PREVENTION DES TMS PAR L'ACTIVITE 22

PHYSIQUE AU TRAVAIL VN e

Les Troubles Musculo-Squelettiques (TMS) constituent la premiére cause de maladies professionnelles en France. Liés a des

facteurs multiples — contraintes physiques, organisationnelles, psychosociales — ils impactent la santé des salariés, leur
qualité de vie au travail et la performance des entreprises.

Dans ce contexte, I'activité physique représente un levier puissant, méme si elle ne constitue pas a elle seule une réponse
suffisante. Elle s'intégre dans une approche globale de prévention, en complémentarité avec |'adaptation des postes, la
sensibilisation aux gestes et postures, et I'amélioration des conditions de travail.

Cette formation d'une journée propose de faire découvrir aux collaborateurs les bénéfices de I'activité physique sur la santé et
la prévention des TMS, tout en les amenant a construire leur propre plan d'action pour intégrer durablement le mouvement
dans leur quotidien professionnel et personnel.

ACTEURS CONCERNES
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OBJECTIFS ET CONTENUS

Al'issue de cette journée, vos collaborateurs seront capables de:

@ Comprendre les enjeux d'une activité physique réguliére pour leur santé
e (Connaitre les différences entre inactivité physique, activité physique et sédentarité
e (onnaitre les recommandations scientifiques en terme d'activité physique
o (iter les bénéfices de I'activité physique pour sa santé et faire le lien avec sa vie professionnelle

@ Comprendre I'impact d'un corps en bonne condition physique dans la prévention des troubles musculo-
squelettiques (TMS)
e Définir les TMS
e (onnaitre les causes et conséquences des TMS
* Mettre en oeuvre une routine d'exercices adaptés en prévention ou présence de TMS

@ Elaborer un plan visant & modifier leurs comportements
e Analyser son niveau d'activité physique
e Identifier ses freins/motivations a augmenter son niveau d'activité physique
e (onstruire son projet d'activité physique personnel

METHODES MOBILISEES

Tout au long de la formation, la formatrice s'appuiera sur une pédagogie active, combinant :
® Des apports théoriques accompagnés d’'une documentation pédagogique compléte ;

@ Des mises en situation et cas pratiques pour favoriser |'ancrage des connaissances ;

@ Des temps d'échange dédiés aux questionnements et projets des participants.
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