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Form’AP est une association qui propose deux activités : une

activité de formation professionnelle continue et une activité de
promotion de I'Activité Physique ou Sportive.

L'activité de formation a pour objet d’analyser les besoins
de formation des publics vises et de créer des programmes
de formation professionnelle continue dans le domaine du
mouvement humain et de l'activité physique, notamment par :
des actions d’adaptation et de développement des
compétences,
des actions d’acquisition, d'entretien ou de perfectionnement
des connaissances.

Cette activité de formation professionnelle continue concerne
entre autres :
Uactivité physique dans 'éducation thérapeutique,
l'éducation a la santé dans le but de vivre et de travailler
le plus longtemps en bonne santé (connaissance de soi ;
hygiene de vie : alimentation saine, sommeil, activite
physigue ou sportive reguliere ; etc.),
le relais du mouvement au quotidien (comment tous les
personnels de soin ou d’aide a domicile peuvent-ils relayer
le mouvement et augmenter le niveau d’activité physique
au guotidien ?),
les méthodes d’évaluation des états de santé
physigue, psychique et relationnels et la conception
de programmes d’activitt physique ou sportive.

Cette activité de formation professionnelle continue est destinée
aux professionnels de sant¢, de soin, d’accompagnement
éducatifs et aux salariés d’entreprise.

L'activité de promotion a pour objet d’améliorer l'état et la
qualitt de vie physique, psychique et relationnelle de toute
personne ou groupe de personnes inactives voire sédentaires,
ou atteintes de pathologies pouvant entralner une situation
de handicap, ceci au moyen de lutilisation de tout contenu
d’activité physique ou sportive.

L'Activite Physique (AP quotidienne, Activité Physique et/ou
Sportive) est un des éléments clé d'une bonne santé. La loi santé
de janvier 2016 vient ici le renforcer en favorisant la prescription
d'une activité phyisique adaptée pour les affections de longue
durée.

Que vous soyez personnels d’encadrement dans une structure
d’accueil,

Que vous soyez une personne en situation de handicap
accueillie dans une structure,

Ou gue vous soyez employé dans une entreprise et soumis
a d'importantes contraintes de travail ou a une sédentarité
imposée par votre poste de travail,

Nous vous offrons la possibilite de mieux comprendre le tole
important et les effets d'une pratique physique ou sportive
Sur votre santé ou sur celle des personnes que vous prenez en
charge.

BERNARD ROBERT
Vice president
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0l - PREVENTION DES TROUBLES MUSCULOSQUELETTIQUES
ET DES RISQUES PSYCHO-SOCIAUX

PRESENTATION

En France, 87% des maladies professionnelles sont
des douleurs chroniques liées au Troubles Musculo-
Squelettiques (TMS) et Risques Psycho-Sociaux (RPS), ce qui
représente une préoccupation majeure en santé du travail.
Ces problématiques sont issues d'une part du vieillissement
et la sédentarité des individus et d'autre part des conditions
de travail (densification, intensification).

Quelques chiffres de'INRSnousindiquent quen2012,1lesTMS
indemnisés ont entrainé la perte de 10 millions de journées de
travail. Pour pallier cela, la prévention est I'approche la plus
efficace dansla gestion des TMS et des RPS.

La connaissance des problémes de santé des salariés est
souvent tardive. Or, plus 'identification des signes de TMS et
des RPS est précoce, plus il sera aisé d'intervenir et d'obtenir
des résultats satisfaisants. Cette formation s'appuie sur des
axes d’Education pour la Santé et s'inscrit dans le cadre dela
Responsabilité Sociétale des Entreprises (RSE).

LES OBJECTIFS

=> Répertorier les facteurs intrinséques et extrinseques
des TMS et des RPS ainsi que leurs conséquences

=> Recenser les situations a risque dans son poste de
travail

les grands
Activité physique,

Acquérir les connaissances sur
déterminants de santé
alimentation, sommeil

Apprendre a étre autonome dans sa pratique
d’activité physique quotidienne

Créer un cahier d’activité et d’exercices physiques

_LES MODALITES . ...

