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PROGRAMME COMPLET

Récupération physique et mentale du kinésithérapeute :
préserver sa santé

10 modules du parcours principal, plus des protocoles complémentaires et une
bibliothéque de ressources scientifiques.

TRONC COMMUN

Les 10 modules du parcours

Cliquez sur un module pour déplier sa présentation, ses objectifs pédagogiques, son contenu détaillé et les bénéfices attendus.

01 Comprendre le stress professionnel en santé libérale 35 min

PRESENTATION

Le stress professionnel constitue aujourd'hui une réalité quotidienne pour de nombreux masseurs-kinésithérapeutes
libéraux. Entre charge de travail importante, responsabilités thérapeutiques, exigences relationnelles, contraintes
administratives et enjeux économiques, les facteurs de stress sont multiples et souvent imbriqués.

Ce module introductif permet de comprendre les mécanismes du stress professionnel dans le contexte spécifique de
I'exercice libéral. Il propose une approche structurée pour identifier les différentes sources de stress, analyser leurs impacts
sur la santé du praticien et sur la qualité des soins, et distinguer les facteurs modifiables de ceux qui relévent de
contraintes inhérentes & la profession.

A travers une approche progressive et concréte, les participants découvrent également les premiéres stratégies de
prévention et élaborent un plan d'action personnalisé visant & préserver leur santé physique et mentale, renforcer leur
résilience et améliorer durablement leur qualité de vie au travail. Ce module constitue le socle indispensable de la
formation.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :
— Définir le stress professionnel et ses spécificités dans le contexte de la santé libérale.

- lIdentifier les principales sources de stress rencontrées dans l'exercice de la kinésithérapie libérale.

- Analyser limpact des différents facteurs de stress sur la charge mentale, la récupération et la motivation
professionnelle.

— Distinguer les facteurs de stress modifiables des facteurs inévitables afin de prioriser les actions de prévention.

— Reconnaitre les conséquences du stress chronique sur la santé physique, psychologique et professionnelle.

— Comprendre les répercussions du stress sur la qualité des soins, 'organisation du travail et les relations professionnelles.
— Identifier les principaux leviers de prévention du stress professionnel.

— Construire un plan d'action individuel visant & renforcer son bien-étre et sa résilience professionnelle.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre le stress professionnel en santé libérale

— Définitions et concepts fondamentaux.

- Mécanismes physiologiques et psychologiques du stress.
— Particularités du stress dans I'exercice libéral.

— Dimension systémique du stress professionnel.

— Différence entre stress ponctuel et stress chronique.



2. Cartographie des sources de stress

- Organisation et charge de travail.

- Responsabilité clinique et décisionnelle.

— Relations professionnelles et relation de soin.
— Contraintes administratives et économiques.

— Environnement de travail et facteurs personnels.

3. Analyse des impacts du stress

- Effets sur la santé physique et mentale.

Fatigue professionnelle et épuisement.
- Impact sur la motivation et 'engagement.
— Conséquences sur la qualité des soins.

— Répercussions sur l'organisation du cabinet.

4. Facteurs modifiables et facteurs inévitables

Identification des facteurs de stress contrélables.

- Acceptation et adaptation aux contraintes inévitables.

Priorisation des actions de prévention.

Développement de stratégies d'adaptation.

5. Prévention et premiers leviers d'action

— Techniques de régulation du stress.

Optimisation de l'organisation du travail.

- Récupération physique et mentale.

Soutien professionnel et prévention de lisolement.

— Développement de la résilience professionnelle.

6. Elaboration d'un plan d'action personnalisé

— Auto-évaluation des facteurs de stress.

Identification des priorités d'action.

Choix d'actions concreétes et réalisables.

— Mise en ceuvre et suivi des objectifs.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le masseur-kinésithérapeute libéral disposera d'une compréhension claire des mécanismes du
stress professionnel et de leurs conséquences sur sa santé et son activité. Il sera en mesure d'identifier plus précocement
les situations & risque, de mieux comprendre ses propres réactions face aux contraintes professionnelles et de mettre en
ceuvre des stratégies concrétes de prévention adaptées & son contexte d'exercice.

Cette démarche lui permettra de renforcer sa qualité de vie au travail, de préserver son équilibre personnel et
professionnel, d'améliorer sa capacité de récupération et de maintenir une qualité de soins optimale aupres de ses
patients.

02 Le stress du kinésithérapeute : mécanismes, signes et prévention 35 min

PRESENTATION

Le stress professionnel constitue une réponse normale d'adaptation face aux nombreuses exigences de I'exercice de la
kinésithérapie libérale. Cependant, lorsqu'il devient chronique et que les périodes de récupération sont insuffisantes, il peut
avoir des répercussions importantes sur la santé physique, mentale et professionnelle du praticien.

Ce module propose une compréhension approfondie des mécanismes du stress dans le contexte spécifique de la
kinésithérapie libérale : processus physiologiques impliqués, manifestations physiques, cognitives, émotionnelles et
combortementales. et facteurs brofessionnels suscentibles d'en favoriser I'abbarition:



B e T et T I T e T IS

Les participants apprendront également & distinguer les facteurs de stress modifiables des contraintes inhérentes &
I'exercice professionnel,  repérer les premiers signes d'usure professionnelle et & mettre en ceuvre des stratégies simples

de prévention adaptées a leur pratique quotidienne.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

Comprendre les mécanismes physiologiques et psychologiques du stress professionnel.

Identifier les principales manifestations physiques, cognitives, @motionnelles et comportementales du stress.
Reconnaitre les signes précoces et les indicateurs d'usure professionnelle.

Analyser les facteurs de stress spécifiques d I'exercice de la kinésithérapie libérale.

Comprendre les conséquences du stress chronique sur la santé, la qualité des soins et la durabilité de l'activité
professionnelle.

Distinguer les facteurs de stress modifiables des contraintes inévitables de I'exercice libéral.
Identifier les leviers d'action permettant de réduire limpact du stress au quotidien.

Mettre en ceuvre des stratégies simples et concrétes de prévention adaptées & son contexte professionnel.

CONTENU DU MODULE

1. Introduction au stress professionnel en kinésithérapie libérale

N

3.

4.

Réalités et spécificités de I'exercice libéral.

Charge physique, mentale et émotionnelle du métier.
Principales sources de stress professionnelles.

Enjeux de santé liés au stress chronique.

Importance de la prévention précoce.

. Physiologie et mécanismes du stress

Fonctionnement de la réponse au stress.

Systéme nerveux autonome et activation physiologique.
Réle des hormones du stress (adrénaline, cortisol).
Processus de récupération.

Compréhension de la fatigue nerveuse.

Manifestations du stress professionnel

Manifestations physiques : fatigue, douleurs musculosquelettiques, troubles du sommeil.
Manifestations cognitives : surcharge mentale, troubles de l'attention et de la mémoire.
Manifestations émotionnelles : irritabilité, anxiété, perte de motivation.

Manifestations comportementales : suractivité, réduction des pauses, isolement.

Sources et facteurs de stress en kinésithérapie libérale
Contraintes liées au soin manuel et & 'engagement corporel.
Gestion du temps, du planning et des imprévus.

Contraintes administratives et pression €conomique.
Isolement professionnel et charge émotionnelle.

Interactions entre les différents facteurs de stress.

Conséquences du stress chronique
Impact sur la santé physique et psychologique.
Conséquences sur la qualité des soins.

Altération des capacités de récupération.



- Risque d'épuisement professionnel.

