
PUBLIC 

Formation « tous publics » intra entreprise, qui 
s’adresse à tous les salariés de l’entreprise, sans 

pré-requis 

DURÉE  RYTHME 
FINANCEMENT 

Dates: à définir 
Durée: 1 journée de 10h à 16h  

Lieu: Dans vos locaux 
Nombre de participants: 7 à 12 maximum 

Financeur(s): 
Bénéficiaire de l’action, fonds entreprise 

 Grille tarifaire:  150 euros par/h stagiaire. 

OBJECTIFS 
Comprendre les enjeux concernant l’activité 
physique et la sédentarité et les conséquences 
sur notre santé.  
Connaitre et appliquer dans le quotidien au 
travail des exercices corporels ciblés visants à 
créer pour soi-même du bien-être, gérer son 
stress et réguler son sommeil. 

A l’issue de la formation le stagiaire sera plus à 
même de: 
• comprendre les mécanismes de stress et de 

savoir comment y remédier 
• connaitre les comportements et attitudes à 

adopter face aux situations générant du 
stress 

• connaitre les pratiques posturales et 
respiratoires restaurant le bine-être et 
l’équilibre  

MOYENS 
Un support pédagogique de présentation visuelle 
type powerpoint sera proposé.  

Exercices pratiqués en salle ou dehors dans vos 
locaux, le matériel est mis à disposition pendant la 
formation. Ne nécessite pas de tenue particulière. 

FORMATION  
YOGA SANTÉ PRÉVENTION

Les notions de bien-être et de qualité de vie au travail ont évolué et sont placées 
aujourd'hui au cœur des dispositifs de prévention. Le code du travail couvre un large champ 

concernant la santé qui fait mention d'un état complet de bien-être physique, mental et 
social de la personne.



PROGRAMME 
‣ Introduction à la prévention des risques. 

La charge de travail, l’équilibre avec la vie 
professionnelle , les nouvelles technologies… 

‣
‣ Discussion sur le stress au travail et ses 

composantes. 
‣ Ses causes, ses manifestations et ses effets 

néfastes. 

‣ Les conséquences liées au stress. 
‣ Les effets pathologiques du stress sur la santé. 
‣
‣ Séquences courtes de réduction des tensions 

liées à la position assise. 
‣ Alternance d’exercices et d’échanges autour de 

pratiques corporelles. 
‣
‣ Les émotions négatives générées et leurs 

actions sur l’individu. 
‣ Pour différentes raisons nombre de salariés se 

plaignent aujourd’hui concernant leur travail. 
‣
‣ Les problèmes psychologiques et 

psychosomatiques liés aux conditions de 
travail. 

‣ Le harcèlement moral, les mauvaises conditions 
de travail. 

‣ Mises en situations pratiques, posturales et 
respiratoires. 

‣ Gestion de l’équilibre psycho-corporel à travers 
des exercices pratiques. 

Auto diagnostic des principaux indicateurs à 
réguler. 

QCM 

EVALUATION 
A l’issue de la formation un QCM sera proposé 
pour mesurer la satisfaction des stagiaires. 

Un suivi à 6 mois sera proposé à l’entreprise. 

INTERVENANTS 

Une psychologue spécialisée dans la prévention 
des risques notamment psycho-sociaux au travail. 
 Une spécialiste des troubles musculo-
squelettiques, professeur certifiée de Yoga.

Organisme de formation 93060639006 
06 63 28 50 94 

www.yoga-corporate.com

http://www.yoga-corporate.com
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