médulo | - Fundamentos Gerais de Seguranca

» Nocéo de perigo e risco
» Nocéo de prevencéo e protecao (Acidentes mais frequentes)
» Enquadramento normativo portugués da movimentacdo manual de cargas

Médulo Il - Nocdes Basicas de Anatomia e Fisiologia

» Coluna vertebral (regides, vértebra, disco intervertebral e espinal medula)
» LesOes musculo-esqueléticas associadas ao manuseamento manual de
cargas.

Modulo Il - Situacdes de Risco

» Condicdes de trabalho — Identificag&o de riscos no local de trabalho
» Caracteristica da carga (peso, forma, dimensao, contetdo e posicionamento)
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Esforco fisico necessario (tor¢éo ou flexdo do tronco, movimentos bruscos e
corpo em posicao instavel)

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

Exigéncias da atividade (ritmo, duracéo e distancia)

Fatores individuais (aptidao fisica, lesGes prévias, vestuario, formacao e
informagao)
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Mdédulo IV - Medidas de Prevencéo e Protecao

» Técnicas de manuseamento manual de cargas

» Equipamentos de protecao (luvas, calcado e restante vestuario)
» Equipamentos de elevacao de cargas

» Sinalizacéo

Modulo V - Movimentagdo de Cargas - Manual

» Posturas
» Prevencao de Acidentes
» Acidentes — Situagbes mais frequentes

Médulo VI - Cargas — Movimentacdo Mecanica

» Regras de Seguranca
» Equipamentos

» Sinalizacéo

» Caddigo de Sinais

Médulo VII - Operacdo com Equipamentos

» Prevencao
» Riscos

Médulo VIII - Elevacao de Cargas

» Caracteristicas dos equipamentos
» Componentes
» Comandos

Médulo IX - Manutencéo e Inspecao
Mdédulo X - Condi¢gdes do Trabalho
Moédulo XI - Equipamentos de Protecéo Individual (EPI's)

Modulo XII - Anélise de Casos e/ou Sessao de Perguntas & Respostas

TRANO16 www.highskills.pt | geral@highskills.pt