- Menaces pour la pérennité de l'activité libérale.

6. Premiers leviers de prévention

— Développement de la conscience des signaux d'alerte.

— Mise en place de micro-pauses et techniques de respiration.
— Gestion des limites professionnelles.

- Simplification de l'organisation quotidienne.

— Soutien entre pairs et lutte contre l'isolement professionnel.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le masseur-kinésithérapeute libéral disposera d'une meilleure compréhension des mécanismes du
stress et de leurs conséquences sur sa santé et son activité professionnelle. Il sera capable d'identifier plus rapidement les
signaux d'alerte, de reconnaitre les situations d risque et d'adopter des comportements préventifs adaptés & son
environnement de travail.

Cette prise de conscience favorisera le développement de stratégies concrétes permettant d'améliorer la récupération, de
réduire limpact des contraintes professionnelles et de prévenir l'installation d'un stress chronique.

03 Physiologie, manifestations et indicateurs du stress 35 min

PRESENTATION

La compréhension du stress ne peut se limiter a l'identification de ses causes ou de ses conséquences. Pour prévenir
efficacement l'usure professionnelle, il est essentiel de comprendre les mécanismes physiologiques et neurobiologiques
qui sous-tendent la réponse au stress, ainsi que les manifestations qui en découlent dans la pratique quotidienne du
kinésithérapeute libéral.

Ce module propose une exploration approfondie des processus impliqués dans la réaction de stress, depuis l'activation du
systéme nerveux autonome jusqu'aux mécanismes hormonaux et cérébraux qui influencent les @motions, les capacités
cognitives et les comportements professionnels.

Une attention particuliére est portée & la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC), aujourd'hui reconnue comme un
indicateur objectif et scientifiquement validé de I'équilibre entre stress et récupération. Enfin, le participant découvrira les
principes fondamentaux de la récupération active, les effets de la respiration sur le systéme nerveux autonome et les
premiéres approches d'autorégulation attentionnelle.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Expliquer les mécanismes physiologiques et psychologiques impliqués dans la réponse au stress.

— Comprendre le réle du systéme nerveux autonome, des neurotransmetteurs et des hormones du stress.
- Identifier les effets du stress chronique sur les fonctions cognitives, @motionnelles et relationnelles.

- Reconndaitre les différentes manifestations du stress dans sa pratique professionnelle.

- Comprendre les mécanismes neurobiologiques impliqués dans la réactivité individuelle au stress.

- Expliquer limpact du stress sur la qualité des soins, la vigilance et la prise de décision clinique.

- Utiliser la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) comme indicateur complémentaire d'évaluation du stress et de la
récupération.

— Comprendre les principes de la récupération active et leur intérét dans la prévention de I'épuisement professionnel.

- lIdentifier les effets physiologiques de la respiration et des techniques d'autorégulation sur le systéme nerveux

autonome.

CONTENU DU MODULE
1. Physiologie du stress et mécanismes neurobiologiques
— Définition du stress physio-psychologique.

- Concepts dhoméostasie et d'allostasie.



Fonctionnement du systéme nerveux autonome.
Neurotransmetteurs impliqués dans la réponse au stress.
Activation des voies nerveuses et hormonales.

Réle de l'adrénaline et du cortisol.

Conséquences d'un stress prolongé sur I'organisme.

2. Organisation cérébrale de la réponse au stress

w

Modéle du cerveau triunique.

Fonctionnement du cerveau limbique.

Réle du cortex préfrontal dans la prise de décision.

Réactions réflexes du tronc cérébral.

Impact du stress chronique sur la mémoire, I'attention et les émotions.

Altération des capacités de raisonnement sous stress.

. Manifestations du stress chez le kinésithérapeute
Manifestations cognitives : vigilance, attention, mémoire et prise de décision.

Manifestations relationnelles : fatigue empathique, irritabilité et communication.

Manifestations physiques et émotionnelles : tensions musculaires, troubles du sommeil, anxiété et fatigue.

Conséquences sur la sécurité et la qualité des soins.

4. variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) et prévention

Définition et principes physiologiques de la VFC.
Relations entre VFC, stress et récupération.
Interprétation des mesures de VFC.

Utilisation pratique des outils de suivi.

Intérét de la VFC dans la prévention du burn-out.

Complémentarité entre évaluation subjective et mesure objective.

. La récupération comme processus actif
Différence entre repos passif et récupération active.
Réle du systeme nerveux parasympathique.
Conséquences du stress cumulatif.
Importance des micro-pauses et de la récupération réguliére.

Développement de la résilience physiologique et mentale.

. Respiration et autorégulation physiologique
Influence de la respiration sur le systéeme nerveux autonome.
Respiration abdominale et cohérence physiologique.
Impact sur la VFC, la tension musculaire et la vigilance.

Techniques simples de régulation respiratoire applicables au cabinet.

7. Régulation attentionnelle et auto-hypnose

Fonctionnement du cortex préfrontal.

Hypervigilance cognitive et fatigue mentale.

Principes de focalisation attentionnelle.

Introduction & 'auto-hypnose comme outil de récupération.
Prévention de la surcharge cognitive et émotionnelle.

Renforcement de la résilience face au stress chronique.



BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le masseur-kinésithérapeute libéral disposera d'une compréhension approfondie des mécanismes
physiologiques et neurobiologiques du stress. Il développera également une meilleure capacité & évaluer son niveau de
récupération gréice a des indicateurs validés comme la VFC, tout en découvrant des outils simples et accessibles
d'autorégulation physiologique et attentionnelle.

Cette compréhension scientifique du fonctionnement du stress constitue une base essentielle pour les modules suivants
consacrés aux stratégies de récupération, d la prévention du burn-out et au développement d'une pratique libérale
durable.

EN PLUS

- Vidéo du Dr Pencallet : explication du stress psychophysiologique.

- Vidéo du Dr Pencallet : intérét de la respiration et de I'auto-hypnose pour les professionnels de santé.

04 Fatigue mentale, charge émotionnelle et prévention de l'usure 40 min

PRESENTATION

L'exercice libéral de la kinésithérapie repose sur un engagement quotidien important auprés des patients. Au-deld des
exigences techniques du soin, le praticien doit faire face & une sollicitation cognitive, émotionnelle et organisationnelle
permanente. Cette réalité, souvent peu visible, expose progressivement a la fatigue mentale, & la charge émotionnelle et, &
terme, & l'usure professionnelle.

Ce module vise & permettre au masseur-kinésithérapeute de mieux comprendre les mécanismes de la fatigue mentale et
émotionnelle dans son exercice quotidien, didentifier les principales sources de charge mentale, de distinguer les
différents états de stress et d'usure professionnelle, et de repérer précocement les signes d'alerte.

Le participant découvrira également les spécificités de I'exercice libéral qui favorisent laccumulation de fatigue :
responsabilité permanente, charge administrative, isolement professionnel, difficultés & poser des limites et gestion
répétée de situations émotionnellement exigeantes.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

- Définir et différencier la fatigue mentale, la fatigue émotionnelle et la fatigue physique.

- Comprendre les mécanismes d'apparition de la fatigue mentale dans I'exercice libéral.

- ldentifier les principales sources de charge mentale et émotionnelle liées & la pratique kinésithérapique.
— Différencier stress aigu, stress chronique, usure professionnelle et épuisement installé.

- Reconnaitre les facteurs de risque spécifiques d I'exercice libéral.

