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Seguranca e saude no trabalho

Gestos e posturas, LMELT, ergonomia

Um dia para reduzir as lesdes musculoesqueléticas relacionadas com o trabalho (LMELT) onde nascem: no
posto de trabalho. Os participantes compreendem como surgem as dores nas costas, nos ombros e nos pulsos,
aplicam os principios de movimentacao de cargas e de economia de esforgo e analisam depois com o formador
postos reais do seu local, observados ou filmados, para propor adaptagdes simples.

Duracéo : 1dia

Objetivos

1. Explicar o funcionamento das costas e das articulagcdes e os mecanismos de aparecimento das LMELT

2. ldentificar os fatores de risco de um posto: repetitividade, esfor¢os, posturas, vibracoes, frio, organizacdo do trabalho
3. Aplicar os principios de seguranca fisica e de economia de esforgo na movimentagdo manual de cargas

4. Analisar um posto de trabalho do seu local e propor adaptacdes técnicas e organizacionais

5. Utilizar com critério os auxiliares de movimentac&o disponiveis no local

Programa

Dia 1 — manha Dia 1 — tarde (oficina)

» As LMELT na industria e na logistica: localizactes  Exercicios de movimentacéo com as cargas e
frequentes, consequéncias humanas e econémicas, ligagdo o0s recipientes do seu local: caixas, caixotes, sacos,

ao absentismo embalagens de cartéo

» Nocdes de anatomia Uteis: coluna vertebral, discos, * Observacao de postos reais: cadéncia, alturas de trabalho,
musculos, tenddes, articulagdes do membro superior zonas de alcance, ferramentas

* Fatores biomecanicos, organizacionais e psicossociais; « Pistas de melhoria: adaptacdo do posto, auxiliares
papel do frio e das vibragbes mecénicos, rotagdo, pausas, aquecimento no inicio do turno

* Principios de movimentac&o de cargas: aproximagao a e Apresentacdo das propostas a chefia e teste de
carga, pega, elevacéo com os joelhos fletidos, deslocacdo, conhecimentos
colocacao

Metodologia

« Contributos curtos ilustrados com situagdes de fabrica e de armazém

* Exercicios de movimentagéo sobre as suas préprias cargas e recipientes

« Andlise de postos observados ou filmados no seu local, em pequenos grupos
* Animacao em francés ou em darija para os operadores

* Quiz final sobre os bons gestos e os fatores de risco

Avaliagdo e documentos

Teste de conhecimentos e exercicio pratico de movimentagdo observado pelo formador, avaliagdo a quente em D+1.
Certificado de formagédo numerado, verificavel online, para cada participante; relatério de formacéo entregue a empresa
com as pistas de adaptacgéo identificadas nos postos observados.

Materiais bilingues para cada participante; cada formacéo presencial inclui o seu gémeo digital no OmniLearn.
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Bom saber

Para integrar as LMELT na avaliag&o de riscos do seu local, veja a formacéo “Avaliac@o de riscos profissionais”. Os
riscos ligados ao stress e a organizacgao do trabalho sao tratados em “Riscos psicossociais”.

Informacgdes praticas
Duracéo 1 dia

Publico Operadores de producéo e de embalagem, movimentadores de cargas, preparadores de
encomendas, chefia de proximidade, animadores HSE

Pré-requisitos Sem pré-requisitos

NUmero de participantes Grupos de 6 a 12 participantes, na empresa

Formato Na empresa, presencial nas suas instalacdes
Lingua Francés, darija ou inglés; materiais bilingues
Financiamento Contratos especiais de formagédo da OFPPT (TFP), GIAC, Maroc PME: preparamos 0s

processos consigo, sem custo adicional.

Personalizacdo do programaPrograma adaptado aos seus procedimentos, aos seus equipamentos e ao seu publico

Perguntas frequentes

Esta formacgdo destina-se apenas a movimentadores de cargas?

N&o. Diz respeito a todos o0s postos expostos: operadores de linha, preparadores de encomendas, armazenistas, agentes
de embalagem, pessoal de trabalho em ecra. A participagdo da chefia e do servico de métodos ajuda a que as adaptacdes
propostas sejam concretizadas.

A formagdao basta para fazer baixar as LMELT?
Os bons gestos ndo compensam um posto mal concebido. E por isso que a tarde é dedicada & anélise dos seus postos:
as pistas de adaptacao constam do relatério de formagéo e podem integrar o seu plano de prevengéo.

E possivel adaptar a sessdo a um ambiente frio?
Sim. Nas oficinas de corte, no acondicionamento de produtos do mar ou nos armazéns frigorificos, o frio agrava o risco
de LMELT. Os exercicios e a analise dos postos tém-no em conta, assim como o equipamento utilizado.

Qual a diferenca para“Cultura de seguranca, comportamentos e uso de EPI"?
Essa outra formacéo incide sobre a aplicagcéo das regras de seguranga em geral. Esta trata especificamente da carga
fisica do trabalho e da ergonomia dos postos.
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