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PREVENTION DU STRESS POSTURAL ET DES
TROUBLES MUSCULO SQUELETTIQUES

Prévenir durablement des Troubles Musculo-Squelettiques et
réduire le stress postural et le stress émotionnel

Durée :
1 journée
Public concerné :

Cette formation concerne non
seulement les praticiens de I'épilation
laser mais aussi le personnel des
fonctions transverses, support et
administratives
Modalité et délais d’acceés :

Pré-inscription par e-mail et/ou

téléphone. La formation débute aprés

la validation du dossier administratif et
mise en place du planning
Prérequis :
Aucun
Nombre de participants :
Jusqu’a 20 personnes par session
Lieu de formation :

Paris

) Préalable au lancement de la formation :

Rencontre, observation et interview en cabinet d’un praticien en
épilation laser (environnement, matériel, gestes, positions de
travail) pour personnaliser la formation aux métiers de Lazeo.

) Obijectifs :

Motiver a [lutilisation quotidienne et réguliere de bonnes
pratiques pour réduire durablement les Troubles Musculo-
Squelettiques et le stress postural.

) Pédagogie et méthodologie :

Point de départ : le retour d’expérience des salariés, avec leurs
positions de travail et le matériel utilisé.

Partage, réflexion et expérimentation en petits groupes de 5
personnes pour créer du lien et de la convivialité entre les
différents centres. Mise en commun avec le groupe entier.

Apport théorique a I'aide de courtes vidéos du corps en 3D pour
aider a visualiser le corps et améliorer son écoute et son
ressenti.

Apport théorique a I'aide de maquettes anatomiques 3D que les
salariés pourront manipuler.

Pratique d’exercices simples et ciblés debout ou a partir de sa
chaise et facilement reproductibles.

Relaxation oculaire.
Sensibilisation au stress émotionnel (émotions au travail, stress

relationnel) qui s’ajoute au stress postural, avec la cohérence
cardiaque.



3 Les participants repartiront de cette
journée avec :

Des exercices pratiques ciblés et personnalisés
a chacun (étirements, renforcement musculaire),
adaptés a la région du corps symptomatique.

Une connaissance théorique du corps humain et
de son fonctionnement qui permet une meilleure
visualisation et donc une écoute plus fine et un
meilleur ressenti des signaux faibles du corps.

Un partage et une réflexion avec d’autres centres
qui créent une meilleure cohésion pour
I’entreprise.

) Informations complémentaires:

Ingénieure en électronique de formation, Valérie
Bardet travaille plusieurs années comme cadre
dirigeant dans I'industrie des Télécoms, avant
un virage a 180°C, quand elle décide de se
former comme ostéopathe, diplomée depuis
2009. Sensibilisée par les problématiques de
gestion du stress qu’elle rencontre en entreprise
et au cabinet, elle met au point une approche
spécifique autour de la prévention du stress
postural qui intégre la respiration, le mouvement
et I’accueil des émotions.

Elle accompagne depuis 2015 les équipes et
managers vers un mieux-étre a travers ses
formations et ses ateliers collectifs.

Le cours et le support ont été montés et créés
par Valérie Bardet pour JPC Conseil.
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)» Programme détaillé :

Accueil a partir de 9h.

9h30-10h30 : Présentation de l’intervenante et
de chaque salarié.

Répartition en 4 groupes de 5 personnes pour
un partage sur les difficultés rencontrées
(douleurs, prise en main du matériel, position
de travail, ...) et présentation au groupe complet
par un rapporteur de groupe.

10h30-11h30 : Les REX (retour d’expérience)
des 4 groupes seront passés au crible de
I'anatomie et de la physiologie selon les 5
zones du corps :

1- Haut du dos, épaule ;

2- Téte et cou (yeux) ;

3-Bas du dos ;

4- Abdomen et périnée ;

5- Membre supérieur et membre inférieur.

Suivis par la pratiqgue des étirements et
renforcements musculaires adaptés.

Réflexion au sein de chaque groupe sur la mise
en place quotidienne de ces pratiques dans la
journée.

(Pause de 15 minutes a prévoir vers 11h).

11h30-12h : Créer des liens entre respiration et
colonne vertébrale.

12h-12h30 : Relaxation oculaire.

12h30-13h Sortie a I'extérieur avant de
déjeuner. Activation du podomeétre. Mise en
pratique de la marche, respiration et relaxation
oculaire.

13h-13h30 : Déjeuner (plateaux-repas).

13h30 - 14h30 Initiation a la cohérence
cardiaque. Téléchargement de [I'application
Respirelax. Expérimentation et debrief en
groupe.

14h30 -15h30 : Suite des pratiques du matin sur
les zones du corps non abordées.

15h30-16h15 : Identifier les émotions au travail.
16h15-16h30 : Voyage a l'intérieur du corps
(visualisation guidée) - les tips énergétiques
(exercice du thymus pour la fatigue et
immunité).

16h30-17h : Debrief et conclusion.




