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• PR E -R E QU I S  

Aucun  

• PU BLIC  

Salariés manipulant des charges ou adoptant des 

postures contraignantes (programme 1) 

Salariés de bureau ou postes industriels 

(programme 2) 

• M OD A LITE D E R EA LI SA TI ON  

Durée de la formation : 1 jour ou ½ journée   

Rythme : 3,5h ou 7h par jour 

Horaire : à définir 

Lieu de la formation/accessibilité : intra entreprise 

•  EFFEC TI F M IN /M A X   

4/12 

•  D ELA IS D ’EX EC U TI ON  

Dès validation mutuelle de la planification 

•  M OD A LITE S PR A TI QU E S 

D ’EV A LU A TI ON  D E S STA GE S ET D E S 

A C QU I S  

     Feuille d’émargement 

     Évaluation de satisfaction stagiaires 

•  M OD A LITE S D E V A LID A TI ON   

     Attestation de formation 

• C A TEG OR IE FOR M A TI ON   

Opérationnelle (gestes, actions et interventions 

directes sur le terrain)  

Objectif programme 1 

• Apprendre les bonnes pratiques de 

manutention 

• Réduire les TMS 

• Améliorer le confort et la productivité 

 

P R O G R A M M E  1   

G E S T E S  E T  P O S T U R E   

1. Comprendre l’anatomie et les 

risques liés au dos et aux 

articulations 

2. Identifier les gestes à risque 

dans son activité 

3. Appliquer les principes 

d’économie d’effort 

4. Techniques de levage et de 

déplacement des charges 

5. Organisation et 

aménagement du poste de 

travail 

6. Exercices pratiques adaptés à 

l’activité des participants 

h t t p s : / / a s t u p r e v e n t . c o m /  1 Rue de Stockholm 75008 Paris         

Tél. : 06 50 37 84 61       Mail : contact@astuprevent.com 

M O D A L I T E S  P R A T I Q U E S  

D E U X  P R O G R A M M E S  

D E U X  O B J E C T I F S  

Gestes et Postures_ Prévention des Troubles Musculo-Squelettiques 

(TMS)  

P R O G R A M M E  2  

E R G O N O M I E  A U  

P O S T E  D E  T R A V A I L  

1. Principes fondamentaux de 

l’ergonomie 

2. Analyse des contraintes 

physiques et visuelles 

3. Ajustement du mobilier et 

du matériel 

4. Gestes et postures adaptés à 

l’activité 

5. Conseils d’aménagement et 

de micro-pauses 

6. Mise en pratique sur les 

postes réels des participants 

Objectif programme 2 

• Analyser et améliorer son environnement 

de travail 

• Réduire la fatigue physique et visuelle 

• Prévenir les TMS liés à l’organisation du 

poste 

• Améliorer le confort et la productivité 

 