A définir en fonction de
' vos besoins et de vos
attentes

LE PROCRANMIME

IDENTIFICATION DES TMS

=> TMS et RPS : de quoi parle-t-on ?

=> Facteurs de risque et conséquences des TMS/RPS sur la
santé

LES TMS/RPS ET LEURS CONSEQUENCES SUR LA
STRUCTURE

=> Etude des postes de travail

=> Situations a risques

=> Conséquences des TMS et des RPS sur la production des
entreprises

OUTILS DE PREVENTION
=> Alimentation

=> Sommeil

=> Activité Physique

ACTIVITE PHYSIQUE (AP) EN LIEN AVEC LES TMS
ET RPS

=> Effets de I'AP sur les TMS et RPS

=> Mise en situation d’exercices physiques

=> Création d’'un cahier d’activité et d’exercices physiques

Salariés d’'une
structure

O 10 PERSONNES :

Y IV maximum




0 - RELAIS ECHAUFFEMENT ET ETIREMENTS

. 1F PROGRAMME

TMS

=> TMS : De quoi parle-t-on ?

=> Facteurs de risques et conséquences pour les
professionnels et pour la structure

L'ACTIVITE PHYSIQUE

=> Activité physique, sport et recommandations

= Effets bénéfiques sur la santé, au travail et sur la
structure

L'ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE ET
MUSCULAIRE / ETIREMENTS

= Role et effets

= Mise en place en structure et adaptations spécifiques
selon le poste de travail

=> Création d’un poster / affiche en lien avec le poste

L’ACCOMPAGNEMENT

=> Encadrement d’'un échauffement et des étirements en
toute sécurité

=> Intégration de ces actions de prévention dans le temps

Tous salariés, dans le
but de devenir référent
échauffements/étirements
de sa structure

LES MODALITES

vos besoins et de vos
attentes

: g A définir en fonction de

PRESENTATION

L’Orgamsatlon Mondiale de la Santé (OMS) affirme qu'au

moins 60% de la population mondiale ne pratique pas
suffisamment d’activité physique au quotidien. Au niveau
national, I'‘étude de PANSES du 15 février 2022 rapporte que
95% des francais w'ont pas un niveau d’activité physique
suffisant pour qu'ils puissent protéger leur santé.

Or, I'nactivité physique et la sédentarité représentent un
probléme de santé publique majeur par les conséquences
budgétaires (17 milliards d’euros par an) et sanitaires
(risque accru de troubles musculosquelettiques (TMS)
quelles engendrent.

Un des leviers simples et économiques pour pallier aux
comportements sédentaires et aux TMS associés est

. Tactivité physique.
“Léchauffement et les étirements conduisent notamment

a une baisse significative des accidents de travail et arréts
maladies, permettant d'augmenter lefficacité au travail
et donc la productivité globale. Ces pratiques engendrent
également une baisse des frais liés aux remplacements
ainsi quune baisse des primes versées aux caisses
d'assurance maladie.

Dix a vingt minutes dactivité physique dans une
journée assurent des bénéfices sous réserve quelle soit

réguliére. Cette formation permettra donc de proposer
- des échauffements et des étirements en structure et de les

rendre pérennes, grace a un suivi dans le temps.

LES OBJECTIFS

= Répertorier les facteurs intrinséques et
extrinseques des TMS et des RPS ainsi que leurs
conséquences

Expliquer les effets positifs dune pratique
physique réguliere

Construire un échauffement et des étirements en
toute sécurité

' permettre une c,pntlnulte des échauffements et
des étirements au sein de la structure

= Développer une dyﬁamique institutionnelle

10 PERSONNES :
MAXIMUM
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03 - PREVENTION ET EDUCATION SANTE

PRESENTATION

Le travail prend une place de plus en plus importante
dans le quotidien des personnes. De nombreuses lois et
recommandations émergent (dont le 4éme plan santé au
travail 2021-2025) afin de favoriser le bien-étre, la mise
en place d’actions de prévention et la qualité de vie au
travail. De plus en plus de structures intégrent ces notions
dans leur politique de fonctionnement.