— Détecter précocement les signes cognitifs, émotionnels, comportementaux et somatiques de surcharge.

- Evaluer réguliérement son niveau de fatigue et ses capacités de récupération.

- lIdentifier les situations cliniques & risque de fatigue compassionnelle ou d'‘épuisement émotionnel.
- Mettre en ceuvre des stratégies concrétes de prévention et de préservation de I'équilibre professionnel.

- Développer une démarche proactive de prévention de l'usure professionnelle.

CONTENU DU MODULE

1. Introduction : la réalité quotidienne du kinésithérapeute libéral

- Les exigences mentales et émotionnelles du métier.

Les défis organisationnels de I'exercice libéral.

Impact de la fatigue sur la qualité des soins.

- Enjeux de la prévention dans une pratique durable.

2. Comprendre la fatigue mentale et émotionnelle
- Définition de la fatigue mentale.

- Définition de la fatigue émotionnelle.



Distinction entre fatigue mentale, émotionnelle et physique.

Notion de surcharge cognitive.

— Conséquences sur les capacités professionnelles.

3. Processus d'installation de la fatigue mentale

Surcharge cognitive ponctuelle.

— Accumulation des sollicitations sans récupération suffisante.

Adaptation compensatoire et sur-engagement.

Diminution progressive des capacités cognitives et émotionnelles.

Passage vers l'usure professionnelle.

4. spécificités de la fatigue en exercice libéral
— Responsabilité clinique permanente.

- Charge administrative et organisationnelle.
— Isolement professionnel.

— Difficulté & poser des limites professionnelles.

- Impact sur la récupération et 'équilibre vie professionnelle / vie personnelle.

5. Identifier les sources de charge mentale et émotionnelle

Relation thérapeutique et attentes des patients.

Gestion de la douleur chronique.

Gestion des échecs thérapeutiques.

Accompagnement des patients complexes ou en souffrance psychologique.

— Surinvestissement professionnel et difficultés & déléguer.

Fatigue compassionnelle et charge émotionnelle cumulative.

6. Différencier stress, usure et épuisement professionnel
- Caractéristiques du stress aigu.

— Mécanismes du stress chronique.

Définition de l'usure professionnelle.

Signes d'épuisement installé.

— Conséquences sur la santé du praticien et la qualité du soin.

7. Détecter les signes précoces de fatigue

- Signes cognitifs : concentration, mémoire, vigilance.

- Signes émotionnels : irritabilité, lassitude, perte d'enthousiasme.
- Signes comportementaux : désorganisation, retrait relationnel.
- Signes somatiques : troubles du sommeil, douleurs, fatigue persistante.

— Conséquences sur la relation thérapeutique.

8. Situations cliniques d risque

- Patients chroniques en détresse.

- Multiplication des échecs thérapeutiques.
— Gestion des patients anxieux ou exigeants.
- Accumulation des téches administratives.

— Prévention du surinvestissement @motionnel.

9. Auto-évaluation et prévention

- Observation réguliere de ses propres signaux d'alerte.



— Utilisation d'outils d'auto-positionnement.
- ldentification des indicateurs personnels de surcharge.
- Mise en place d'actions correctrices précoces.

- Développement d'une routine de prévention durable.

10. stratégies de prévention individuelles et organisationnelles
— Préserver son équilibre émotionnel.

- Développer des habitudes de récupération efficaces.

- Renforcer le soutien professionnel et les échanges entre pairs.
— Optimiser l'organisation du cabinet.

— Construire une pratique durable et épanouissante.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le masseur-kinésithérapeute libéral disposera d'une meilleure compréhension des mécanismes de
la fatigue mentale et émotionnelle liés & son activité professionnelle. Il sera capable de repérer plus précocement les
situations & risque, d'identifier les signes annonciateurs d'un déséquilibre et d'adopter une posture préventive face & l'usure
professionnelle.

Le participant développera également des compétences d'auto-observation et d'auto-évaluation lui permettant de mieux
réguler sa charge mentale, de préserver ses ressources émotionnelles et de maintenir une relation thérapeutique de
qualité malgré les contraintes du quotidien.

05 Fatigue physique cumulative et prévention des TMS 40 min

PRESENTATION

L'activité du masseur-kinésithérapeute libéral repose sur une sollicitation physique quotidienne importante. Les gestes
répétitifs, les mobilisations manuelles, les postures prolongées et les contraintes mécaniques exercées au fil des journées
de travail exposent progressivement le praticien a une fatigue physique cumulative, qui peut évoluer vers des troubles
musculo-squelettiques (TMS) lorsqu'elle n'est pas identifiée et prévenue suffisamment tot.

Ce module a pour objectif de permettre au kinésithérapeute de comprendre les mécanismes de la fatigue physique
cumulative, d'identifier les facteurs de risque propres a son exercice professionnel et de reconnaitre les premiers signes
dalerte avant l'apparition de limitations fonctionnelles durables.

Le participant découvrira également comment les micro-traumatismes répétés s'accumulent au niveau des tissus,
comment le corps développe des mécanismes de compensation, et dans quelles conditions le seuil de rupture peut étre
atteint. Des stratégies concretes de prévention des TMS seront proposées.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Comprendre les mécanismes de la fatigue physique cumulative.

— Différencier fatigue aiguég, fatigue chronique et fatigue cumulative.

- Identifier les contraintes physiques spécifiques a I'exercice libéral.

— Comprendre le réle des micro-traumatismes répétés dans l'apparition des TMS.
- Reconndaitre les facteurs biomécaniques, organisationnels et individuels favorisant les troubles musculo-squelettiques.
— Identifier les principales zones corporelles a risque chez le kinésithérapeute.

— Repérer les signes précoces de surcharge tissulaire et de limitation fonctionnelle.
- Comprendre la notion de capacité d'adaptation et de seuil de rupture.

- Mettre en place des stratégies concrétes de prévention des TMS.

- Développer des habitudes de travail favorisant une pratique durable et respectueuse de sa santé.

CONTENU DU MODULE

1. Introduction : la fatigue physique en kinésithérapie libérale

— Les contraintes physiaues du soin manuel.
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- La répétition gestuelle au quotidien.
- La notion de fatigue physique « silencieuse ».
— Les enjeux de santé et de longévité professionnelle.

- Importance d'une démarche préventive.

2. Comprendre la fatigue physique cumulative

Définition de la fatigue physique cumulative.

Différence entre fatigue aigué et fatigue chronique.

- Installation progressive de la fatigue.

Impact de la récupération insuffisante.

— Conséquences sur la performance physique et professionnelle.

3. Les mécanismes de la fatigue cumulative

Répétition gestuelle et surcharge tissulaire.

- Postures contraignantes et maintien prolongé.

Charges mécaniques répétées.

Réle du temps de récupération.

Interaction entre contraintes et capacités d'adaptation du corps.

4. Micro-traumatismes répétés et seuil de rupture

— Définition des micro-traumatismes répétés.

- Processus d'accumulation tissulaire.

— Mécanismes de compensation.

- Capacité d'adaptation du systéme musculo-squelettique.

— Notion de seuil de rupture et apparition des symptémes.

5. De I'accumulation tissulaire @ la limitation fonctionnelle

Apparition des micro-lésions.

Réaction inflammatoire.

— Douleurs et raideurs progressives.

Altération de la fonction musculaire et articulaire.

— Conséquences professionnelles des TMS installés.

6. Les facteurs de risque de TMS

Facteurs biomécaniques : gestes répétitifs ; force manuelle ; postures contraignantes.

