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Formation Gestes et Postures :
Aide Soignant(e)

Objectifs :

Comprendre ce que sont les troubles musculo-squelettiques (TMS) et les risques
spécifiques liés aux soins, aux transferts de patients et au travail en station debout
prolongée.

Démontrer une compréhension des bases en anatomie et biomécanique, pour mieux
appréhender le fonctionnement du corps lors des soins.

Identifier et analyser les gestes a risque : port de charges (patients, matériel), postures
penchées prolongées, gestes répétitifs lors des toilettes, des soins ou du brancardage.
Appliquer les principes d'économie d'effort pour préserver le dos, les épaules et les
genoux dans toutes les situations de soin ou de manutention.

Mettre en ceuvre les techniques adaptées de levage, d'aide a la mobilisation ou au
transfert des patients, en respectant la sécurité de l'aidant et du soigné.

Utiliser de maniére appropriée les aides techniques disponibles (léve-personne, draps
de glisse, barrieres, chariots...) pour limiter les efforts physiques inutiles.

Adapter sa posture de travail selon la morphologie du patient, la situation (lit, fauteuil,
toilette...) et les contraintes du service.

Aménager au mieux son espace de soin (hauteur du lit, position du patient, acces au
matériel...) pour réduire les contraintes physiques et gagner en efficacité.

Mettre en place des stratégies simples de récupération : étirements doux, auto-
massage, micro-pauses entre deux actes de soin.

Détecter rapidement les signes de fatigue musculaire ou de douleurs (dos, poignets,
cervicales...) pour agir avant que les troubles ne s'installent.

Etre capable de transmettre les bonnes pratiques a ses collégues, et de participer
activement a une culture de prévention dans I'équipe.

Intégrer un éveil musculaire court et adapté avant la prise de poste, pour préparer le
corps aux efforts physiques de la journée.

Appliquer des techniques simples de respiration et de relachement pour mieux gérer
le stress physique et mental lié a lintensité des soins.

Public concerné :
Aide soignant(e)

Durée du stage :
6 heures (2x3 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
systéme de diapositives ; 2 points par question.

Note minimale pour I'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.

Organisme de formation
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Programme détaillé - Formation Gestes et Postures
Aide Soignant(e) (6h)

Demi-journée 1 - Comprendre, expérimenter et mettre en pratique
Objectif : Apporter toutes les bases pour une mise en application
immédiate dés la reprise de poste.

¢ Introduction & Tour de table (30 min)
@ Faire connaissance, identifier les attentes et les situations a risques
concretes.
¢ Présentation du formateur et des objectifs de la formation
¢ Recueil des besoins, des gestes a risque rencontrés sur les postes
« Evaluation rapide des connaissances initiales (questions simples a
I'oral ou via un quiz rapide)

= Partie 1 - Risques, TMS et prévention (1h)
@ Comprendre l'impact des mauvaises postures et intégrer les bons
réflexes.
¢ Qu'est-ce qu'un TMS ? Conséquences et chiffres clés
¢ Anatomie et biomécanique simplifiées : colonne, articulations,
zones a risque
e Facteurs aggravants : gestes répétitifs, port de charges,
environnement mal adapté
¢ Principes de prévention et d'économie d'effort
¢ Discussion interactive + partage d'expériences terrain
e ¢ Exercice pratique :
¢/ Auto-évaluation des postures habituelles sur poste

£ Partie 2 - Techniques de manutention (2h)
@ Apprendre et appliquer les gestes techniques sécuritaires.
* Comment bien porter, déplacer, pousser, tirer

¢ Adapter sa posture a la charge et au contexte (sol glissant,

contraintes d'espace...)

¢ Notions de levier, points d'appui, stabilité

¢ Introduction aux aides a la manutention (breve)

e ¢ Atelier pratique terrain :

e/ Simulations avec et sans charge réelle

* / Corrections personnalisées en direct

* / Mise en situation concréte selon les postes des participants

Entre les deux sessions : retour en poste

@ Les participants testent les conseils vus en formation sur le terrain.
IIs reviennent avec leurs questions, réussites ou difficultés pour les
retravailler ensemble lors de la 2¢ demi-journée.

06 74 46 66 41
06 08 57 87 62
www.vitalforma.fr
contact@vitalforma.fr

40%
Théorique

60%
Pratique

VITAL
FORMA