Une personne en bonne santé physique, psychologique
et sociale est plus performante et investie dans son
travail. Pour cela, 'éducation pour la santé est un outil
indispensable. Elle a pour but d’amener chaque personne
a acquérir tout au long de sa vie les compétences et les
moyens qui lui permettront de promouvoir sa santé et sa
qualité de vie ainsi que celles de la collectivité.

LES OBJECTIFS

=> Identifier les problématiques de santé actuelles

= Acquérir les connaissances sur les grands
déterminants de santé : activité physique,
alimentation, sommeil

=> Savoir planifier sa pratique d’activité physique
quotidienne de maniére autonome

_LES MODALITES

X A définir en fonction de

vos besoins et de vos
attentes

LE PROGCRANMINE

PROBLEMATIQUES ACTUELLES DE SANTE
PUBLIQUE

=> Sédentarité et inactivité physique

= Vieillissement de la population active

=> Absentéisme, arréts et accidents du travail

AGIR SUR LES GRANDS DETERMINANTS DE
SANTE
=> Prévention
=> Education pour la santé : 3 grands thémes
e Alimentation
* Sommeil
* Activité Physique

ETRE ACTEUR DE SA SANTE

=> Comment développer un mode de vie actif ?

=> Que faire, comment et dans quelles conditions ?
=> Comment favoriser le bien-étre au travail ?

Salariés d’'une
structure

O 10 PERSONNES :
> 1V vaximum




04 - PREVENTION DES CHUTES EN EHPAD

. 1F PROGRAMME

VIEILLISSEMENT

=> Définition du vieillissement

=> Conséquences du vieillissement physiologique
=> Repérage de la fragilité

LA CHUTE
Identification des facteurs intrinseques et extrinséques
des chutes
« Profil type » du chuteur
Syndrome post-chute

L’'ACTIVITE PHYSIQUFE ET SES EFFETS

=> Sport / Activité Physique (AP) / APA (Activité Physique
Adaptée)

| => EffetsdelAPsurlasanté

=> Recommandations en AP

PREVENTION ET ACCOMPAGNEMENT
=> Comportements a adopter en cas de chute
=> Relai du mouvement au quotidien

Salariés
d’EHPAD

_LES MODALITES . EUR

: A définir en fonction de
g vos besoins et de vos
attentes

PRESENTATION

" Dans un contexte de vieillissement de la population

et d’allongement de l'espérance de vie, les besoins
des personnes agées en matiere de santé sont des
enjeux capitaux dans notre société. Les dispositifs
d’accompagnement au maintien des ainés a domicile, le
plus longtemps possible, sont de plus en plus nombreux.
La chute au domicile est un signal d’alarme et elle est
souvent l'élément déclencheur d'une hospitalisation
et/ou d'une entrée en institution. Ce placement se
faisant tardivement, les établissements accueillent
des personnes de plus en plus &gées, fragiles voire
dépendantes.

Les chutes sont la premiére cause de décés accidentel
chez les plus de 65 ans. Chaque année, 9 300 personnes

- &gées de plus de 65 ans décedent des conséquences d'une
‘chute.

Pour ne citer qu'un exemple de répercussions d'une
chute sur le plan physique, la perte de force musculaire
enclenche la « spirale du déclin fonctionnel », dont
les ‘troubles de Iéquilibre, l'altération de la mobilité
fonctionnelle... Autant de phénomeénes qui sont des
facteurs de risque de chutes.

En EHPAD, les équipes accompagnent les personnes
dans les actes de la vie quotidienne et peuvent donc étre
amenées a repérer le risque de fragilité et a jouer un role
dans la mise en mouvement des résidents.

LES OBJECTIFS

=> Apprendre les mécanismes fonctionnels de la chute,
en rapport avec les conséquences fonctionnelles du
vieillissement.