— Facteurs organisationnels : charge de travail ; enchainement des patients ; absence de pauses ; soins d domicile.

Facteurs individuels : fatigue générale ; stress ; récupération insuffisante ; antécédents douloureux.

7. Les zones corporelles les plus exposées

- Région lombaire : flexions répétées ; transferts ; maintien en position penchée.

- Epaules : travail bras en élévation ; stabilisation prolongée ; sollicitations répétées des rotateurs.
— Poignets et mains : pressions manuelles répétées ; prises prolongées ; gestes fins.

— Région cervicale : postures statiques ; regard prolongé vers le bas ; tensions liées au stress.

8. Identifier les signes d'alerte
— Douleurs persistantes.

- Raideurs matinales.

- Perte de force.

— Fourmillements et engourdissements.



- Diminution de la préhension.

Céphalées et cervicalgies.

Difficultés dans certains gestes professionnels.

9. Outils d'auto-évaluation

Auto-diagnostic des zones douloureuses.

Analyse de la fréquence et de lintensité des douleurs.

Identification des gestes déclencheurs.

Suivi de I'évolution des symptomes.

— Détection précoce des situations a risque.

10. Stratégies concrétes de prévention

Variabilité gestuelle.

Intégration de micro-pauses actives.

Etirements ciblés.

Routines de récupération.

— Répartition des soins exigeants dans la journée.

Adaptation ergonomique du poste de travail.

Organisation du planning favorisant la récupération.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le masseur-kinésithérapeute libéral disposera d'une meilleure compréhension des mécanismes
responsables de la fatigue physique cumulative et des troubles musculo-squelettiques liés & son activité. Il sera capable
d'identifier plus précocement les situations & risque et d'adapter son organisation professionnelle afin de limiter les
contraintes physiques répétées.

Cette démarche contribuera & sécuriser sa carriére, a réduire le risque de TMS et & favoriser un exercice professionnel plus
durable et plus épanouissant.

EN PLUS

- Vidéo de Sylvére Caron : reconnaitre les micro-traumatismes et agir avant le seuil de rupture.

— Vidéo de Sylvere Caron : pourquoi votre dos fatigue, méme avec une bonne posture ?

06 Repérer les signaux d'alerte de I'épuisement professionnel 40 min

PRESENTATION

L'épuisement professionnel constitue un risque réel pour les masseurs-kinésithérapeutes libéraux, en raison des
contraintes physiques, émotionnelles et organisationnelles propres & leur activité. Souvent progressif et silencieuy, il peut
s'installer sans étre identifié suffisamment tét, avec des conséquences importantes sur la santé du praticien, la qualité des
soins et la sécurité des patients.

Ce module vise & permettre au kinésithérapeute de reconnaitre les premiers signes d'épuisement professionnel, de
comprendre les différentes formes que peut prendre cette fatigue et d'identifier les situations professionnelles favorisant
son apparition. Il propose également des outils pratiques d'auto-évaluation ainsi que des stratégies concrétes permettant
d'agir précocement.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

- Comprendre les mécanismes de I'épuisement professionnel chez le kinésithérapeute libéral.
- Différencier fatigue transitoire, usure professionnelle, fatigue compassionnelle et burn-out.
- Identifier les signaux d'alerte précoces de I'épuisement professionnel.

— Comprendre limpact de I'épuisement sur la qualité des soins et la sécurité des patients.

— Reconnaitre les conséquences physiques, psychologiques et professionnelles de la fatigue chronique.



— Utiliser des outils d'auto-évaluation pour mesurer son niveau de fatigue et de vigilance.
— Construire un barometre personnel de surveillance de son état de santé professionnelle.
— Identifier les situations professionnelles d risque dans sa pratique quotidienne.

- Analyser les contraintes physiques et @motionnelles favorisant I'épuisement.

- Elaborer un plan d'action individuel visant & prévenir Iépuisement professionnel.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre et différencier I'épuisement professionnel

Définition de I'épuisement professionnel.

Particularités chez le kinésithérapeute libéral.

Les mécanismes d'installation progressive de I'épuisement.

- Les premiers signes a repérer.

Importance du repérage précoce.

2. Les différentes formes d'épuisement professionnel
- L'usure professionnelle :
+ accumulation progressive des contraintes physiques et organisationnelles ;

- fatigue installée sur le long terme.

- Lafatigue compassionnelle :
« exposition répétée a la souffrance des patients ;

- altération progressive de 'empathie.

Le burn-out:
+ épuisement physique, émotionnel et mental ;
- perte d'efficacité ;

» prise de distance émotionnelle.

w

.Repérer les signaux d'alerte précoces

Troubles du sommieil.

Fatigue persistante malgré le repos.

Irritabilité et réactivité émotionnelle accrue.

— Perte de patience.

Désengagement progressif.

Perte de motivation.

— Diminution de la satisfaction professionnelle.

Difficultés de concentration.

- Erreurs d'attention et baisse de vigilance.

4. Situations professionnelles favorisant I'épuisement
- Transport régulier de matériel professionnel.

- Soins répétés en position contraignante.

Journées sans pauses suffisantes.

Gestion émotionnelle de patients difficiles.

Charge mentale liée & l'organisation du cabinet.

Accumulation des contraintes physiques et émotionnelles.

5. Impact de I'épuisement sur la qualité des soins

— Diminution de la qualité relationnelle.



— Baisse de disponibilité mentale.
— Réduction de 'empathie.
- Difficultés d'adaptation aux besoins du patient.

— Risque accru d'erreurs ou d'oublis.

— Impact sur la sécurité des soins.

- Conséquences sur l'efficacité thérapeutique.

6. Conséquences sur la santé du soignant
— Fatigue chronique.

— Troubles musculo-squelettiques.

- Difficultés de récupération.

— Troubles anxieux ou dépressifs.

— Isolement professionnel.

- Démotivation.

- Risque d'arrét d'activité.

7. Outils d'auto-évaluation

- Grille d'auto-évaluation de la fatigue : fatigue physique ; fatigue mentale ; fatigue émotionnelle.

Grille de repérage des signaux d'alerte.

Baromeétre personnel de vigilance.

— Suivi régulier de I'évolution de son état.

Utilisation des résultats pour adapter sa pratique.

8. Interpréter les résultats et agir
- Niveau vert : vigilance satisfaisante.
— Niveau orange : vigilance fragile.

- Niveau rouge : zone dalerte.

Adaptation de 'organisation professionnelle.

Renforcement des temps de récupération.

Recherche de soutien professionnel ou médical si nécessaire.

9. Etudes de situations professionnelles

- Analyse de situations concreétes.

Identification des contraintes physiques.

Repérage des zones corporelles les plus exposées : épaules ; dos ; lombaires ; genoux ; poignets ; mains ; cervicales.

- Evaluation du niveau de risque individuel.

Recherche de solutions adaptées.

10. Prévention et plan d'action individuel

Développer une vigilance réguliére.

Intégrer lauto-évaluation dans sa routine.
— Maintenir des pauses et des temps de récupération.

- Préserver I'équilibre entre vie professionnelle et personnelle.

Mobiliser les ressources de soutien.

Construire un plan d'alerte personnel.

- Favoriser une pratique durable et sécurisée.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de cette formation. le masseur-kinésithéranetute libéral disnosera d'outils concrets nour identifier nrécocement les
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signes d'épuisement professionnel et évaluer régulierement son niveau de fatigue. Il sera en mesure de distinguer les
différentes formes d'usure professionnelle et d'adapter sa pratique afin de limiter les situations favorisant I'épuisement.

