E 3 Toute personne restant en position statique, travaillant sur écran, effectuant des
gestes répétitifs ou subissant un stress important, est exposée aux risques de
PUBLIC troubles musculo-squelettiques (TMS) sans mesures de prévention appropriées.

.| Objectif de la Cﬁ) Programme s)
Y5 formation ~, de formation W,

e ttre capable de * |nteraction continue

e Sensibiliser a la
prévention des TMS
en expliguant leurs
causes et
conseguences

e Comprendre les
meécanismes des
TMS et les zones du
corps les plus
affectees

e Apprendre des
etirements et
exercices de
renforcement
musculaire pour
prévenir les TMS

® |ntegrer
l'alimentation et
’nydratation dans la
gestion des TMS

comprendre les
causes, les
mecanismes et les
facteurs de risque des
TMS

e Etre capable de
mettre en pratique
des etirements et des
exercices de
renforcement
musculaire pour
prévenir les TMS

e Etre capable de
reconnaitre le role de
’alimentation dans la
gestion des TMS et de
faire les bons choix
alimentaires

e Etre capable de
recapituler les
apprentissages et
d’appliquer les
conseils pratiques
pour prevenir les TMS
au quotidien

entre les participants et
le coach : Echanges
reguliers pour assurer
'implication active des
participants

Mise en situation des
participants (Situations a
Résolution de
Problemes) : Scénarios
pratiques pour appliquer
les techniques de
prevention des TMS et
ameliorer la posture

Pedagogie par 'action:
nos coachs spécialisés
en nutrition et
prevention des TMS
entrainent les
participants aux
postures correctes et
aux strategies
nutritionnelles anti-
inflammatoires pour
optimiser leur bien-étre
et prévenir les douleurs.

Durée : 4 heures

g Lieu de formation : sur site
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Validation Le Formateur
Remise attestation Coach sportif
individuelle et spécialisé en geste
certificat de et posture /
realisation nutrition des APS
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