Hygiene de vie au travail

Objectif

Savoir équilibrer son alimentation en fonction du contexte

Développer les bonnes pratiques en termes de gestes et postures au fravail
Pratiquer des techniques de relaxation

Favoriser l'activite physique

Programme

Alimentation
Savoir faire les bons choix alimentaires en fonction du contexte
(caracteristiques de fravail, rythmes de fravail...) et de la saison pour rester en
forme toute la joumee.

Gestes et Postures
Sensibiliser aux bonnes pratiques permmetiant de prévenir et diminuer les
froubles liés aux mauvaises habitudes (douleurs lombaires, douleurs cervicales,
tendinifes).

Relaxatlon
Apprendre des techniques de respiration ef de relaxation faciles a reproduire
dans un confexte professionnel pour appréhender de fagon plus détendue les
différents stress de l'enfreprise.

Exercice physique
Comprendre limportance de pratiquer régulierement une acfivite physique,
savoir choisir le bon sport @ la bonne intensite.

Modalités pédagogiques

* Formation en présentiel

e Support de formation PowerPoint
« Afeliers
Modalités d'eévaluation des acquls

» Evaluation surle terrain par la mise en pratique des régles d’hygiéne de vie
* Evaluation individuelle (QCM et Quizz)

&

Accessibilité
handicap

Durée
e
“o% Quantité
‘.‘ 8 max.
Prérequis

&)

Aucun prerequis n'est nécessaire
pour parficiper & la formation.

Personnel concerné

Toute personne désirante
comprendre les interactions et les
implications du travail sur la santé.

j@l

Intervenants
Un digtéticien

Hs

Type
Intra-entreprise
Présenftiel

- Prix
0 1 450€ HT pour un groupe de 10 personnes

Toutes nos formations sont accessibles aux personnes &
mobilités réduites, en situation d'handicap visuel, auditif ou
mental. Veuillez nous contacter afin que nous puissions
aménager et adapter votre formation.

Mous nous engogeeons @ vous recontacter sous 72h
ouvrées pour définir ensemble des dates de déploiement
des formations.
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Optimiser son équilibre de vie et bien vivre au travail e

Objectif

* Comprendre ses rythmes biolegiques et les mecanismes du sommeil afin de
gérer sa « deffe chronique de sommeil ».

* Expérimenter des outils simples pour améliorer son sommeil.

Programme
Matinée : théorie + relaxation
Comprendre les mécanismes du sommell
* Horloge inteme ef rythmes biologiques
* La defte de sommeil et ses risques
* Gestion du sommeil ef de la vigilance en situation opéerationnelle
e Nufrition et vigilance

Impact d'une hygléne de vie Inadaptée a son rythme de travall
Mise en pratique

* Adapter son hygiene de vie a son rythme de fravail

* Relaxation assise : se relaxer en quelgues minutes au bureau

* Techniques pour faciliter le I[Gcher-prise ef 'endormissement

* Relaxation dynamique : Stimuler sa vigilance au travail

Aprés-midi : cohérence cardiaque, théorle et pratique
Comprendre la cohérence cardlaque

* Lasante

s La variabilité cardiague

s La cohérence cardiaque

* Les effets de la cohérence cardiague

* Méthode du 365 du Dr David O'Hare

Mises en pratique : réguler son systéme nerveux et prévenir la fatigue

+ Démonsfration 1. Infroduire les nofions de variabilifé ef de cohérence
cardiaque.

*« Demonstration 2. Monfrer la nofion essentielle de variabilité de la frequence
cardiaque.

* Demonsfration 3. lllustrer le chaos et la coherence cardiague. La pratique
du 365. Le protocole sommeil.

Modalités peédagogiques

* Formation en présentiel

» Support de formation PowerPoint

« Test pour quantifier sa dette sommeil
s Logiciel de cohérence cardiaque

e Quizz sur le sommeil

e Ateliers de mise en pratique

Modalités d'evaluation des acquis
* Evaluation individuelle [QCM et Quizz)

handicap

@ Durée
7h

Quantité
5&8max.

Sg®
L
Prérequis
Aucun prerequis n'est nécessaire

pour parficiper & la formation.

:rm. Personnel concerné

-(__'_'_'_). Tout public ou employé ayant des
horaires atypigues et/ou un fravail de
nuit (2x8, 3x8), ou ressenfant le besoin
d’en avoir davantage sur le sujet.

Intervenants
Consultant Santé au travail

&
E Type
] Intra-entreprise

Présentiel

Prix
1 450€ HT pour un groupe de 8 personnes

Toutes nos formations sont accessibles aux personnes &
mobilités réduites, en situation d'handicap visuel, auditif ou
mental. Veuillez nous contacter afin que nous puissions
aménager et adapter votre formation.

Mous nous engogeeons @ vous recontacter sous 72h
ouvrées pour définir ensemble des dates de déploiement
des formations.
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