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REFERENT EVEIL MUSCULAIRE

DUREE INTERVENANT NOMBRE DE
7 heures / 1 Formateur spécialisé dans le STAGIAIRES
jour milieu sportif Maximum 10

PRE-REQUIS

e Aucun pré-requis nécessaire

PUBLIC CONCERNE

Responsables de site, chefs d'équipe, préventeurs, salariés désignés / volontaires pour animer

I"éveil musculaire

OBJECTIFS

A l'issue de la formation, le stagiaire sera capable de :

Comprendre les enjeux en matiere de TMS

Maitriser des bases d'anatomie et de biomécanique

Maitriser les éléments standards d'une routine d’éveil classique et comprendre les
bienfaits de I'échauffement musculaire

Expliquer les régles de base en matiere de gestes et postures et proposer des exercices
adaptés aux situations

Animer et d’entretenir une démarche d’éveil musculaire

Comprendre les relations entre alimentation, sommeil, stress et TMS

METHODES PEDAGOGIQUES

Formation adaptée aux postes et conditions de travail de |'entreprise
Pédagogie active et participative lors des phases théoriques
Présentation d'exercices, mises en situations pratiques

Réalisation de séances d'échauffements adaptés au poste de travail
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Acces a un espace privé pour retrouver les documen

EVALUATION & VALIDATION

Evaluation formative tout au long de la formation (Exercices et cas pratiques)

Attestation des acquis de la formation
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CONTENU DE LA FORMATION

ENJEUX DE SANTE AU TRAVAIL LIES AUX TMS

e Statistiques et chiffres clés

e Enjeux pour |'entreprise

e TMS les plus fréquents
NOTIONS D'ANATOMIE ET DE BIOMECANIQUE

¢ Notions d'anatomie et de biomécanique

e Mécanisme des blessures et pathologies
INTERET DE L'ECHAUFFEMENT MUSCULAIRE AU TRAVAIL

e Bienfaits de I"échauffement musculaire sur un plan individuel

e Bienfaits de I"échauffement musculaire sur un plan collectif

PRESENTATION D'UNE ROUTINE CLASSIQUE D’EVEIL

e Structure d'une séance d'éveil

Caractéristiques d'un bon échauffement

Echauffement général (mise en route)

Routine standard d'exercices d'éveil (articulation par articulation)

Exercices spécifiques métiers

RENFORCEMENT, ETIREMENTS ET APPROCHES COMPLEMENTAIRES

Exercices de renforcement musculaire par partie du corps

Routine d'étirements

Automassages

Exercices de respiration
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FAVORISER L'ENGAGEMENT

e Les régles d'une animation réussie
e Les messages a faire passer

e Anticiper les objections
PLANIFIER SA SEANCE
e Définir le déroulé de la séance type pour son équipe

ANIMER UNE SEANCE, DEPASSER LES FREINS

e Noter les freins au succes et a la pérennité de la démarche
e Réflexion par sous-groupes

e Apporter des solutions spécifiques a chaque probleme
HYGIENE DE VIE ET TMS

e Alimentation et TMS
e Sommeil et TMS
e Stress et TMS
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