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Referencial da Formação 

NOME DO CURSO Ergonomia – Movimentação manual de cargas 

CARGA HORÁRIA 4 horas 

DESTINATÁRIOS 

Profissionais que, no exercício de suas funções, realizam a movimentação manual 

de cargas. Isso inclui trabalhadores de diversos setores, como logística, transporte, 

armazenamento, indústria, entre outros, que estejam envolvidos na manipulação e 

transporte de materiais e mercadorias. 

OBJETIVOS GERAIS 
Capacitar os formandos com conhecimentos sobre as melhores práticas 

relacionadas com a movimentação manual de cargas, a fim de reduzir os riscos de 

acidentes de trabalho e doenças profissionais. 

CONTEÚDOS 

PROGRAMÁTICOS 

• Fundamentos Gerais de Segurança 

▪ Noção de perigo e risco; 

▪ Noção de prevenção e proteção; 

▪ Enquadramento normativo português da movimentação manual de cargas. 

• Noções básicas de Anatomia e Fisiologia 

▪ Coluna vertebral; 

▪ Trabalho muscular (estático e dinâmico); 

▪ Riscos Ergonómicos; 

▪ Lesões músculo-esqueléticas associadas ao manuseamento manual de 

cargas. 

• Situações de Risco 

▪ Característica da carga (peso, forma, dimensão, conteúdo e 

posicionamento); 

▪ Esforço físico necessário (torção ou flexão do tronco, movimentos bruscos e 

corpo em posição instável; 

▪ Características do ambiente de trabalho (espaço livre, pavimento, 

temperatura e iluminação); 

▪ Exigências da atividade (ritmo, duração e distância); 

▪ Fatores individuais; 

▪ Consequências resultantes da manipulação manual de cargas de forma 

incorreta. 

• Medidas de prevenção e proteção 

▪ Técnicas de manuseamento manual de cargas – exercícios práticos; 

▪ Equipamentos de proteção; 

▪ Meios mecânicos auxiliares. 

▪ Sinalização. 

▪ Ginástica Laboral (exemplos de exercícios de relaxamento). 

MODALIDADE DE 

FORMAÇÃO 
Ação de formação contínua não inserida no Catálogo Nacional de Qualificações 

N.º FORMANDOS 20 formandos no máximo, por formação. 

FORMAS DE 

ORGANIZAÇÃO DA 

FORMAÇÃO 

Presencial 

RECURSOS FÍSICOS 
Sala de formação devidamente equipada para participantes e formador. 

Videoprojetor, computadores, material para exercícios práticos 

 

 

 