Le participant développera également une démarche proactive de prévention lui permettant de préserver sa santé

physique et psychologique, d'améliorer sa vigilance professionnelle et de maintenir durablement la qualité des soins

apportés a ses patients.

07 Stratégies de récupération physique adaptées a la pratique libérale 90 min

PRESENTATION

La pratique libérale de la kinésithérapie expose quotidiennement les professionnels & une fatigue cumulative liée a la
répétition des gestes, aux postures prolongées, aux contraintes organisationnelles et & linvestissement physique constant
nécessaire a la prise en charge des patients.

Ce module propose une approche concréte et opérationnelle de la récupération physique adaptée aux réalités du terrain :
différents mécanismes de récupération, micro-stratégies facilement applicables au cours de la journée, et construction de
routines personnalisées favorisant la récupération physique et mentale.

A travers des exercices pratiques, des techniques respiratoires, des routines de libération posturale et des protocoles
courts intégrables a l'activité quotidienne, le participant développera des outils lui permettant de préserver durablement
sa santé et sa performance professionnelle.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

- Comprendre les mécanismes de la fatigue cumulative chez le kinésithérapeute libéral.

- Différencier les différents types de récupération : repos, récupération passive, active et intégrée.
— Identifier les moments les plus propices a la récupération au cours de la journée de soins.
— Mettre en ceuvre des micro-stratégies de récupération adaptées a la réalité du terrain.

— Comprendre le réle de la respiration dans la régulation du stress et la récupération.

- lIdentifier les signes d'une respiration inefficace.

— Réaliser des exercices simples d'auto-observation et de correction respiratoire.

- Reconnaitre les principales zones corporelles d risque de surcharge.

- Mettre en place des routines de libération posturale et de régulation corporelle.

- Intégrer des protocoles courts de récupération dans I'organisation quotidienne du cabinet.
— Construire une routine personnalisée de récupération quotidienne et hebdomadaire.

- Prévenir lapparition des troubles musculo-squelettiques liés & I'exercice professionnel.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre la fatigue et les différents types de récupération

— Fatigue cumulative chez le kinésithérapeute libéral.

- Facteurs favorisant l'usure professionnelle : gestes répétitifs ; postures prolongées ; contraintes organisationnelles.
- Conséquences de la fatigue non récupérée : douleurs ; baisse de vigilance ; TMS.

- Les différents types de récupération : repos ; récupération passive ; récupération active ; récupération intégrée.

- Avantages et limites de chaque stratégie.

2. Choisir la récupération adaptée a chaque situation

— Récupération entre deux patients.

— Récupération aprés une séance physiquement exigeante.
- Récupération lors des déplacements.

- Récupération de fin de journée.

- Adaptation des stratégies selon les contraintes du terrain.



— Intégration des micro-récupérations dans le rythme de travail.

w

. Respiration, systéme nerveux et récupération

- Physiologie de la respiration.

Réle du diaphragme et des muscles respiratoires.

Respiration thoracique et respiration diaphragmatique.

Influence de la respiration sur le systéeme nerveux autonome : systéeme sympathique ; systéeme parasympathique ; nerf
vague.

Effets de la respiration lente sur le stress, la tension musculaire et la récupération physique et mentale.

4. Auto-observation et correction respiratoire
- Evaluation de son schéma respiratoire.

- Repérage des signes de respiration inefficace : élévation des épaules ; respiration rapide ; tensions persistantes ;
blocages respiratoires.

- Technique de respiration abdominale : observation ; correction ; répétition.

- Utilisation de la respiration comme outil de récupération rapide.

5. Stress, posture et fatigue cumulative

Impact du stress chronique sur la posture.

Modifications posturales fréquentes : épaules enroulées ; nuque raide ; dos contracté.

Relation entre stress, tensions corporelles et fatigue.

— Importance du repérage précoce des tensions.

6. Identifier les zones corporelles a risque

Cervicales et nuque. Trapéezes et épaules. Dos supérieur. Bassin. Poignets.

- Signes d'alerte : douleurs ; raideurs ; perte de mobilité ; fourmillements ; contractures.

Prévention des douleurs chroniques et des TMS.

7. Routines courtes de libération posturale

- Respiration express (2 minutes).

- Décharge des épaules.

- Routine courte de récupération corporelle.

- Auto-régulation lors des situations de stress.
— Mobilisation douce : nuque ; épaules ; dos.

— Association respiration et mouvement.

— Effets immédiats sur la mobilité, la détente et la disponibilité corporelle.

8. Exercices pratiques guidés

Installation et recentrage.

Mobilisation des épaules.

Etirements doux du cou.

Déroulé progressif de la colonne vertébrale.
— Coordination respiration-mouvement.

— Observation des sensations corporelles.

Intégration des exercices dans le quotidien professionnel.

9. Micro-récupérations et protocoles intégrés d la journée

Identifier les moments propices & la récupération.

— Utiliser les temps de transition.

Créer des pauses efficaces sans interrompre l'activité.



— Protocoles courts compatibles avec les contraintes du cabinet.
— Importance de la régularité.

— Construction d'automatismes favorables d la récupération.

10. Construire sa routine personnalisée de récupération
— Récupération quotidienne, post-journée et hebdomadaire.

- Choix des stratégies les plus adaptées a son profil.

Organisation réaliste et durable.

Maintien de la performance physique sur le long terme.

— Préservation de la santé professionnelle.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de cette formation, le masseur-kinésithérapeute libéral disposera d'un ensemble d'outils simples, concrets et
immédiatement applicables pour mieux gérer sa récupération physique tout au long de sa journée de travail.

Le participant développera également une meilleure conscience corporelle, améliorera sa gestion du stress et renforcera
sa capacité & prévenir les troubles musculo-squelettiques.

EN PLUS

— Vidéo de Sylvere Caron : routine compléte de libération posturale.

— Vidéo de Sylvere Caron : micro routine pour cabinet de 3 min.

— Vidéo de Sylvere Caron : routine de récupération post journée.

08 Ssommeil, fatigue et vigilance : sécuriser la pratique 90 min

PRESENTATION

Le sommeil constitue un déterminant majeur de la vigilance, de la qualité des soins et de la santé des professionnels de
santé. Dans la pratique libérale, les journées longues, la charge physique et cognitive importante, les horaires irréguliers et
laccumulation d'une dette de sommeil peuvent progressivement altérer les capacités de concentration, la précision des
gestes et la qualité du raisonnement clinique.

Ce module a pour objectif d'aider les kinésithérapeutes & comprendre les mécanismes du sommeil, & identifier
précocement les signes de fatigue et de somnolence, & analyser les risques associés & une vigilance diminuée et & mettre
en ceuvre des stratégies concrétes de prévention et d'adaptation.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

- Comprendre le réle du sommeil dans la récupération physique, cognitive et @émotionnelle.
- Identifier les principaux facteurs professionnels favorisant la fatigue et la dette de sommeil.
— Reconnaitre les signes précoces de fatigue et de somnolence.

— Comprendre les conséquences du manque de sommeil sur la vigilance et la sécurité.

— Expliquer les bases neurobiologiques du sommeil et des rythmes circadiens.

- Evaluer les risques liés a la fatigue dans sa pratique quotidienne.

- Adapter sa prise en charge lorsqu'une fatigue significative est identifiée.

- Mettre en ceuvre des stratégies immeédiates de sécurisation des soins.

