
Cet  ate l ie r  de  prévent ion  est  proposée  sous  la  fo rme  
d ’une  réunion  d ’ in format ion  et  de  3  séances
dest inées  aux  personnes  ret ra i tées  de  p lus  de  60
ans .  
Les  séances  apportent  des  connaissances  sur  le
fonct ionnement  du dos ,  des  conse i l s  personnal i sés
et  des  exerc ices  tenant  compte  des  l imi tat ions
phys iques  de  la  personne et  de  ses  beso ins  dans  ses
act i v i tés  de  la  v ie  quot id ienne .  
An imé par  un  ergothérapeute  expert ,  cet  a te l ie r  de
prévent ion  et  d 'éducat ion  à  la  santé  ins i s te ra  sur  les
facteurs  de  r i sques  et  l ' importance  d 'une  act i v i té
phys ique  régul iè re  et  adaptée .

Les  séances  durent  env i ron  2h  avec  un groupe de  7  à
9  par t ic ipants  se lon  les  mesures  san i ta i res  en
v igueur  et  a f in  de  fac i l i te r  les  échanges .

La  par t ic ipat ion  à  l ’ a te l ie r  es t  g ratu i te .

ATELIER

"  M O N  D O S  E T  M O I  "
C o m p r e n d r e  s o n  d o s  p o u r  m i e u x  l e  p r é s e r v e r
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RÉUNION
D' INFORMATION

Sens ib i l i se r  le  publ ic  sur  les  bonnes
prat iques  favor i sant  une  autonomie  durable .
Permett re  l ’ inscr ipt ion  aux  3  séances  de
prévent ion .

La  réunion  d ’ in format ion  en  amont  des
séances  a  deux  ob ject i f s  :

Les  +  de l ' IFPEK

3 SÉANCES
DE PRÉVENTION ET
D'ACTIVITÉ

Animées  par  un  pro fess ionnel  de
santé  ergothérapeute .

El le  peut  s ’ in tégrer  au  se in  d ’un  forum ou d ’une  an imat ion  spéc i f ique
englobant  d ’aut res  thémat iques .

Depuis  p lus  de  20  ans ,  l ’ I FPEK forme les  paramédicaux  rééducateurs  :
pédicure-podologue ,  e rgothérapeute  et  masseur -k inés i thérapeute .  
L ’ I FPEK :  un  réseau d ’experts  e t  de  pro fess ionnels  en  santé  pour  préserver
l ’ autonomie  des  personnes  ret ra i tées .



PROGRAMME
DES SÉANCES

Séance 1  -  Le dos  et  son fonct ionnement  au quot id ien

Séance 2  -  Comment fa i re  autrement  pour  protéger  son dos  ?

Séance 3  -  Les  b ienfa i ts  de l 'act iv i té  physique

ét i rements
ga inage

Atel ier  part ic ipat i f  à  l 'a ide  d 'un jeu de photo langage  sur  les
représentat ions  symbol iques  et  concrètes  que  chacun a  de  son  dos .
Échange sur  le  vécu  des  par t ic ipants ,  les  patholog ies  rencontrées  et
avérées , . . .
Principe de fonct ionnement  du dos  dans  les  press ions  exercées  sur
les  d i sques  interver tébraux .  Rappel  anatomique :  l a  co lonne ver tébra le ,
const ruct ion ,  les  ver tèbres ,  les  d i sques ,  les   l igaments ,  les  ner f s  e t  les
musc les .
Les  pr incipales  pathologies  du dos  e t  rach ia lg ies  connues .
Conc lus ion  de  la  séance ,  quest ions  et  d i scuss ion .

Retours  sur  la  séance précédente  e t  sur  les  éventue l les  adaptat ions
apportées  par  chacun dans  son  quot id ien .
Gestes  et  postures  de protect ion rachidienne  :  l es  mouvements
dé létères ,  les  règ les  essent ie l les  du  port  de  charge ,  les  a ides
techniques  de  compensat ion .
Mise en s i tuat ion prat ique  :  exerc ices  interact i f s  réa l i sés  en  pet i t s
groupes  à  l ' a ide  de  matér ie l  pour  expér imenter  les  pr inc ipes  de
protect ion  rach id ienne et  condui re  les  par t ic ipants  à  une  modi f icat ion
de leur  posture  se lon  les  s i tuat ions  rencontrées .
Agir  sur  son environnement  :  adaptat ion  de  l 'hab i tat ,  changement  de
mode de  fonct ionnement  et  d 'habi tudes .

Retours  sur  les  mises  en s i tuat ions  prat iques   de  la  séance  2 ,
réponses  aux  quest ions  par tage  d 'expér ience , . . .
Les  15  exerc ices  du plan ant idouleur  dorsale  :  
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INFOS
PRATIQUES

 Sa l le  équipée  avec  tab les  et  cha ises , v idéopro jecteur ,  écran ,  1  ou  2
ence intes ,  1  ra l longe ,  1  paper -board  ou  tab leau avec  feut res .
 Espace  l ib re  dans  la  sa l le  pour  démonst rat ion  des  a ides  techniques  et
mise  en  s i tuat ion .

Mise  à  d i spos i t ion  d 'une  sa l le  pouvant  accue i l l i r  au  moins  30  personnes
pour  la  réunion  d ' in format ion  et  15  personnes  max imum pour  les  séances .

Mise  en  p lace  d ’un  ver re  de  l ’ amit ié  en  f in  de  réunion  et  d 'un  accue i l  ca fé
à  chaque séance  pour  favor i ser  le  l ien  soc ia l  e t  l ’ espr i t  conv iv ia l  de  cet
ate l ie r .


