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Formation Gestes et Postures :
Sédentaire

Objectifs :

Etre capable d'expliquer les enjeux des troubles musculo-squelettiques (TMS)

et leur impact sur la santé au travail.

* Démontrer une compréhension des bases anatomiques et biomécaniques du

corps humain afin d'anticiper les effets des postures prolongées.

Identifier et analyser les principaux risques liés a la sédentarité (mauvaise

posture, absence de mouvement, fatigue musculaire, stress) et leurs

conséquences sur le bien-étre.

e Régler correctement son poste de travail (hauteur d'écran, chaise, clavier,
repose-pieds, etc.) pour une meilleure ergonomie et un confort optimal.

* Adopter et ajuster les bonnes postures en position assise et debout afin de

limiter les tensions musculaires et articulaires.

Eviter les postures statiques prolongées en mettant en place des

changements de position réguliers et une organisation optimale de l'espace

de travail.

Détecter précocement les premiers signes de fatigue ou de douleurs afin de

prévenir les blessures et ajuster sa posture en conséquence.

Intégrer et réaliser un éveil musculaire léger en début de journée ou aprés

une période prolongée d'inactivité pour maintenir une bonne condition

physique.

Appliquer des exercices de relaxation et de respiration pour réduire le stress

et améliorer la concentration au travail.

¢ Mettre en place des stratégies pour limiter la fatigue oculaire en sensibilisant
aux effets de la lumiére bleue et en adoptant de bonnes pratiques visuelles.

¢ Aménager un espace de travail adapté en télétravail pour prévenir les
douleurs et améliorer le bien-étre.

¢ Transmettre et promouvoir les bonnes pratiques a ses collégues afin de

favoriser une culture de prévention dans l'entreprise.

Public concerné :
Tout personnel.

Durée du stage :
7 heures pour un groupe de 2 a 8 stagiaires maximum.

Pré-requis :
Aucun

Intervenants :
Ostéopathe, Kinésithérapeute ou coach sportif formateur.

Validation finale :
Une attestation de fin de formation

Méthode d'évaluation :

Partie théorique : 10 questions, sous forme de QCM formulées par écrit ou avec
un systeme de diapositives ; 2 points par question.

Note minimale pour l'obtention du certificat : 12/20

Partie pratique, 70% de “fait” ou “+" nécessaire.

Délivrance d'une attestation de formation.

Formation ouverte aux personnes en situation de handicap sous réserve de

faisabilité

Maintien des connaissances :
Aucune obligation, toutefois la formation continue est conseillée tous les 3 ans.
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~ Programme détaillé - Formation Gestes et Postures Sédentaire
(7h)

@ Introduction & Tour de table (30 min)

@ Objectif : Identifier les attentes des participants et leurs
contraintes spécifiques.

# Présentation du formateur et des objectifs de la formation.

# Echange sur les expériences, difficultés et attentes des
stagiaires.

+# Identification des principales problématiques liées aux postes
sédentaires.

() Partie 1 : Comprendre les risques liés a la sédentarité et aux
TMS (1h - Théorie & Discussion interactive)

@ Objectif : Sensibiliser aux impacts des mauvaises postures et
du manque d’activité sur la santé.

#® Définition des TMS et chiffres clés sur leur impact en
entreprise.

# Notions d’anatomie et biomécanique :

/ Fonctionnement du dos, des cervicales et des membres
supérieurs.

 Effets des mauvaises postures prolongées sur les muscles et les
articulations.

#® Facteurs de risques liés aux postes sédentaires :

/ Position assise prolongée.

/ Mauvaise posture au poste de travail.

 Absence de pauses et de mouvements.

4£ Exercice pratique (15 min) :

 Auto-évaluation des postures habituelles avec prise de
conscience des tensions musculaires.

( Partie 2: Ajuster et organiser son poste de travail (1h30 -
Théorie & Pratique)

@ Objectif : Mettre en place une ergonomie adaptée pour
prévenir les douleurs.

# Réglages optimaux pour un poste de travail ergonomique :

/ Hauteur d’'écran et distance par rapport aux yeux.

/ Position du clavier et de la souris.

 Ajustement du siége et utilisation d’un repose-pieds si
nécessaire.

# Organisation de I'espace de travail pour limiter les contraintes
physiques.

# Adaptations spécifiques en télétravail :

+ Choisir un bon siége et une bonne installation.

 Créer un espace de travail adapté.

4% Exercice pratique (45 min) :

 Ajustement des postes de travail des participants en fonction
des recommandations.
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