 => Identifier les facteurs de risque de chute

=> Acquérir des outils permettant de favoriser
l'autonomie de la personne agée au quotidien et de
lutter contre la sédentarité

10 PERSONNES

MAXIMUM

7
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05 - PREVENTION DES CHUTES AU DOMICILE

PRESENTATION

L'espérance de vie est en constante augmentation
interpellant ainsi les politiques de santé a veiller a
la mise en place d’actions de prévention autour du
vieillissement et de la perte d’autonomie.

La stratégie globale est de maintenir les personnes agées
a domicile le plus longtemps possible : vieillir en bonne
santé.

Une chute et ses conséquences peuvent entrainer
une fragilité. La Société Francaise de Gériatrie et de
Gérontologie interpelle sur l'état de fragilité de la
personne pouvant ainsi déclencher une « Spirale du
Déclin Fonctionnel » et amener a un placement en
institution.

L’activité physique est un levier pour limiter les effets
néfastes du vieillissement, retarder l'entrée dans la
dépendance et améliorer les capacités physiques et
cognitives. Elle peut aussi favoriser le lien social et le
partage.

Les professionnels intervenant au domicile des”

personnes agées sont les premiers a pouvoir repérer. 1e
risque de fragilité. Ils accompagnent la personne dans
les actes de la vie quotidienne et peuvent étre amenes
alamobiliser.

LES OBJECTIFS

=> Consolider les connaissances sur les conséquences
fonctionnelles du vieillissement et les mécanismes
de chutes

=> Savoir déterminer les facteurs intrinséques et
extrinséques du risque de chute et savoir identifier
les personnes a risque de fragilité voires fragiles

= Expliquer les effets bénéfiques d'une activité
physique réguliére chez les personnes agées

= Acquérir des outils favorisant l'autonomie des
personnes dans leur vie quotidienne et permettant
de lutter contre la sédentarité

A définir en fonction de
vos besoins et de vos
attentes

LE PROGCRANMINE

LE VIFILLISSEMENT ET SES RISQUES

Vieillissement des systémes fonctionnels impliqués
dans I'équilibre et dans la marche

Place et role de la dénutrition dans la diminution des
capacités physiques

Causes, conséquences et facteurs de risque de la chute

REPERER LES PERSONNES A RISQUES

=
=
=

Profil «type» du chuteur
Le role des médicaments
Le syndrome post-chute

L'ACTIVITE PHYSIQUE ET SES EFFETS

Sport / Activité Physique (AP) / APA (Activité Physique
Adaptée)

Effets de 'AP sur la santé

Recommandations en AP

PREVENTION ET RELAIS DU MOUVEMENT AU
QUOTIDIEN

=

=

Echanges autour de 'hygiéne de vie et du lieu de vie
de la personne

Relais du mouvement au quotidien et mise en
situation

F Tout professionnel
intervenant au
domicile de la
personne (Aide

a domicile, aide-
soignant, infirmier, ...)

LES MODALITES oo |

).

1 PERSONNES
MAXIMUM :




05 - GESTION DU ST'RESS

LE"PROGRAMME

LE STRESS

=> Comprendre ce phénomeéne (stress professionnel,
stress aigué, stress chronique, ...)

=> Les effets positifs et déléteres

= Impacts sur la structure

COMMENT APPREHENDER SON STRESS ?

=> Adapter sarespiration

=> Avoir une bonne hygiéne de vie (sommeil, alimentation,
activité physique...

L'ACTIVITE PHYSIQUE
=> Activité physique, sport et recommandations

=> Effets surla santé et sur le travail
=> Mise en pratique

Salariés d’'une
structure

LES MODALITES ...

A définir en fonction de

vos besoins et de vos

attentes

| PRESENTATION

Le stress au travail est reconnu partout dans le monde

comme un probléme majeur pour la santé des travailleurs
et celle de l'organisation qui les emploie (OMS), et de
maniere plus prégnante dans le secteur médico-social.

Lerapportde2019 de’Agence Européenne pour la sécurité
et la santé au travail indique que 50% des individus sont
exposés au stress lors de leur travail.

