Sécuriser les gestes et postures de travail

Objectifs pédagogiques

¢ Repérer les situations nuisibles pour la santé ou qui
entrainent des efforts nuisibles ou excessifs;

* Assurer sa propre sécurité en mettant en cauvre des
techniques de manipulation élaborées et adaptées a la
tache;

¢ Apprendre els gestes et postures qui assurent un
maximum de sécurité physique et d’économie d’ef-
fort;

¢ Appréhender les risques dorsolombaires et la pré-
vention des accidents du travail.

Contenu du programme
1) Appréciation du poste de travail

¢ KErgonomie et prévention
¢ Le niveau physiologique, le niveau des automatis-
mes, le niveau cognitif, le niveau émotionnel

2) Le schéma corporel

* Connaissance de notre dos

¢ Les efforts de en position debout et I'effort des bras
¢ Récupération en position couchée

¢ Le vieillissement du disque intervertébral : les diffé-
rents types de douleur et la pratique

3) Principes généraux de manutention

e Faire un lit

¢ Nettoyer, dépoussiérer, ranger

¢ Travail au sol, comme nettoyer un WC

* Se lever d’une chaise

¢ Ramasser un objet au sol

¢ Attraper un objet au-dessus de sa téte

¢ Enlever et mettre des chaussures

* Quelques exercices pour assouplir le dos et allonger
les muscles postérieurs.

Méthodes pédagogiques
¢ Exercices d’application
¢ Films de 'INRS

* Remise d'un support de cours

1jour (7 heures)
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