
Programme de formation - EXT 
 

Troubles musculo squelettiques – Charges 
TMS_Charges 

 

1/2 
Version mai 2026 
 

 

Objectifs de la formation 

 Comprendre la mécanique rachidienne pour mobiliser des charges en respectant et protégeant 
son rachis lombaire 

 Adopter les bons réflexes devant une situaƟon de portage de charges sur son poste de travail  
 Lien entre geste, organisaƟon du travail et faƟgue  
 IntégraƟon des principes généraux de prévenƟon  
 Rôle de l’agent comme acteur de prévenƟon 

Public concerné 

 Agents exerçant des méƟers techniques impliquant des manutenƟons manuelles, ports de 
charges, gestes répéƟƟfs ou postures contraignantes 

Nombre de participants 

 Minimum 4 – maximum 12 

Prérequis 

 Aucun.  

Méthodes et moyens pédagogiques 

 La formaƟon alterne apports théoriques (20%) et exercices praƟques (80%) modulaires et 
progressifs pour garanƟr une acquisiƟon concrète des compétences 

 Matériel pédagogique (charges lourdes, colonne vertébrale, …) 

Durée de la formation 

 7h00 

Profil de l’intervenant / de l’intervenante 

 Formateur spécialisé en TMS, gestes et postures et/ou Ɵtulaire du cerƟficat PRAP (PrévenƟon des 
Risques liés à l’AcƟvité Physique)  

Contenus abordés  
 

 FormaƟon théorique 
o Physiopathologie rachidienne 
o Anatomie rachidienne 
o NoƟon de manutenƟon 
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 FormaƟon PraƟque 
o IniƟaƟon à la méthode de manutenƟon de charges 
o Gestes et postures fondamentaux  
o Analyse ciblée des postes de travail en lien avec les situaƟons rencontrées par les parƟcipants : 

 Analyse du travail du parƟcipant, posture, manutenƟon 
 RecƟficaƟon de sa posture, mode de travail si nécessaire 
 Réflexion sur l’opƟmisaƟon du poste de travail  

Méthodes et modalités d’évaluation  

 EvaluaƟon diagnosƟque en amont de la formaƟon par un quesƟonnaire 
 EvaluaƟon formaƟve des acquis tout au long de la formaƟon (mise en praƟque, quesƟonnement, 

…) 
 EvaluaƟon à l’issue de la formaƟon par un quesƟonnaire 
 EvaluaƟons à 3, 6 et 12 mois 

Modalités de suivi de la formation 

 Feuille d’émargement signée par demi-journée  
 AƩestaƟons nominaƟves de réalisaƟon à l’issue de la formaƟon 

Tarifs 

 Intra : 1 100 € HT 
 Inter : 275 € HT 

Accueil des personnes en situation de handicap 

 Mise en place, si besoin, d’une accessibilité organisaƟonnelle, technique, physique, pédagogique 
en amont de la formaƟon.  

 Référente : Orane LE ROY – orane.le-roy@groupenea.com – 06-17-25-93-23 


