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 GESTES ET POSTURES  

Prévention des Troubles 

Musculosquelettiques (TMS) 
 

Compétences visées : 

▪ Identifier les facteurs de risque de TMS 
▪ Reconnaître les signes précoces de TMS 
▪ Adopter des postures de travail ergonomiques 
▪ Aménager son poste de travail pour réduire les contraintes physiques 
▪ Utiliser correctement les aides techniques (matériel de manutention, mobilier ergonomique, etc.) 
▪ Respecter les consignes de sécurité liées aux efforts physiques 

 
 

Public visé : 

▪ Tout public  

o Industrie & Production  
o Logistique & Transports 
o Santé & Services à la personne  
o Commerce & Grande distribution 
o BTP & Second œuvre 
o Propreté & Entretien 
 

 

Durée du programme : 

▪ 7 heures 
 

Prérequis : 

▪ Aucun 

 
Tarif :  À partir de 252 euros 

 
Modalités de financement :  

▪ Plan de développement des compétences, auto-financement. 
 

Modalités d’admission : 

▪ Auto positionnement 
 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

Localisation et accessibilité : 

Distanciel et/ou présentiel. 
 

Nos locaux sont adaptés pour accueillir les personnes à mobilité réduite. Si vous êtes en situation de 
handicap, contactez-nous pour échanger sur les modalités de suivi de la formation. 

 

Méthodes pédagogiques : 

Lors de la formation plusieurs méthodes et techniques sont utilisées afin de placer l’apprenant au cœur 
de son apprentissage dont il est acteur en permanence. 
 
Une alternance des différentes méthodes active, démonstrative, interrogative et expositive est réalisée 
lors des animations de séquences de formation. 
 
Les techniques utilisées sont : le travail de sous-groupe, mise en situation, jeux de rôle, étude de cas et 
brainstorming. 

Modalités d’évaluation des acquis : 

▪ Évaluation des acquis en cours de formation : cas pratique, étude de cas, quiz. 

 

 

Programme : 

 

Limiter les risques liés à la manutention manuelle en appliquant les principes de base de sécurité 

physique et d’économie d’efforts : . 
 

1. Identification des risques musculosquelettiques 

o Comprendre les principes généraux de sécurité physique et d’économie d’efforts ; 
o Reconnaître les postures et gestes dangereux dans les tâches quotidiennes. 
o Développer les compétences pour adopter les bons gestes et 
o Analyse des tâches courantes : déplacement de matériaux, levage de charges lourdes, montage, démantèlement, etc. 

o Reconnaissance des facteurs de risque : poids des charges, fréquence des manipulations, environnements difficiles 

(espaces confinés, hauteur, terrain inégal). 

 

2. Principes généraux de sécurité physique et d’économie d’efforts 

o Techniques de bonne posture : position du corps, alignement, utilisation des jambes plutôt que du dos. 

o Utilisation d’équipements de protection collective et individuelle (charges, outils, équipements de levage). 
o Organisation du travail pour éviter les efforts inutiles : planification, rangement, utilisation d’outils adaptés. 

 

3. Reconnaissance des postures et gestes dangereux 

o Identifier les mouvements à risque lors de la manipulation de matériaux (charges lourdes, objets tranchants, outils 

vibrants). 

o Conscience des dangers liés à la torsion du corps, aux mouvements brusques ou répétitifs.



 
 

 
 

 

 

 

4. Maîtrise des techniques spécifiques pour la manutention 

o Techniques de levage sécurisées : utiliser le bon positionnement, répartir la charge, éviter de se pencher en avant. 

o Méthodes de transport adaptées : utilisation de diables, chariots, palans, ou autres dispositifs mécaniques. 

o Pratiques pour minimiser les efforts physiques : 

▪ Déplacement de matériaux et outils lourds en utilisant des aides mécaniques. 

▪ Organisation du chantier pour faciliter la manipulation (stockage à proximité, planification des tâches). 

▪ Définition de routines pour la manipulation en équipe : coordination, communication. 

 

5. Cas pratiques et mises en situation 

o Exercices simulant le levage, le transport et la placement de matériaux. 

o Analyse collective des gestes réalisés et recommandations pour améliorer la sécurité. 

 

 

Ce programme vise à sensibiliser et à former le personnel du BTP aux bonnes pratiques de manutention manuelle, afin de 

préserver leur santé, d’éviter les accidents, et d’optimiser l’efficacité sur le chantier. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Contactez-nous ! 
www.btp-france-formation.fr 

04.94.92.92.02 
contact@btp-france-formation.fr 

245, avenue de l’université 
Le nouveau parc St Clair 

83160 LA-VALETTE-DU-VAR 


