- Conteudo de Formagao a Distancia

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 avaliacdo de situacdes de risco profissional
inerentes a atividade de movimentacdo manual de cargas e aplicar as adequadas medidas de
prevencéo e protecao.

Objetivos Especificos

No final do Curso os formandos ficaréo aptos:

Reconhecer situacdes de perigo e de risco.

Identificar as noc¢des béasicas de anatomia e fisiologia.
Avaliar corretamente todas as situacdes de risco.

Aplicar as adequadas medidas de prevencéao e protecao.

Destinatarios

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

Pre-

requisitos

Os pré-requisitos necessarios para frequentar este curso sao:

by

Ter acesso a um computador ou um tablet com ligacdo a Internet e um browser
(programa para navegar na web), como o Chrome, Safari, Firefox ou Internet Explorer.
Pode aceder ao curso a partir de qualquer computador (por exemplo, em casa e no
escritorio), tablet ou smartphone.

Carga Horéria

12 Horas

Conteudo Programético

Modulo 0 — Apresentacdo de Plataforma e Método de Utilizacéo

Médulo | —= Fundamentos Gerais de Seguranca

» Nocao de perigo e risco;
» Nocao de prevencao e protecao;
» Enquadramento normativo portugués da movimentagdo manual de cargas.
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: Conteudo de Formacgao a Distancia

Mdédulo Il - NogBes basicas de Anatomia e Fisiologia

» Coluna Vertebral (regides, vértebra, disco intervertebral e espinal medula);
» Trabalho muscular (estatico e dinamico);
» Lesdes musculo-esqueléticas associadas ao manuseamento manual de cargas.

Moédulo Il - Situacdes de Risco

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

» Esforco fisico necessario (tor¢cao ou flexdo do tronco, movimentos bruscos e corpo em
posicao instavel);

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

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

» Fatores individuais (aptidao fisica, lesdes prévias, vestuéario, formacao e informacao).

Modulo IV — Medidas de Prevencéao e Protecéao

» Técnicas de manuseamento manual de cargas;

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

» Sinalizacéo.

Metodologia

Este curso tem sempre presente o formador, que irA mesmo dar a formacao presencial através
da plataforma.

O Formando pode intervir juntamente com o formador ou com os restantes formandos tal como
faz na sala de aula.

As apresentacoes e exercicios serdo sempre disponibilizados pelo formador no final de cada
sesséo de formagéo.

No final do curso recebera um Certificado de Formacao Profissional caso frequente pelo menos
90% das aulas, realize os trabalhos e os testes propostos, participe nas discussdes online e
tenha avaliacéao final positiva.

Esta formagéo é certificada e reconhecida.
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