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à l’éveil musculaire

1. Compréhension du corps :

2. Éveil musculaire et pathologies : 

3. Mise en application d’une démarche d’éveil musculaire:

PROGRAMME DE FORMATION

Notions de base en anatomie et physiologie

Connaitre les principales pathologies qui surviennent 
à la prise de poste : 
- L’entorse
- Le blocage articulaire
- La déchirure
- La tendinite
- Les TMS : Cervicalgie, lombalgie

Compréhension de la physiopathologie

Comment l’éveil musculaire prévient-il ces 
pathologies ?

Comprendre les freins et leviers de la démarche 
d’éveil musculaire (retour d’ expérience terrain)

Mise en pratique de la routine d’éveil musculaire

Animation de la routine d’éveil musculaire

ÉCHAUFFEMENT
 

Circuit training MY OSTEO
PREVENTION

Retrouvez toutes nos �ches d’exercices en détail dans votre carnet de stage ou sur notre site  :

www.myosteoprevent ion. f r

MY OSTEO
PREVENTION

Faites glisser votre main 
autour du poignet.

10 rotations de chaque côté.

Faites glisser votre main 
autour du coude.
10 rotations de chaque côté.

Réalisez des rotations de tête 
dans un sens puis dans l’autre. 

5 rotations dans un sens,  
5 dans l’autre.

Enroulez simultanément vos 
deux épaules vers l’avant, 

puis vers l’arrière.
10 rotations avant, 

10 rotations arrière.

Tendez le bras 
vers le haut et l’avant. 
5 mouvements d’un côté, 
puis de l’autre.

Déhanchez d’un côté, puis 
de l’autre : tendez le genou �échi, 

�échissez le genou tendu.
10 mouvements.

 E�ectuez des cercles en 
opposition des deux genoux 

dans un sens puis dans l’autre.
5 mouvements de chaque rotation.

Réalisez des rotations de cheville 
en conservant la pointe du pied au sol.
Pour chaque cheville, 5 rotations 
dans un sens, 5 dans l’autre.

Descendez sur vos genoux 
en amenant vos bras en avant 
jusqu’à l’horizontale.
10 mouvements.

Réalisez un auto-grandissement 
en amenant les mains vers le haut 

d’un côté, puis de l’autre. 
5 mouvements de chaque côté.

Public
Toute personne désirant intégrer l’éveil 
musculaire sa pratique quotidienne

durée
1 h 30

Un ostéopathe formateur du réseau MOP

intervenant

objectifs

contact

Développer les compétences permettant 
d’animer une séance d’éveil musculaire en 
vue d’initier à cette pratique préventive 
journalière.

Préparer les référents à dynamiser la 
démarche d’éveil musculaire, dans le but de 
la pérenniser dans le temps.

Connaitre des notions de protection du dos, 
pour comprendre et conseiller sur les 
postures.

Comprendre l’importance de l’éveil 
musculaire, son rôle dans l’amélioration des 
conditions de travail, et dans la diminution 
de la survenue, fréquence et gravité des 
accidents de travail.

contact@myosteoprevention.fr    06.19.22.01.60     06.30.09.53.38


