
  Objectifs : 
 • Diminuer les risques d’accidents du travail et de maladies professionnelles par une remise en   
 mouvement du corps humain adaptée et sécurisée (échauffements avant prise de poste, renforcement  
 musculaire, étirements de récupération) ;

 • Retrouver un bien-être au travail (et dans sa vie quotidienne) ;

 • Développer une dynamique d’équipe orientée vers l’entraide et la bonne humeur.

  Public cible : tout salarié.

 Lieu d’intervention : intra-entreprise.

 Références : Airbus, France Televisions,Transgourmet Opérations, Veolia Propreté,  
      Centre Hospitalier St Denis, Communauté Emmaus…

  Déroulé :

 • Phase 1 : animation des séances par un intervenant Panakeia et identification des relais  
 animateurs de la démarche. 

 • Phase 2 : formation initiale des animateurs P3T.

 • Phase 3 : co-animation des animateurs P3T avec un intervenant Panakeia 

 • Phase 4 : formation continue pour quelques rappels techniques, pédagogiques et sécuritaires  
 auprès des animateurs P3T. 

 Quelques chiffres : 

Accidents du travail divisé par 3,5 en 15 mois avec 5 minutes d’exercices physiques adaptés aux métiers 
dans une entreprise industrielle de 250 salariés (Tarin et al., 2023)

Mise en œuvre de programmes d’activité physique au travail : - 6 à -32% d’absentéisme. Variation de 
productivité d’un salarié de +6% à +9%, selon son niveau initial d’APS mais également selon le niveau 
d’implication de l’entreprise sur le sujet. (ONAPS, 2017)

Retour sur investissement de 1,5 à 3 par euro investit (Baromètre Generali, Le Parisien, Opinion Way, 2018)
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ÉCHAUFFEMENTS & ÉTIREMENTS

NOTE/REMARQUE
Si vous avez des problèmes de santé, si vous avez 
déjà subi une blessure au dos ou encore si vous 
avez des inquiétudes au sujet de ce programme 
d’exercices, nous vous invitons à consulter un 
médecin avant de commencer le programme.

Les animateurs Panakeia peuvent vous aider et vous 
accompagner dans la pratique de ces exercices.  
N’hésitez pas à leur demander conseil.

Étirement  
de la poitrine

Étirement
du dos

Étirement des
muscles des bras

Étirement  
de la hanche

Ouvertures et fermetures
des bras à l’horizontal

flexion des hanches et genoux

Rotations de buste  
droite et gauche

Étirement des muscles
arrière des cuisses

Étirement de la nuque

Étirement
du mollet

Étirement
de l’aine

Étirement
des cuisses

Mouvements latéraux

Étirement
des épaules

Rotations  
des bras

Rotations  
des coudes

Ouvertures
et fermetures  

des mains

Ouvertures
et fermetures des mains

Rotations
des poignets

Inclinaisons de la tête
droite et gauche

Inclinaisons de la tête
droite et gauche

Inclinaisons latérales  
de buste

Haussements et
rotations des épaules

Étirement de 
l’épaule et du cou

Étirement  
des abdominaux

Étirement du
haut du dos

Étirement des
abdominaux latéraux

ÉTIREMENTS
 3 x 10 secondes  

par étirement

ÉCHAUFFEMENTS
30 à 45 secondes  
par exercice La sécurité et le bien-être  

au service de la performance au travail

Montés sur les 
pointes de pieds

Cercles avec  
les genoux

Petites flexions des jambes  
vers l’avant

Rotations du bassin
droite et gauche
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