- Développer une organisation limitant 'accumulation de fatigue.

— Construire un plan personnel de prévention et de gestion durable du sommeil et de la vigilance.

CONTENU DU MODULE

1. Sommeil et fatigue : comprendre leurs impacts sur la pratique

— Importance du sommeil dans la pratique libérale.

— Contrainteq enécificiieq de I'evercice linaral
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— Dette de sommeil et fatigue chronique.

- Facteurs favorisant la fatigue : journées longues et denses ; horaires précoces ou tardifs ; charge physique élevée ; forte
sollicitation cognitive ; accumulation de nuits insuffisantes.

— Conséquences sur la qualité des soins et la santé du professionnel.

2. Comprendre les enjeux de sécurité et de performance

Impact de la fatigue sur : la précision gestuelle ; les temps de réaction ; la concentration ; le raisonnement clinique.

Risques lors des transferts et mobilisations.

— Sécurité du patient et du professionnel.

Longévité professionnelle et prévention de I'épuisement.

3. Bases neurobiologiques du sommeil

— Organisation des cycles de sommeil.

Sommeil lent et récupération physique.

- Sommeil paradoxal et régulation émotionnelle.

Ro6le de la mélatonine et du cortisol.

Impact des neurotransmetteurs sur la vigilance.

- Fonctionnement de I'horloge biologique.

4. Les fonctions essentielles du sommeil
- Récupération musculaire et tissulaire.
— Renforcement immunitaire.

— Consolidation de la mémoire.

- Intégration des apprentissages.

— Régulation émotionnelle.

— Prévention de la fatigue chronique.

— Effets du déficit de sommeil sur les performances.

5. Horaires atypiques et désynchronisation circadienne

— Rythmes biologiques et sommeil.

Horaires décalés et récupération.

— Désynchronisation de I'horloge biologique.

— Conséquences : fatigue chronique ; vulnérabilité au stress ; troubles de 'humeur ; baisse de vigilance.

Adaptations organisationnelles possibles.

6. Fatigue professionnelle : repérer les signaux précoces

Signaux physiques : lourdeur corporelle ; raideurs inhabituelles ; gestes moins fluides ; baillements répétés ; fatigue
visuelle.

- Signaux cognitifs : difficultés de concentration ; lenteur de raisonnement ; oublis mineurs ; fonctionnement en mode
automatique.

— Signaux émotionnels : irritabilité ; diminution de la patience ; désengagement relationnel.

7. Analyser les situations de fatigue a risque

— Etude d'une situation réelle de fin de journée.

- ldentification des facteurs contributifs.

— Analyse des risques pour le patient et pour le professionnel.
- Evaluation des conséquences potentielles.

- Construction d'une démarche d'analyse systématique.

Q Anirimmadiatamant an citiiatiann da fatinna
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Adapter le contenu du soin.

Simplifier les techniques utilisées.

— Réduire les gestes de haute précision.

Sécuriser les transferts et mobilisations.

Alléger volontairement la séance.

Reporter les actes non prioritaires.

Recentrer 'attention sur les enjeux de sécurité.

©

. Stratégies organisationnelles de prévention

Planifier de véritables pauses.

Surveiller sa dette de sommeil.

Limiter les horaires tardifs.

Répartir les séances complexes.

— Utiliser des check-lists.

Intégrer des temps de récupération.

Organiser durablement son activité.

10. Construire un plan personnel de prévention durable
— Auto-évaluation de la fatigue.

— Identification des facteurs individuels de risque.

Mise en place d'indicateurs personnels.

Stratégies de récupération.

- Ajustement de l'organisation professionnelle.

Suivi régulier des habitudes de sommeil.

Prévention & long terme de I'é€puisement professionnel.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce programme, le participant disposera d'une meilleure compréhension des mécanismes du sommeil et de
leurs conséquences sur la pratique clinique. Il saura reconnaitre précocement les signes de fatigue, adapter son activité
en situation de vigilance diminuée et mettre en ceuvre des stratégies efficaces de prévention.

Cette démarche contribuera a renforcer la sécurité des soins, & améliorer la qualité de la prise en charge des patients, a
préserver la santé du professionnel et & soutenir une pratique durable tout au long de sa carriére.

09 Nutrition du kinésithérapeute : rythmes et récupération 55 min

PRESENTATION

L'activité du kinésithérapeute libéral impose des contraintes physiques, cognitives et organisationnelles importantes. Entre
les consultations, les déplacements, les manutentions et les horaires parfois irréguliers, l'alimentation joue un réle
déterminant dans le maintien de I'énergie, de la vigilance et de la récupération.

Ce module propose une approche pratique de la nutrition adaptée d la réalité du terrain, articulée autour de trois axes :
comprendre ses besoins énergétiques réels, organiser son alimentation en fonction de son activité, et optimiser la
vigilance, la récupération et la santé d long terme.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue du module, le participant sera capable de :

- Comprendre les besoins énergétiques spécifiques liés & I'exercice libéral.

Identifier les facteurs qui influencent la dépense énergétique quotidienne.

Comprendre le role des macronutriments dans 'énergie et la récupération.



— Reconnaitre les erreurs alimentaires les plus fréquentes.

- Evaluer limpact de l'alimentation sur la vigilance clinique.

— Organiser ses repas selon son rythme professionnel.

- Prévenir les coups de fatigue grace & une meilleure anticipation.
— Optimiser son hydratation quotidienne.

— Ameéliorer sa récupération musculaire et nerveuse.

— Construire un plan nutritionnel adapté & sa pratique professionnelle.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre ses besoins énergétiques en exercice libéral

— Les spécificités énergétiques du kinésithérapeute libéral.

— Métabolisme de base, activité professionnelle et activité personnelle.
- Les facteurs influengant la dépense énergétique quotidienne.

- Les différents types de fatigue : musculaire, nerveuse et cognitive.

- Le réle des glucides, protéines et lipides dans I'énergie et la récupération.

- Limpact de la stabilité glycémique sur la vigilance et la performance professionnelle.

Auto-évaluation de ses habitudes alimentaires et de son niveau d'énergie.

N

. Les erreurs alimentaires courantes chez le kinésithérapeute libéral
— Les conséquences du saut du petit-déjeuner.

— Les effets des déjeuners pris trop rapidement.

- Lutilisation du sucre comme réponse aux coups de fatigue.

- La surconsommation de caféine et ses impacts sur la récupération.
- Les conséquences d'une hydratation insuffisante.

- Les effets des erreurs alimentaires sur la fatigue, la concentration et la qualité des soins.

3. Organiser ses repas selon son rythme professionnel

Les principes d'une organisation alimentaire adaptée a I'exercice libéral.

Le modeéle « 3 repas + 1 collation stratégique ».

Structuration du petit-déjeuner pour prévenir les baisses d'énergie.

- Composition d'un déjeuner équilibré favorisant la vigilance.

Adaptation du diner & la récupération et au sommeil.

Organisation des repas lors des journées au cabinet, des déplacements et des journées longues.

4. Nutrition et vigilance

— Lelien entre alimentation et performances cognitives.
- Glycémie, concentration et qualité de l'attention.

- Hydratation et fonctions cognitives.

- Les effets des sucres rapides sur la vigilance.

- Stratégies nutritionnelles favorisant une vigilance durable.

5. Nutrition et récupération musculaire et articulaire

— Les mécanismes de récupération apreés une journée de soins.
— Le réle des protéines dans la réparation musculaire.

