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CONCELHO DO FUNDAO

Designagao da agao:

(ufcd 8986) ERGONOMIA E MOVIMENTACAO MANUAL DE
CARGAS

Duracgdo: 25h

Presencial | em Alpedrinha
Sédbados das 9h-13h e das 14h00 as 18h00

e Identificar os riscos da atividade de bombeiro;
e |dentificar os conceitos e principios fundamentais de ergonomia;

Objetivos: e Aplicar as regras de seguranga na movimentagdo manual de cargas;
e Aplicar as regras de movimentac¢ao de cargas com porta paletes.
Conteudos:
e Enquadramento e QOutros
e O queéaergonomia? e Ginastica laboral
e Principios a aplicar e Base anatémica, fisiolégica e biomecanica
e Lesdes musculo esqueléticas e Exercicios no local de trabalho
e Ergonomia: trabalho sentado e Qutros exercicios
e Mesa de trabalho e Movimentagdo de manual de cargas
e Cadeira e |evantamento da carga
e Apoio de pés e Transporte da carga
e [Ecras de visualizagao e Regras na movimentagio
e Riscos e Riscos de lesdo
e Qutros e Movimentacdo com porta paletes manual e
e Riscos associados outros equipamentos
e Ergonomia Postura de pé e Regras de utiliza¢3o

e Altura do plano de trabalho

e Riscos

Destinatarios: Adultos empregados e desempregados/as com
habilita¢gGes escolares minimas 9.2 ano completo

Beneficios: Subsidio de refei¢do: 6€/dia, em sessbes de duragdo >3 horas (quando frequentada
em horario pés-laboral). Documentagdo e material de apoio. Certificado de formagao.

Formaliza¢do da inscrigdo: Ficha de inscricdo preenchida | Cépia do Cartdo de Cidaddo com a inscricdo “Cépia
consentida e assinada” | Cépia do Certificado de Habilitagdes| IBAN com identificacdo do titular para efeitos de
recebimento de subsidio de alimentacdo (quando aplicavel) | Documento comprovativo da situagdo profissional:
se desempregado, comprovativo atualizado da inscricdo no Centro de Emprego; se empregado declaragdo da
entidade patronal; se ENI ou Tl declaragao de atividade do site AT.
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