Le stress chronique peut mener a des problémes de santé
tels que des troubles du sommeil et de la concentration,
des maux de dos, des maladies cardiovasculaires ou
encore des risques accrus de dépression (INRS). Le
tout pouvant mener a des répercussions négatives sur
le fonctionnement des établissements médico-sociaux
(turnover, absentéisme, perte de qualité, ...).

Un travailleur stressé a davantage de risques d’étre en
mauvaise santé, peu motivé ou encore moins efficace

et moins respectueux vis-a-vis des regles de sécurité

imposées par la structure.

Pour prévenir ce stress au travail, il serait important de s’y
intéresser et de ne pas le sous-estimer. Afin de s'inscrire
dans cette démarche de prévention, plusieurs solutions
peuvent étre proposées. L'’éducation pour la santé et plus
particuliérement lactivité physique peuvent apparaitre
comme étant de bons moyens pour lutter contre celui-ci
voire d’apprendre 4 le gérer.

LES OBJECTIFS

n.:,>'"Acquérir les bases fondamentales liées au stress
~ afin de mieux 'appréhender et mieux le gérer

=> Identifier les conséquences du stress au travail

=> Définirles éléments favorisant une bonne hygiéne
de vie

=> Expliquer les effets positifs d'une pratique
physique réguliére sur le stress

=> Maitriser les techniques de gestion du stress
(respiration, mouvements, ...)

Sur devis 10 PERSONNES:

MAXIMUM :




07 - LES GESTES, POSTURES ET BIEN-ETRE

PRESENTATION

Dans le cadre d’une activité professionnelle, il est
nécessaire d’'adopter les bons gestes et bonnes postures
afin de maintenir des conditions de travail favorables.
En effet, de nombreux salariés sont amenés a effectuer
des efforts physiques et/ou répétitifs, avec des gestes
spécifiques et des postures parfois contraignantes en
fonction de leur poste de travail.

Aucun métier n'est épargné et tous les professionnels
sont exposés a des risques (charges lourdes,
manutention, position assise prolongée, travail sur
écran...) pouvant nuire a leur santé et ayant un impact
sur leur bien-étre et leur qualité de vie au travail.

Pour prévenirlesrisquesliés al'activité professionnelle,
il est conseillé d’adapter ses conditions de travail avec
du matériel ergonomique, de connaitre les bons gestes
et bonnes postures et également de pratiquer une
activité physique réguliére. Les bienfaits de l'activité
physique ne sont plus & démontrer et sont aujourd’hui
reconnus pour leurs effets positifs sur les différentes
dimensions delasanté : physique, psychique et sociale.
Bien qu'ils soient l'objet de préoccupations dans
le milieu de la prévention depuis fort longtemps,
les risques liés aux « gestes et postures de travail»
sont toujours présents dans les situations de travail
moderne. Afin de préserver le corps de blessures et
d’affections en lien avec ces risques, la formation
proposera plusieurs types d’exercices (échauffement
articulaire, renforcement musculaire, étirements).

LES OBJECTIFS

=> Apprendre les bons gestes et postures au travail
pour prévenir 'apparition de TMS

= Identifier les facteurs et conséquences de
mauvaises postures et gestes répétitifs

= Expliquer les effets positifs d’'une pratique
physique réguliére sur la santé

=> Maitriser des outils de prévention

LES. MODALITES ...

A définir en fonction de
vos besoins et de vos
attentes

LE PROCRANMIME

GESTES ET POSTURES
Gestes et postures
Identification des facteurs de risque
Schéma corporel (conséquences des postures et
gestes sur le squelette)
Etudes et recommandations en fonction du poste de
travail

LES OUTILS DE PREVENTION AUTOUR DE
L’ACTIVITE PHYSIQUE
=> Activité physique, sport et recommandations
=> Notions et mises en pratique autour de:
Réveil articulaire
Renforcement musculaire
Assouplissements/étirements
Relaxation

