
FORMATION GESTES ET POSTURES | TRAVAIL SUR ÉCRAN | 0,5 JOUR

 Organisation de la formation :
 ✅ Intra en présentiel (dans vos locaux)
 ⛔ Intra en visioconférence
 ⛔ Inter en présentiel
 ⛔ Inter en visioconférence            

La formation « gestes et postures » n’est pas réservée aux manutentionnaires. En effet, les postures statiques peuvent également être à l’origine de nom-
breuses maladies professionnelles. Cette formation courte va les aider à adopter les bonnes postures et à effectuer les actes de « traitement ».

Code module : 479
Durée : 0,5 jour / 3,5 heures
Composition du groupe : De 2 à 12 personnes
Pré-requis : Aucun

Public : Tout salarié concerné par le travail admi-
nistratif
Accès handicapés : Nous consulter pour adapter 
les modalités de mise en oeuvre

Objectifs pédagogiques :
• Situer l’importance des risques d’accidents 

et de maladies professionnels (Définitions, et 
Indicateurs statistiques)

• Identifier et caractériser les risques liés à l’acti-
vité physique (Notions d’anatomie, physiologie)

• Identifier les éléments déterminants des 
Gestes et Postures de travail (Aménagement, 
Contraintes, Relationnel)

 Méthodes pédagogiques :
• Exposé
• Exercices pratiques
• Mises en situation
• Validation des acquis par des questionnaires, 

tests d'évaluations, mises en situations et jeux 
pédagogiques

• Remise d'un support de cours par voie dématé-
rialisée à l'issue de la formation

Modalités et délais d'accès :
• Délai de réponse à la demande de devis : 48 

heures après prise de contact par téléphone, 
e-mail ou formulaire

Suivi de la formation :
• Feuille de présence émargée par demie-journée
Modalité d'évaluation :
• Questionnaire en fin de formation
Moyens et assistance pédagogiques 
(si formation à distance) : 
• Formation par visioconférence, type classe 

virtuelle, avec assistance technique et pédago-
gique synchrone

• Matériel requis : ordinateur (avec webcam, 
micro et casque ou hauts parleurs + connexion 
internet

1- Introduction à la formation gestes et postures pour le personnel de 
bureau 
Retour sur la réglementation en matière de santé et sécurité au travail
Qu’est-ce que la notion de prévention au travail ?
Identifier les risques liés à l’activité du personnel de bureau sur son poste de 
travail, savoir identifier et détecter les TMS (troubles musculosquelettiques)

2- Comprendre le fonctionnement du corps humain pour mieux adapter 
ses postures 
Rappel des notions d’anatomie, de physiologie et de pathologie
Comprendre la charge musculaire statique
Identifier et prévenir les troubles musculo-squelettiques liés au travail sur écran 
(TMS)
Appréhender la notion de fatigue physique, musculaire et articulaire

3- Adopter une posture adaptée au travail de bureau
Généralités sur les effets et les signes de fatigue liés au travail sur écran
Savoir réaliser un aménagement du poste de travail sur écran : les bonnes 
postures
Savoir régler la position de l’écran
Savoir assurer le réglage de son fauteuil
Savoir positionner son clavier et sa souris
Régler efficacement le positionnement dans le bureau et l’éclairage de son 
poste de travail

4- Mise en place d'un plan de traitement adapté à son travail  
Savoir se relaxer pour limiter sa fatigue et les TMS
Aménager son espace en fonction des possibilités et des risques de TMS

CABESTAN FORMATION 
800 formateurs dans toute la France
📞 03 63 78 43 17  🖋 contact@cabestan-formation.fr
https://www.cabestan-formation.fr

Siège social : 34 rue Victor Hugo - 90000 BELFORT
SIRET : 499 378 503 00027
Déclaration d'activité : 43900044490
Organisme agréé par plusieurs OPCO

P R O G R A M M E

 479 - V2/20240301


