%
Le N a PREVENTION DES RISQUES LIES A L'ACTIVITE

PHYSIQUE (PRAP)

Durée de la formation : 2 jours — 14 heures

Public : tous publics

Codt : sur devis — financement possible

Information et inscription : 09 53 34 75 73 e formation@lenaconseil.com ¢ www.lenaconseil.com

LES OBJECTIFS :

Sensibiliser les salariés aux risques liés a I'activité physique.

Identifier les situations a risques et les gestes inadaptés.

Apprendre et adopter des gestes et postures favorables pour réduire les risques.
Participer a 'amélioration des conditions de travail.

PROGRAMME :

1/ Sensibilisation

Présentation de la PRAP : Objectifs, enjeux, et avantages pour les salariés et I'entreprise
Compréhension des risques

Les TMS et leurs impacts sur la santé

Les contraintes physiques : port de charges, postures prolongées, gestes répétitifs

Les contraintes spécifiques au secteur de la restauration (ex. : manutention, travail debout prolongé,
mouvements rapides dans des espaces restreints)

Echanges interactifs : Identifier les risques percus dans leurs activités quotidiennes

Introduction a I'’ergonomie : Principes de base pour adapter I'environnement de travail

2/ Analyse des Risques

Observation des postes de travail

Présentation des outils d'analyse des risques (méthode OCRA, observation des gestes)
Identification des situations a risques spécifiques aux cuisines, au service en salle, et a la réception
des marchandises

Travail en groupe : Analyse des cas concrets rencontrés au restaurant

Synthése : Partage des observations et priorisation des risques

3/ Gestes et postures

Atelier pratique

Exercices d’échauffement et d'étirement pour réduire les tensions musculaires

Techniques pour adopter les postures adaptées (ex. : dos droit, fléchir les genoux pour soulever une
charge)
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Démonstration et exercices sur :

- Port de charges (ex. : caisses, équipements)

- Gestes répétitifs (ex. : découpe d’aliments, nettoyage)
- Postures prolongées (ex. : service en salle)

Evaluation individuelle : Ajustements personnalisés.

4/ Amélioration des Conditions de Travail

Atelier collaboratif :

- Identifier des solutions d’amélioration en groupe

- Propositions pour réorganiser les espaces de travail (ex. : cuisine, salle)
- Choix d’équipements adaptés (ex. : tapis antifatigue, chariots)
Mise en situation :

- Application des gestes appris dans le cadre réel

- Simulation des activités du restaurant avec les nouveaux gestes
Conclusion et engagement collectif :

Bilan de la formation.

Elaboration d’un plan d’action individuel et collectif

LES MOYENS ET MATERIELS PEDAGOGIQUES

Apport théoriques - Etudes de cas - Mise en situation - Pédagogie participative.

Moyens matériels mis a disposition : Présentiel : salle de formation équipée d’Internet, vidéo
projecteur, paperboard.

Intervenants : formateurs experts.
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