
FORMATION 
“Gestes et postures”

Durée : 
3h30

Tarif :
120.00 € HT

Présentation

Objectifs pédagogiques :

Cette formation vise à sensibiliser les participants aux risques liés aux
gestes et postures de travail, notamment aux troubles
musculosquelettiques (TMS).
Elle permet de mieux comprendre le fonctionnement du corps humain,
d'identifier les situations de travail à risque et d'adopter des gestes et
postures adaptés à son activité professionnelle.
L'alternance d'apports théoriques, d'observations de situations de travail et
d'exercices pratiques favorise une application concrète des principes de
prévention.

Identifier les risques liés aux gestes et postures de travail, notamment les
troubles musculosquelettiques (TMS).
Comprendre les notions essentielles du fonctionnement du corps humain.
Repérer les situations de travail présentant des risques.
Adopter des gestes et postures adaptés à son activité professionnelle
pour prévenir les accidents et les TMS.

Programme de la formation :

1. Sensibilisation aux risques professionnels
Risques liés aux gestes et postures de travail.
Troubles musculosquelettiques (TMS) et facteurs de risque.

2. Notions essentielles d'anatomie
Fonctionnement de la colonne vertébrale.
Rôle des articulations et des muscles.

Formation qualifiante

Formatrice : Myriam EVRARD

Public :
Salariés en poste, tous secteurs
d'activité, amenés à adopter des
postures contraignantes, à
effectuer des gestes répétitifs ou
à manipuler des charges dans le
cadre de leur activité
professionnelle.

Prérequis :
Aucun prérequis particulier.

Effectif :
Minimum : 4 stagiaires -
Maximum 8 stagiaires.

Moyens pédagogiques :
Apports théoriques à l'aide
d'un diaporama.
Échanges et ateliers de
sensibilisation.
Observation et analyse de
situations de travail.
Utilisation d'une colonne
vertébrale articulée pour
illustrer le fonctionnement
du corps humain.
Exercices pratiques et mises
en situation avec du matériel
adapté, notamment des
kettlebells de différents
poids.

Modalités pédagogiques :
La formation comprend des
exercices pratiques et des mises
en situation. Les participants
sont invités à signaler au
formateur toute difficulté ou
restriction physique susceptible
de limiter la réalisation de
certains exercices, afin de
permettre leur adaptation dans
la mesure du possible.
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3. Gestes et postures adaptés
Identification des postures contraignantes.
Principes de prévention lors des mouvements et de la manutention.
Adaptation des gestes à l'activité professionnelle.

4. Exercices pratiques
Démonstrations et mises en situation.
Application des bonnes pratiques.
Échanges et conseils personnalisés.
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Modalités et délais d'accès :
Dates définies avec l'entreprise.
Délai d'accès estimé à 2 à 4
semaines après la demande, selon
les disponibilités et l'organisation
des sessions.

Moyens techniques :
Diaporama de formation.
Colonne vertébrale articulée.
Matériel pour les exercices
pratiques, notamment des
kettlebells de différents poids.
Supports d'observation et
d'analyse des situations de
travail.

Satisfaction et évaluation :
L'évaluation des acquis est réalisée
tout au long de la formation, au
moyen de questions, d'échanges,
d'exercices pratiques et de mises
en situation.

Évaluation de l'action de
formation :

À chaud, dès la fin de la
formation, pour mesurer la
satisfaction des participants et
recueillir leurs appréciations
sur le contenu, l'animation et
l'organisation.
À froid, 180 jours après la
formation, pour évaluer la
mise en application des acquis
en situation de travail.

Suivi des présences et remise
d'une attestation individuelle 
de formation :
La présence des participants est
suivie tout au long de la formation.
Un certificat de réalisation est
remis à l'issue de la formation.

Assistance et contact :
contact@asf-formation.fr

mailto:contact@asf-formation.fr
mailto:contact@asf-formation.fr

	FORMATION
	“Gestes et postures”
	Durée :
	3h30

	Tarif :
	120.00 € HT
	Public :
	Prérequis :
	Moyens pédagogiques :
	Modalités pédagogiques :
	Présentation
	Elle permet de mieux comprendre le fonctionnement du corps humain, d'identifier les situations de travail à risque et d'adopter des gestes et postures adaptés à son activité professionnelle.
	L'alternance d'apports théoriques, d'observations de situations de travail et d'exercices pratiques favorise une application concrète des principes de prévention.

	Objectifs pédagogiques :
	Comprendre les notions essentielles du fonctionnement du corps humain.
	Repérer les situations de travail présentant des risques.
	Adopter des gestes et postures adaptés à son activité professionnelle pour prévenir les accidents et les TMS.

	Programme de la formation :
	1. Sensibilisation aux risques professionnels
	Risques liés aux gestes et postures de travail.
	Troubles musculosquelettiques (TMS) et facteurs de risque.

	2. Notions essentielles d'anatomie
	Fonctionnement de la colonne vertébrale.
	Rôle des articulations et des muscles.

	Modalités et délais d'accès :
	Dates définies avec l'entreprise.
	Délai d'accès estimé à 2 à 4 semaines après la demande, selon les disponibilités et l'organisation des sessions.



	Moyens techniques :
	Diaporama de formation.
	Colonne vertébrale articulée.
	Matériel pour les exercices pratiques, notamment des kettlebells de différents poids.
	Supports d'observation et d'analyse des situations de travail.
	Satisfaction et évaluation :
	L'évaluation des acquis est réalisée tout au long de la formation, au moyen de questions, d'échanges, d'exercices pratiques et de mises en situation.
	Évaluation de l'action de formation :
	À chaud, dès la fin de la formation, pour mesurer la satisfaction des participants et recueillir leurs appréciations sur le contenu, l'animation et l'organisation.
	À froid, 180 jours après la formation, pour évaluer la mise en application des acquis en situation de travail.
	Suivi des présences et remise d'une attestation individuelle
	de formation :
	La présence des participants est suivie tout au long de la formation. Un certificat de réalisation est remis à l'issue de la formation.
	Assistance et contact :
	contact@asf-formation.fr



	3. Gestes et postures adaptés
	Identification des postures contraignantes.
	Principes de prévention lors des mouvements et de la manutention.
	Adaptation des gestes à l'activité professionnelle.

	4. Exercices pratiques
	Démonstrations et mises en situation.
	Application des bonnes pratiques.
	Échanges et conseils personnalisés.
	Académie Savoir & Faire (GO LEARN) - 3 rue René Dupont 08090 TOURNES
	Société par Action Simplifiée enregistrée au RCS de Sedan sous le numéro 930165246 - Siret 930 165 246 00016
	CODE NAF : 8559A - NDA : 44 08 00740 08  – Certification QUALIOPI : N° 24FOR02265.1
	N° habilitation SST : H36022/2025/SST-1/O/09 – N° habilitation Prap-2S : H38106/2026/Prap-2S-1/O/09
	Tél 03 24 29 91 16 – contact@asf-formation.fr – www.asf-formation.fr



