
L’Intelligence Pra�que 

O
U

TI
L 

/ 
T.

E.
S 

 �
 �

 

 �

 

 �

 �
 � 

�
 �

 

Maque�e © L’architecture d’une colonne vertébrale 

 

PREVENTION DES RISQUES PROFESSIONNELS 
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Agir sur les facteurs humains 

  OBJECTIFS  PEDAGOGIQUES - ÊTRE CAPABLE DE : 
 

    Repérer le fonc4onnement de mon « DOS » 
     Comprendre mes comportements physiques 
     Analyser les situa4ons à risque pour mon rachis 
     Iden4fier, et construire mes moyens de préven4on 

PROGRAMME 
 

 Mise en commun des représenta4ons : 
 « Le dos, pour vous, c'est quoi ? » 
 

 Expérimenta4ons et découvertes : 
  La biomécanique du dos 

Exercices : les récepteurs sensoriels 
 

  Équilibre et détente du rachis 
Exercices : chaîne musculaire posturale 
Exercices : les é4rements 

 

  Architecture d’une colonne 
Exercices : la mobilité du bassin 

 

  L’anatomie de la colonne vertébrale 
Exercices : le verrouillage du bassin 

 

 Les situa4ons à risques (au quo4dien) : 
 Quelles situa4ons à risques ? 
      Charges lourdes, vibra4ons, sédentarité      
      La balance rachidienne (bras de levier) 

 

  Quelles protec4ons ? 
  Changer ses habitudes ? 

   Exercices : postures adéquates au travail 
 

  Perspec4ves : 
  Enjeux, freins (facteurs humains) 
  Qualité de vie au travail 
  Les préven4ons professionnelles « efficaces » 

  Ques4ons pra4ques d’ergonomie   

 Bilan pédagogique : 
 Comparer les représenta4ons AVANT/APRES 

 

 Evalua4ons finales* : 

  Fiche de sa4sfac4on (chiffrée) 

METHODES  & MOYENS 
 

    Public : TOUT PUBLIC – 10 par4cipants (maximum) 
      Pré requis : aucun pré requis 

 

   Mé4er : TOUT METIER 
 

    Durée : 7 heures (1 jour) 
 

    Modèle pédagogique : L’Intelligence Pra�que 
♦ Expérimenta4ons didac4ques OMCA : 

« Observer, Manipuler, Comprendre, Agir »  
♦ Manipula4ons concrètes d’ou4ls/maque�es 
♦ Résolu4ons de problèmes, remue-méninges 
♦ Interac4ons permanentes, débats : 

 Ques4onnements individuels 
 Résolu4ons collec4ves 

♦ Études de situa4ons de travail 
♦ Apports théoriques durant les expérimenta4ons 

 

    Valida4on : A�esta4on individuelle de forma4on 
 

    Documenta4on : Remise du Livret « Le DOS  mode d’emploi » 
 

    Qualifica4ons de l’intervenant(e) :  
♦ Formateur(rice)  
♦ Cer4fié(e) « Intelligence Pra�que » 
♦ Ergonome 

∗  Evalua4on « à froid »— sur demande — délai environ 3 mois. 
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    T.E.S PREVENTION                                     Fiche pédagogique                                                  TRAVAIL 

 

Modèle « Intelligence Pratique » - OMCA 
Droits réservés T.E.S PREVENTION SAS 

 

   www.tes-preven4on.fr / e.coupat@tes-preven4on.fr  
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Le DOS mode d’emploi 
 

FTP 

010 

   OBJECTIFS DE LA FORMATION  
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