Salariés d'une
structure

10 PERSONNES :
MAXIMUM




0% - EVEIL MUSCULAIRE

| F PROGRAMME L
PRESENTATION

Selon I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS), au
moins 60 % de la population mondiale ne pratique
pas suffisamment d’activité physique au quotidien.
Cela s'explique en partie par l'augmentation des
1’ ACTIVITE PHYSIQUE comportements sédentaires pendant le temps de
travail et les activités domestiques et de loisirs.
Sédentarité et inactivité physique deviennent donc un
probléme de santé publique majeur.
L'EVEIL MUSCULAIRE Ces deux phénomeénes engendrent des conséquences
sur la santé et la qualité de vie, notamment avec
l'apparition de troubles musculo-squelettiques (TMS).

LES TROUBLES MUSCULO-SQUELETTIQUES

= TMS: de quoi parle-t-on ?

= Conséquences des TMS sur la santé des salariés et sur
la structure

= Activité physique, sport et recommandations
=> Mise en pratique

= Sonroleet ses effets
=> Mise en place en structure et adaptations spécifiques
= Création d'un poster/affiche en lien avec le poste de

chaque salarié Un des leviers possibles pour pallier aux

comportements sédentaires est l'activité physique.
. Cest un moyen simple et économique de favoriser le
* bien-étre physique et psychique ainsi que de prévenir
les TMS.
Des études (INRS, OPPBTP...) ont montré que C’est lors
dela premiére heure de travail suivant la prise de poste
quinterviennent les accidents bénins, notamment dus
a un défaut d’attention. Proposer un réveil musculaire
en structure permet donc de participer au bien-étre
des salariés mais également prévient les accidents et
arréts de travail.

LES OBJECTIFS

=> Répertorier les facteurs intrinséques et
extrinséques des TMS et des RPS ainsi que leurs
conséquences

" = Expliquer les effets positifs d’'une pratique
: physique réguliére

=> Construire un échauffement en toute sécurité
Salariés d’'une
structure

LES MODALITES EUR

A définir en fonction de g :
vos besoins et de vos : 10 PERSONNES :

MAXIMUM
attentes




09 - ACTIVITE PHYSIQUE ET EVEIL MUSCULAIRE EN ESAT

) _ LE PROGRANMME
PRESENTATION

Des études ont montré que les personnes en situation LES TROUBLES MUSCULO-SQUELETTIQUES
de handicap étaient trés sédentaires et qu'ils avaient = TMS: de quoi parlons-nous ?
de nombreux problémes de santé (obésité, maladies => Facteurs de risque et conséquences des TMS sur le
chroniques, ...) impactant leur qualité de vie. corps
Ces conditions de vie (traitements, hygiéne de vie,
maladies ...) induisent un vieillissement spécifique et EDUCATION POUR LA SANTE
plus rapide. => Hygiéne de vie
=> Activité physique, sport et recommandations
En ESAT (Etablissement et Service d’Aide par le => Effets surla santé et sur le travail
Travail), les usagers peuvent avoir un travail répétitif.
Ils sont donc autant exposés aux troubles musculo- L'ECHAUFFEMENT
squelettiques (TMS) que les salariés dans le milieu => Sonrdle et ses effets
ordinaire, voire plus. Des conditions de vie difficiles et => Différents types d’échauffement
un mode de vie plus sédentaire ajoutées a une faible => Création d'un poster
conscience de
leur corps et a une difficulté d’auto-analyse contribuent
a amplifier ces TMS et leurs conséquences (blessures,
douleurs, arréts de travail, ...).

La qualité de vie au travail est un axe de plus en plus
important au sein des entreprises, y compris en ESAT,
pour pallier 'absentéisme et améliorer la productivité.

L’activité physique est un des leviers pour prévenir
les TMS. Un accompagnement adapté autour de
I'éducation pour la santé permettrait d’acquérir des
outils qui contribueraient & améliorer la qualité de vie
des salariés.

