pS

S'échauffer et s'étirer pour préserver son capital santé

= Créer les conditions a une prise de poste efficace et sécuritaire pour les
échauffements, améliorer la récupération par des étirements et du
renforcement musculaire.

= ldentifier les principaux intéréts et objectifs d'un échauffement, des
étirements et du renforcement musculaire sur le lieu de travail.

- Identifier les affections musculaires sur le lieu de travail et les facteurs
de risque. Connaitre les moyens de prévention.

- Associer un exercice d'échauffement, d’étirement, de renforcement
musculaire a une tache professionnelle pour préparer sa journée,
soulager ses douleurs et récupérer.

> Construire, structurer et réaliser son échauffement et une séance
d'étirements en fonction de critéres individuels.

Formation
dispensée sur le
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