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Formation réveil musculaire en
entreprise : Devenez autonome

Objectifs :

e Comprendre I'importance de |'éveil musculaire dans la
prévention des troubles musculo-squelettiques (TMS)

o Etre capable de réaliser un éveil musculaire adapté &
son activité professionnelle

e Connaitre les bases de 'anatomie et des mouvements
essentiels pour préparer son corps au travail

e Savoir intégrer ces exercices dans son quotidien pour
réduire la fatigue et améliorer la performance

Public concerné :
Tout personnel.

Durée du stage :
3 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 :

Grille de notification 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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Programme :

® Introduction (30 min)

e Présentation de la formation et des objectifs

o Echanges sur les attentes des participants

¢ Notions de prévention des risques professionnels et de
santé au travail

# Comprendre I'importance de I'éveil musculaire (30

min)

¢ Pourquoi et comment prévenir les douleurs et blessures ?

¢ Impact des échauffements sur la performance et la
fatigue

e Retour d'expérience et bonnes pratiques

# Apprentissage des bases de I'éveil musculaire (45 min)

¢ Principes fondamentaux : activation musculaire, mobilité
articulaire, respiration

* Démonstration des exercices essentiels adaptés a chaque
métier

e Comprendre I'impact des mauvaises postures et des
gestes répétitifs

# Mise en pratique et autonomie (1h)

¢ Réalisation d'un éveil musculaire type

¢ Exercices a appliquer en fonction des postes de travail

¢ Mise en place de sa propre routine en fonction de son
activité

 Bilan et recommandations (15 min)

¢ Questions/réponses

e Conseils pour intégrer ces pratiques au quotidien
 Evaluation des acquis
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