LES OBJECTIFS

= Repérer les facteurs de risque et leurs
conséquences sur des personnes en situation
de handicap (sédentarité)

Expliquer les effets positifs d'une pratique
physique réguliére chez ce public

Identifier les bénéfices d’'une pratique physique
réguliére sur le travail des usagers en ESAT

Apprendre a prévenir les TMS et a limiter leurs Usagers
évolutions d’ES AT

Reproduire un échauffement en toute sécurité

LES. MODALITES oo |

A défi fonction d
efinir en fonction de cO> PERSONNES

vos besoins et de vos ' ' )
MAXIMUM
attentes U




10 - ACTIVITE PHYSIQUE ET EVEIL MUSCULAIRE -
MONITEURS D’ATELIERS ESA'T

. 1F PROGRAMME

LES TROUBLES MUSCULO-SQUELETTIQUES

= TMS: de quoi parlons-nous ?

= Facteurs de risque et conséquences des TMS sur le
corps

EDUCATION POUR LA SANTE
Hygiéne de vie
Activité physique, sport et recommandations
Effets sur la santé et sur le travail
Identification des difficultés spécifiques en fonction
des postes de travail

L'ECHAUFFEMENT

= Sonrdle et ses effets

=> Différents types d'‘échauffement

= Création d'un poster reprenant les élements essentiels vus
pendant la formation

L’ACCOMPAGNEMENT

= Encadrement d'un échauffement en toute sécurité

= Intégration de ces actions de prévention dans le temps
= Institutionnalisation de la pratique

Moniteurs
d’ESAT

1ES MODALITES

: A définir en fonction de
: g vos besoins et de vos
attentes

PRESENTATION

Des études montrent que les personnes en situation

de handicap sont trés sédentaires et qu'ils ont de
nombreux problémes de santé (obésité, maladies
chroniques, ...) impactant leur qualité de vie.

Ces conditions de vie (traitements, hygiéne de vie,
maladies ...) induisent un vieillissement prématuré.
En ESAT (Etablissement et Service d’Aide par le
Travail), les usagers peuvent avoir un travail répétitif.
Ils sont donc autant exposés aux troubles musculo-
squelettiques (TMS) que les salariés dans le milieu
ordinaire, voire plus. Des conditions de vie difficiles et
un mode de vie plus sédentaire ajoutées a une faible
conscience de leur corps et a une difficulté d’auto-
analyse contribuent a amplifier ces TMS et leurs

- conséquences (blessures, douleurs, arréts de travail,

La qualité de vie au travail est un axe de plus en plus
important au sein des entreprises, y compris en ESAT,
pour pallier 'absentéisme et améliorer la productivité.

L’z;:ctivité physique est un des leviers pour prévenir
les TMS. Cette prévention ne sera réelle que si elle se
fait de maniere réguliere et pérenne. Les moniteurs
d’ateliers, étant quotidiennement avec les usagers,

~sont les mieux placés pour les accompagner dans
- cette démarche autour de 'éducation pour la santé.

LES OBJECTIFS

=> Repérer les facteurs de risque et leurs
conséquences sur des personnes en situation
de handicap (sédentarité).
Expliquer les effets positifs d’'une pratique
physique réguliére chez ce public.
Identifier les difficultés / problématiques
spécifiques en fonction des postes de travail
(espace vert, blanchisserie, sous-traitance,
etc)
Identifier les bénéfices d'une pratique
‘physique réguliere sur le travail des usagers

" enESAT.

Apprendre & prévenir les TMS et & limiter
leurs évolutions.
Animer un échauffement et des étirements en
toute sécurité -

=> Assurer la continuité des échauffements sur

1 PERSONNES :
MAXIMUM




11 - FDUCATION POUR LA SANTE ET RELAIS DU MOUVEMENT EN

FOYER
PRESENTATION

Lespérance de vie des personnes en situation de LE VIFILLISSEMENT
handicap a augmenté ces derniéres années. Les => Définition et conséquences
structures médico-sociales doivent donc s'adapter => Repérage delafragilité
a la nouvelle problématique du vieillissement et
de ses conséquences. Parmi elles, I'apparition de L'ACTIVITE PHYSIQUE ET SES EFFETS
maladies chroniques et le risque de chute sont les plus = Sport / Activité Physique (AP) / APA (Activité Physique
courantes. Elles seront amplifiées par le mode de vie Adaptée)
tres sédentaire de ces personnes. = Effetsde AP surlasanté
= Recommandations en AP

