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Formation réveil musculaire :
Apprendre a animer

Objectifs :

¢ Acquérir des compétences pour animer et encadrer les séances d'éveil
musculaire

« Comprendre les principes de la prévention des TMS et de la préparation
physique au travail

« Etre capable de corriger et adapter les exercices en fonction des besoins des
équipes

¢ Savoir organiser et intégrer I'éveil musculaire dans la culture d’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 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 2 ans.
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# Matinée : Comprendre et maitriser I'éveil musculaire

Introduction (30 min)

¢ Présentation des objectifs de la formation

e Tour de table : expériences et attentes des participants
¢ Notions clés de la prévention des TMS

Les bases scientifiques et physiologiques de I'éveil musculaire

(1h30)

¢ Fonctionnement du corps humain : muscles, articulations et
biomécanique

¢ Les bienfaits d'un bon échauffement sur la prévention des
blessures et la productivité

o Etude de cas et analyse des contraintes physiques des postes de
travail

Apprentissage des exercices et méthodologie (1h30)
o Etapes clés d'un éveil musculaire efficace
¢ Adaptation des exercices en fonction des postes et des contraintes
physiques
¢ Démonstration et mise en application des échauffements types

# Aprés-midi : Mise en pratique et gestion des équipes

Encadrer et animer un éveil musculaire (1h30)

¢ Techniques d'animation et de motivation des équipes

e Gérer les résistances et objections des collaborateurs

¢ Intégrer I'éveil musculaire dans le quotidien de I'entreprise

Mise en situation et retour d’expérience (1h30)

e Scénarios pratiques : animation de séances par les participants

« Evaluation et corrections des postures

o FEtude de cas : adaptation aux contraintes spécifiques de
I'entreprise

Suivi et pérennisation de la démarche (1h)

¢ Plan d'action pour assurer la continuité de la mise en place

¢ Organisation de réunions entre responsables pour échanger sur les
pratiques

« Evaluation finale et validation des acquis

«# Cl6ture de la formation (30 min)

¢ Bilan de la journée

¢ Engagements des participants pour la mise en place des
échauffements

¢ Remise des attestations de formation
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Suivi et Ancrage des Réveils Musculaires en Entreprise

Pour garantir une mise en place efficace et durable des réveils
musculaires au sein de votre entreprise, nous préconisons un
suivi structuré apres la formation.

Nous avons constaté que sans accompagnement, les bonnes
pratiques peuvent étre rapidement abandonnées. C'est
pourquoi nous proposons un suivi en trois étapes, permettant
de renforcer 'ancrage des habitudes et d'assurer une réelle
adoption par les collaborateurs.

Suivi recommandé aprés la formation "Autonome" :
Session de suiviimmédiate : Juste apres la formation, nous
accompagnons les collaborateurs dans la mise en pratique sur le
terrain pour s'assurer qu'ils appliquent correctement ce qu'ils

ont appris.

Session a 1 mois : Retour d’expérience avec les équipes pour
identifier d'éventuelles difficultés, ajuster les routines et motiver
les participants a poursuivre la pratique.

Session a 3 mois : Vérification que I'habitude est bien ancrée.
Passé ce délai, les chances de maintien sur le long terme sont
beaucoup plus élevées.

Suivi recommandé aprés la formation "Encadrant" :

Session de suiviimmédiate : Mise en situation avec les
encadrants pour les accompagner dans leurs premiers
échauffements et corriger les éventuelles erreurs d’animation.

Session a 1 mois : Retour sur la prise en main du réle
d'encadrant, analyse des retours des équipes et ajustement des
exercices si nécessaire.

Session a 3 mois : Vérification que les encadrants ont pris
pleinement leur réle et que les réveils musculaires sont bien
intégrés dans la routine des équipes.

“ Pourquoi ce suivi est essentiel ?

Renforce 'engagement des équipes et des encadrants dans la
durée

Assure une mise en application concréte et adaptée aux
besoins des collaborateurs

Favorise une meilleure adhésion et une intégration naturelle
des réveils musculaires dans la routine de travail

Avec ce suivi progressif, votre entreprise maximise les bénéfices
de la formation en garantissant que les réveils musculaires
deviennent une habitude durable et efficace pour la santé et la
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sécurité des équipes. %
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