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Gestes et postures - en mixité choisie

Prévenir les accidents au travail en agriculture

OBJECTIFS

- Comprendre les mécanismes inflammatoires pour les éviter et les prendre en charge
rapidement,

- Apprendre des routines de mobilisations articulaires et d’étirements pour prévenir les
inflammations et les raideurs de la colonne vertébrale et des bras,

- Comprendre et intégrer des postures adaptés au travail manuel et physique pour
protéger son dos et son périnée,

- Expérimenter et conscientiser I'importance de la respiration et du relachement dans
I'effort et en dehors.

PRE-REQUIS

Aucun pré-requis nécessaire

CONTENU

Apports théoriques :

- Notions succintes d’anatomie : la colonne vertébrale, le périnée, les tendons et les
muscles.

- Notion de posture en lien avec le périnée, les abdos et la colonne vertébrale.

- Théorie sur I'inflammation et le fonctionnement du corps humain : prendre soin de
son corps au travail et en dehors.

- Que faire en cas de blessures.

- Mobilisation, étirements et respiration : les intéréts et comment les pratiquer sur des
temps courts.

Pratique :

- Apprentissage de routines de mobilisation et d’étirements pour les différentes parties
du corps (colonne vertébrale, bras/avant bras/poignets/doigts, hanches)

- Travail de la posture en lien avec la respiration, le périnée, les abdos et la colonne
vertebrale et apprentissage de la gestion des pressions intra-abdominales et des
efforts.

- Gestes en lien avec le métier de chacune : analyse et proposition de solution pour
améliorer le geste, travail de coordination des efforts et des gestes.

<a class="cf_formation_bouton_inscription" href="https://catalogues-
formations.org/site-formation/general/formation_inscription.php?
id=9872&amp;structure=92" onclick="javascript:window.open(this.href,'inscription’,
'scrollbars=yes, resizable=yes, width=1500, height=740"); return false;">Je m'inscris a
cette formation !</a>

MODALITE D'ENSEIGNEMENT

présentiel

METHODES ET MOYENS PEDAGOGIQUES
Apports théoriques et mise en pratique

MOYENS MATERIELS

Supports pédagogiques : planches anatomiques, carnet de routine de mobilisations,
d’étirements et de posture.

Tapis de sol a amener par les participantes (me prévenir si besoin, je peux en amener).
Matériel agricole si disponible sur la ferme pour démonstration.
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Infos complémentaires

ORGANISEE PAR
ADEAR 09

DUREE : 1 jour(s)
DATE LIMITE : 16/03/2026

MODALITES D'ACCES

les modalités d’acces seront
précisées lors de la confirmation
d’inscription

TARIFS

Adhérent 217 €

Finangable par le fond de formation
Vivea

Dautres financements sont mobilisables,
nous prendrons contact avec vous une
fois le formualire d'inscription rempli.

ATTESTATION

Remise en fin de formation

RENSEIGNEMENTS
Maxime Moine
adear.09@orange.fr

ADEAR 09
32 Av du Général de Gaulle

09000
Foix
Tel. 0670045530

MENTIONS

<a class="cf_formation_bouton_inscriptio
n" href="https://catalogues-formations.org/
site-formation/general/formation_inscriptio
n.php?id=9872&amp;structure=92" onclic
k="javascript:window.open(this.href,'inscri
ption', 'scrollbars=yes, resizable=yes, widt
h=1500, height=740"); return false;">Je
m'inscris a cette formation !</a>

SATISFACTION : 97.5 % sur
I'ensemble de nos formations

NOTE : Nous prendrons le repas sur
place, pensez donc prévoir de quoi
manger, a partager si vous le
souhaitez.
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MODALITES D'EVALUATION DES ACQUIS

Nous utilisons une grille individuelle d'évaluation, qui permet au stagiaire d'exprimer sa
satisfaction ou son

insatisfaction concernant : I'organisation logistique, le rythme de la formation, la qualité
des interventions, I'évolution

de son projet personnel et les attentes pour la suite... Cette évaluation est complétée
par un échange collectif en fin

de formation afin d’identifier si les attentes des stagiaires ont été comblées et quelle
suite donner a cette formation.

DECLARATION D'ACTIVITE DE L'OF

Formation portée par I'ARDEAR Occitanie
N°OF : 91 30 02 803 30

REFERENCES QUALITE

qualicert

DATES, LIEUX ET INTERVENANTS

Date Lieu Intervenant

30/03/2026 Sur une ferme autour de Foix 09000 Ariege Laurine Ratte, kinésithérapeute

[0 J'atteste avoir pris connaissance des conditions générales de formation (Voir la fiche)
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