— Prévention de la fatigue musculaire cumulative.

— Nutrition et maintien de la santé articulaire.

— Optimisation de la récupération entre deux journées de travail.



6. Sommeil, rythme biologique et alimentation

Les interactions entre nutrition et sommeil.

- Limpact des horaires alimentaires sur la récupération.

Les effets de la caféine sur la qualité du sommeil.

Chrononutrition et rythmes biologiques.

- Prévention de la fatigue chronique liée & une récupération insuffisante.

7. Stratégies simples applicables dés demain

— Mettre en place des changements réalistes et progressifs.

- Préparer ses repas a l'avance.

- Organiser des collations adaptées aux contraintes professionnelles.
— Optimiser son hydratation quotidienne.

- Réduire progressivement les excés de sucre et de caféine.

8. Construire son plan nutritionnel professionnel personnalisé

— Analyse de ses habitudes alimentaires actuelles.

- Identification des priorités d'amélioration.
— Construction d'une organisation nutritionnelle adaptée & son activité.
— Définition d'objectifs progressifs et réalistes.

- Mise en place d'un suivi personnel.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A Tlissue du programme, le participant disposera d'une compréhension claire de ses besoins nutritionnels et des stratégies
permettant de soutenir durablement son activité professionnelle. Il saura organiser ses repas, prévenir les baisses
d'énergie, maintenir sa vigilance clinique et améliorer sa récupération physique et mentale.

EN PLUS

- Regards complémentaires : vidéos exclusives du Dr Pascale Cau apportant un éclairage médical complémentaire sur
les mécanismes physiologiques et les enjeux de santé.

10 Hydratation du professionnel de santé 20 min

PRESENTATION

L'hydratation constitue un déterminant essentiel de la santé, de la vigilance et de la performance professionnelle des
soignants. Pourtant, dans les métiers de santé, les contraintes organisationnelles, les horaires irréguliers, les consultations
en chaine ou les déplacements fréquents conduisent souvent & négliger les apports hydriques au cours de la journée.

Ce module a pour objectif de permettre aux professionnels de santé de comprendre le réle fondamental de I'eau dans le
fonctionnement de l'organisme, d'identifier les conséquences d'une hydratation insuffisante sur la performance clinique et
de mettre en place des stratégies simples pour maintenir une hydratation adaptée malgré les contraintes du terrain.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue du module, le participant sera capable de :

— Comprendre le réle physiologique de 'eau dans l'organisme.

- lIdentifier les effets de 'hydratation sur la vigilance, la concentration et la performance clinique.

- Reconndaitre les signes précoces et avancés de déshydratation.

- Différencier certains symptémes liés d la déshydratation de ceux liés au stress ou d la fatigue.

— Comprendre les conséquences d'une hydratation insuffisante sur la prise de décision et la sécurité des soins.
— Adapter son hydratation aux contraintes de son activité professionnelle.

— Mettre en place des stratégies simples pour prévenir les oublis et maintenir des apports réguliers.

— Comprendre les effets réels de la caféine et des boissons stimulantes sur l'organisme.



— Construire un plan hydrique personnalisé et durable.

CONTENU DU MODULE

1. Pourquoi I'hydratation est un enjeu professionnel

- Roéle physiologique de I'eau : circulation sanguine, thermorégulation, fonction musculaire, élimination des déchets
métaboliques.

Impact de I'hydratation sur la vigilance et la concentration.

— Influence sur la qualité des soins et la sécurité des patients.

2. Reconnaitre les signes de déshydratation
- Signes précoces : fatigue inhabituelle ; céphalées ; irritabilité ; étourdissements ; faiblesse musculaire et crampes.

- Difficultés de concentration et ralentissement cognitif.

Sécheresse buccale et modification de la couleur des urines.

Distinction entre stress et déshydratation.

w

. Hydratation et vigilance clinique

Impact de I'hydratation sur les fonctions cognitives, la mémoire de travail et l'attention.

— Prise de décision clinique et coordination motrice.

Contribution de I'hydratation & la sécurité des soins.

4. Adapter son hydratation & son rythme de travail

— Hydratation en cabinet et lors des déplacements ou visites & domicile.
— Adaptation aux horaires atypiques et aux gardes.

- Utilisation de routines, de rappels et d'outils numériques.

- Préparation et utilisation d'une gourde au quotidien.

5. Café, stimulants et fausses solutions
- Effets de la caféine sur la vigilance et distinction entre stimulation et hydratation.
- Effet diurétique de la caféine et risques d'une consommation excessive.

— Masquage de la fatigue réelle et impact sur le sommeil.

6. Construire son plan hydrique personnalisé

— Auto-évaluation de ses habitudes d’hydratation.

- lIdentification des périodes a risque de déshydratation.

— Mise en place de routines adaptées et planification des prises hydriques.

- Adaptation aux saisons et aux charges de travail.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le professionnel de santé disposera d'une compréhension claire des mécanismes physiologiques
liés & 'hydratation et de leur impact sur la vigilance, la récupération et la performance clinique. Il saura reconnaitre les
signes précoces de déshydratation et mettre en ceuvre des stratégies simples pour préserver son efficacité tout au long de
la journée.

Temps d'enseignement : 9 h 25 - Travaux personnels : 2 h 35 Durée totale : 12 heures

CONTENUS ADDITIONNELS

Modules et protocoles complémentaires

Ces protocoles guidés sont inclus avec la formation, en complément du parcours principal. lls ne sont pas comptés dans les 9
h 25 d'enseignement officielles ci-dessus.



A noter: ces contenus visent une application personnelle directe (respiration, sommeil, équilibre physiologique) plutét
que la validation d'un module FIF PL numéroté.

A Retrouver calme et énergie en 4 semaines Bonus

PRESENTATION

La pratique libérale expose les professionnels de santé & une charge mentale importante, & des sollicitations
émotionnelles fréquentes et & une difficulté croissante & maintenir un équilibre durable entre performance professionnelle
et récupération.

Ce programme de quatre semaines a été congu pour aider les professionnels & retrouver un état de calme physiologique,
réguler leur charge mentale, restaurer leur énergie et mettre en place des stratégies durables de prévention de
I'épuisement. Il s'appuie sur des outils simples et validés scientifiquement : respiration contrélée, cohérence cardiaque,
scan corporel, auto-hypnose, micro-pauses stratégiques et routines de récupération.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

— Comprendre les mécanismes de surcharge mentale et de fatigue nerveuse dans la pratique libérale.

- Evaluer son niveau de stress, d'énergie et de charge mentale.

- Mettre en ceuvre des techniques simples de régulation du systéme nerveux (respiration, cohérence cardiaque, scan
corporel).

— Intégrer des micro-routines de récupération dans sa journée professionnelle.

— Construire un plan personnel de prévention de I'épuisement professionnel.

CONTENU DU MODULE

- Comprendre la surcharge et I'épuisement professionnel ; réaliser une auto-évaluation initiale ; développer un
engagement personnel durable.

- Réguler le systéme nerveux gréce a la respiration (respiration 4-6, effets sur le rythme cardiaque).

- Utiliser la cohérence cardiaque comme outil de régulation.

- Développer la conscience corporelle (scan corporel guidé).

- Mettre en place des routines corporelles de récupération (étirements, mobilité du rachis, reléchement nuque-épaules).

- Intégrer la régulation dans la pratique quotidienne (entre deux consultations, avant une annonce difficile, en fin de
journée).

