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ATELIER SANTE PHYSIQUE & PREVENTION DES TMS

Preserver son corps au travail

@, OBJECTIF DE L'ATELIER

Cet atelier en entreprise vise a sensibiliser et outiller les
collaborateurs pour prévenir les troubles musculo-squelettiques
(TMS), en développant une meilleure connaissance du corps ot
en adoptant des gestes et postures adaptés.

L'objectif est de permettre a chacun d'agir concrétement pour
praserver sa sante physique tout en maintenant son efficacite

professionnelle.

& CONTEXTE & ENJEUX

De nombreux métiers sollicitent intensément le corps, parfois de
maniére répétée ou prolongée : travail debout ou assis, gestes
répétitifs, postures contraignantes, manutention, utilisation d'outils
ou travail sur écran

Ces contraintes peuvent entrainer des doulours au niveau des

poignets, des coudes, des épaules, du dos ou de |la nuque

Les TMS représentent aujourd’hul I'une des premiéres causes de
maladies professionnelles. |ls impactent & la fois la santé des salariés
(douleurs, fatique, limitation des mouvements) et e fonctionnement
des entreprises (absentéisme, désorganisation, baisse de
performance).

Agir en prévention constitue donc un enjeu majeur, a la fois

humain et organisationnel.

& PUBLIC

Tous les professionnels, quels que soient leur secteur d'activité
ou leur poste : fonctions opérationnelles, administratives,

techniques ou managériales,

O TRAVAIL SUR LES VALEURS

Un travail d'analyse est mené & partir du vécu des participants
+ Clarifier ce qui est reelloment important pour soi
« |demtifier les écarts entre ses valeurs et son quotidien
« Comprendre I''mpact de ces écarts sur la motivation
et le bian-étre
+ Definir un cap aligné avec ses priorités

Ce travasl permet de redonner du sens et de guider
bos choix futurs

.O. METHODOLOGIE
« Alternance d’apports théoriques et pratiques

* Analyse de situations réelles issues du terrain

+ Exercices guides et personnalisés

« Echanges et retours d'expérience
Cette approche favorise une appropriation rapide
et durable des outils

O 00 BENEFICES POUR LES SALARIES
| © Diminution des doulours physiques
@ Prinervation de la santé a long terme
@ Medewe conscience corporelle
© Réduction de la fanigue
@ Amshioration du confort et du bien-étre au travail

CONCLUSION

Cet aolier constitue un kewver etsentiel de prevenbon en emroprse En combinant

réhension du corpe, analyse des pratiques proleationnelies ot outlis
scorporels concrets, || permet d'ogie efiicecemant contre les troubles
squeletiiques. Las coflaborateurs deviennant acteurs de leur santi, au bénefice
de leur bien-étre et de lo performance collective

m APPORTS THEORIQUES

* Le fonctionnement global du corps (articulations, muscles,
chaines de mouvement)
* Les mécanismes d’apparition des douleurs et des TMS
* Les zones les plus sollicitées selon les activités proffessionnelles
* Les conséquences d'une mauvaise posture ou de gestes inadapta
* L'importance de la prevention et de |'écoute des signaux du corps

Les participants comprennent pourquoi certaines douleurs apparaissent

et comment les éviter.

Q IDENTIFICATION DES SITUATIONS A RISQUE

Repérage des gestes répétitifs
+ |dentification des postures contraignantes
* Analyse des habitudes de travail

* Prise de conscience des automatismes a risque

Ce temps d’échange permet de relier les apports théonques
a la réalité du terrain

x OUTILS DE PREVENTION DES TMS

* Ajustement des postures de travail

* Optimisation des gestes porfessionnels

* Organisation des tiches pour limiter la fatigue
* Intégration de micro-pauses dans la journée

* Ecoute et respect des signaux corporels

Ces outils visent a réduire les contraintes physiques au quotidien,

g@ APPROCHE PSYCHOCORPORELLE

Exercices de mobilité articulaire
Etirements adaptés aux zones sollicitées
Techniques de relachement musculaire

« Erariques de respiration pour diminuer les tensions
Pratiques de récupération physique rapide

Ces outils permattent de prévenir l'installation des douleurs
et de favoriser la récupération

0.0
,.‘ MISE EN PRATIQUE GUIDEE

» Exercices realisés en conditions proches du poste de travail
« Mises on situation concrétes

» Apprentissage de routines simples a reproduire au quotidien
» Correction et ajusternent des postures

Les participants expérimentent directement les bénéfices
des techniques proposées

/A BENEFICES POUR L'ENTREPRISE
ol I I © Roducbon de I'abyentaisme
@ Prévontion des risguos professionnels
© Ameclioration des condibont de travail
@ Mointien de la performanca dans fa durée
@ Engagement accru des collaborateurs

&, 068567 64 04
@ www.himae.fr

missculo- 9 2 bis, avenue du Luxembourg

55100 VERDUN