LE PROCRANMIME

Du fait de ces problématiques, la personne risque de

devenir de plus en plus inactive ce qui peut impacter PREVENTION ET ACCOMPAGNEMENT

son autonomie dans la réalisation des actes de la vie = Hygiéne de vie et lieu de vie de la personne
quotidienne. Le rdle des aidants professionnels est = Relai du mouvement au quotidien et mise en situation
d’accompagner et de stimuler ces personnes dans leur

quotidien, pour « faire avec elles » et ne pas « faire a

leur place », afin de contribuer a leur bien-étre.

Pour y parvenir, comprendre les conséquences du
vieillissement sur la santé, comprendre I'importance
de bouger et appréhender la maniére de mobiliser les
personnes au quotidien seront des axes forts dans la
prévention de la perte d’autonomie.

Ces apports et leur mise en application sur le terrain
auront un impact positif sur la qualité de vie au travail
des professionnels.

LES OBJECTIFS

= Consolider les connaissances sur les
conséquences fonctionnelles du vieillissement

= Expliquer les effets positifs d’'une pratique
physique réguliére

=> Acquérir des outils favorisant l'autonomie ¥ Tous salariés,
des personnes dans leur vie quotidienne et
permettant de lutter contre la sédentarité dans ‘]e butde
devenir référent

échauffements/
étirements de sa
structure

LES MODALITES. oo |

5 A définir en fonction de . > PERSONNES
vos besoins et de vos MAXIMUM :

attentes




12 EDUCATION POUR LA SANTE ET RELAIS DU MOUVEMENT AU
DOMICILE

. 1F PROGRAMME

LE VIFILLISSEMENT

=
=

Définition et conséquences
Repérage de la fragilité

L'ACTIVITE PHYSIQUE ET SES EFFETS

Sport / Activité Physique (AP) / APA (Activité Physique
Adaptée)

Effets de AP sur la santé

Recommandations en AP

PRESENTATION

Le maintien & domicile apparait comme une facon de
préserver une sphere d’autonomie et de liberté. L'une
des clés pour un vieillissement en bonne santé au
domicile est de conseiller les personnes sur « les bons
comportements » tout en valorisant leurs ressources et
leurs capacités.

En avancant en age, les personnes deviennent de
plus en plus inactives ce qui impacte leur autonomie

dans la réalisation des actes de la vie quotidienne.
Des aidants professionnels peuvent alors intervenir
pour accompagner et stimuler ces personnes dans leur
quotidien, pour « faire avec elles » et ne pas « faire a
leur place », afin de contribuer a leur bien-étre.

PREVENTION ET ACCOMPAGNEMENT
=> Hygiéne de vie et lieu de vie de la personne
=> Relai dumouvement au quotidien et mise en situation

" Pour y parvenir, comprendre les conséquences du
~ vieillissement sur la santé, comprendre 'importance
“de bouger et appréhender la maniére de mobiliser les
f)_ersonnes agées au quotidien seront des axes forts
dans la prévention de la perte d’autonomie.

Ces apports et leur mise en application sur le terrain
auront un impact positif sur la qualité de vie au travail
des professionnels.

LES OBJECTIFS

=> Consolider les connaissances sur les
conséquences fonctionnelles du vieillissement

=> Expliquer les effets positifs d’'une pratique
physique réguliére

= Acquérir des outils favorisant l'autonomie
des personnes dans leur vie quotidienne et
permettant de lutter contre la sédentarité

Tous salariés, dans le
but de devenir référent
échauffements/
étirements de sa
structure

_LES MODALITES . R |

A définir en fonction de CO)
vos besoins et de vos (C_D)
attentes

-

10 PERSONNES:
MAXIMUM




