Echauffements avant prise de poste

Obijectifs
Notre intervention permet de:
e Connaitre les notions d'anatomie et les pathologies de base.

e Apprendre les gestes essentiels aux échauffements et aux étirements ainsi que l'intérét
de ceux-ci.

e Comprendre et identifier les gestes et postures de chacun face a son environnement
professionnel et les adapter pour une meilleure préservation de la santé.

e Savoir enseigner les exercices aupres des collaborateurs

Programme
1. Analyse des besoins et présentation de la formation auprés des collaborateurs

2. Formation (2 X 2h par groupe de 10 personnes maximum)

e Débat et explication de |'intérét de ces exercices a faire avant et aprés chaque prise
de poste

e Principes fondamentaux du fonctionnement du corps avec quelques éléments
anatomiques et physiologiques

e Conseils pour une meilleure adaptation du corps a lI'environnement de travail

e Mise en place et apprentissage d'exercices rapides adaptés a chacun selon les
postes

e Mise en pratique entre les participants pour apprendre les consignes

e Exercices de gestion du stress
e Exercices de centrage (amélioration de |'attention et de la vigilance)
e Préparation au déploiement
3. Déploiement
e Intervention lors des prises de poste aux différents horaires des équipes

e Accompagnement des collaborateurs pour veiller a la bonne mise en action des
exercices sur un temps court afin de ne pas perturber la prise de poste
(échauffements efficaces qui doivent étre donnés en 5 a 7 minutes).

e Conseils personnalisés

Public : Tout public

Besoins techniques : Mise a disposition d'une salle au sein de I'entreprise, accés autorisés aux
environnements de travail.

Méthodes et supports

Le formateur utilise son expérience de kinésithérapeute ou de coach sportif pour dirig
aux participants les gestes adaptés a leur fonction.

Remise d'un livret reprenant les postures et les gestes a adopter + fiches d'exercices spé
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