- Construire une routine personnalisée (10 minutes, 3 minutes en cabinet, fin de journée).

Installer durablement les habitudes de récupération sur un plan d'intégration progressif de 7 jours.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

Le participant disposera d'outils concrets pour diminuer son niveau de stress, retrouver une meilleure stabilité émotionnelle
et préserver son énergie dans la durée.

EN PLUS
— Vidéo de Sylvére Caron : étirement vagaux de décharge post-consultation.
- Vidéo de Sylvere Caron : routine cabinet express entre 2 patients.

— Vidéo de Sylvere Caron : 3 min le matin pour tenir toute la journée.

B Protocole : améliorer durablement votre sommmeil en 4 semaines Bonus

PRESENTATION

Le sommeil est un pilier fondamental de la santé physique, mentale et @émotionnelle. Pourtant, de nombreuses personnes
souffrent d'insomnie, de difficultés d'endormissement, de réveils nocturnes ou d'un sommeil insuffisamment réparateur. Ce
programme propose une approche progressive et structurée visant & restaurer un sommeil naturel, serein et durable,
autour de trois piliers : la régulation du systéme nerveux, 'apaisement du mental et la synchronisation des rythmes



ploiogiques.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

— Comprendre les mécanismes impliqués dans l'insomnie et le réle du systéme nerveux autonome dans
'endormissement.

- Utiliser des techniques de régulation physiologique favorisant la détente.
— Réduire les ruminations mentales et I'hypervigilance nocturne, notamment par I'auto-hypnose et la visualisation.
- Synchroniser ses rythmes biologiques pour améliorer la qualité du sommeil.

— Construire une routine de sommeil stable et prévenir les rechutes.

CONTENU DU MODULE

Semaine 1: apaiser le corps — régulation du systéme nerveux
- Fonctionnement du systéme nerveux autonome, réle du nerf vague, pourquoi forcer le sommeil entretient linsomnie.

— Exercices pratiques : respiration 4-6, cohérence cardiaque, scan corporel, é&tirements doux, rituel du soir structuré.

Semaine 2: apaiser le mental — gestion des pensées et auto-hypnose

- Fonctionnement du cerveau en mode par défaut, impact de la lutte mentale sur linsomnie, développement du lacher-
prise.

- Exercices pratiques : auto-hypnose guidée, visualisation du lieu sar, technique des nuages, brain dump structuré.

Semaine 3: réguler les rythmes biologiques — synchronisation et environnement
— Horloge biologique, rythmes circadiens, lumiére naturelle et synchronisation, régularité des horaires.

- Exercices pratiques : stabilisation des horaires de lever, exposition matinale d la lumiére, optimisation de la chambre.

Semaine 4 : consolider et devenir autonome
- Variabilité normale du sommeil, gestion des périodes difficiles, prévention des rechutes.

- Exercices pratiques : réévaluation des habitudes, construction d'une routine durable, plan de prévention des rechutes.

Organisation pédagogique

— Phase 1 - Découverte : comprendre les mécanismes du sommeil, apprendre les techniques.

Phase 2 — Répétition : renforcer les apprentissages, développer la régularité.

Phase 3 — Automatisation : intégrer les outils dans la routine quotidienne.

- Phase 4 - Autonomie : adapter les outils & ses besoins et maintenir les bénéfices dans le temps.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

Le participant disposera d'une compréhension claire des mécanismes du sommeil et de linsomnie, d'outils simples de
régulation corporelle et mentale, et d'une relation plus sereine avec le coucher et les réveils nocturnes.

EN PLUS

- Programmes audios d'auto-hypnose et de respiration/relaxation par Christophe Desteuque, pour guider
l'endormissement et le reldichement des tensions.

- Agenda du sommeil : outil pratique pour observer ses nuits et ses journées.

¢ Equilibre acido-basique, stress et récupération Bonus

PRESENTATION

L'équilibre acido-basique est un mécanisme physiologique fondamental qui participe au maintien de 'homéostasie.
Pourtant, de nombreuses idées regues circulent autour de la notion d'« acidification » de I'organisme, notamment
concernant l'alimentation, le stress ou la fatigue chronique.

Ce module propose aux kinésithérapeutes libéraux de comprendre les bases scientifiques de I'e€quilibre acido-basique, de
distinguer les données validées en physiologie des croyances non fondées, et d'explorer les liens entre stress chronique,
inflammation de bas grade, récupération et hygiéne de vie.

ORJIECTIFS PEDAGOGIOUES
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- Comprendre les bases physiologiques de I'équilibre acido-basique (pH, homéostasie, systémes tampons, réle des
poumons et des reins).

- Distinguer acidose pathologique et charge acide alimentaire, et comprendre la notion de PRAL (Potential Renal Acid
Load).

— Développer un esprit critique face aux discours non validés sur 'acidification du corps.
— Comprendre les liens entre stress chronique, cortisol et inflammation de bas grade.

— Construire un plan personnel de prévention, de récupération et de maintien de I'équilibre physiologique.

CONTENU DU MODULE

- Comprendre I'équilibre acido-basique : bases physiologiques essentielles (pH, systémes tampons, régulation
respiratoire et rénale).

— Acidose pathologique et charge acide alimentaire : faire la distinction, comprendre l'indice PRAL et les limites des
théories d'« acidification générale ».

— Stress chronique, cortisol et inflammation de bas grade ; rdle protecteur des fruits, Iégumes et fibres alimentaires ;
importance du microbiote intestinal.

- Pratiques quotidiennes pour soutenir I'équilibre physiologique : hydratation, organisation des repas, respiration, marche
et étirements.

— Construire un plan personnel de prévention et de récupération.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

Le kinésithérapeute disposera d'une compréhension claire et scientifiquement fondée des mécanismes de I'équilibre
acido-basique et de leurs interactions avec le stress, lalimentation et la récupération, et pourra distinguer les données
validées des idées regues frequemment véhiculées dans le domaine de la santé et du bien-étre.

EN PLUS

- Vidéo de Sylvére Caron — mieux récupérer sans changer son alimentation : les différents leviers de I'équilibre acido-
basique.

POUR ALLER PLUS LOIN

Ressources scientifiques

R Références, bibliographie et ressources scientifiques Ressource

PRESENTATION

Ce module complémentaire met & disposition des participants une sélection rigoureuse de références scientifiques,
institutionnelles et professionnelles permettant d'approfondir les thématiques abordées au cours de la formation. Congu
spécifiguement pour les masseurs-kinésithérapeutes exercant en libéral, il rassemble des recommandations officielles
frangaises, des données issues de la littérature internationale et des études européennes comparatives.

L'ensemble des ressources est organisé par thématique et présenté sous forme de bibliographie structurée selon les
normes APA, avec accés direct aux publications via DOI, PubMed ou sites institutionnels — garantissant la tragabilité des
sources et la conformité aux exigences du FIF PL, du DPC et de Qualiopi.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

— Identifier les principales sources institutionnelles francgaises de référence en matiére de santé au travail et de qualité de
vie professionnelle.

- Repérer les recommandations officielles applicables & I'exercice libéral des masseurs-kinésithérapeutes.
— Rechercher et mobiliser des données probantes issues de la littérature scientifique internationale.
— Comparer les approches frangaises et européennes concernant la prévention de I'épuisement professionnel.

- Développer une démarche d'actualisation réguliére de ses connaissances conformément aux exigences du
développement professionnel continu.



CONTENU DU MODULE

1. Recommandations officielles frangaises
- Haute Autorité de Santé (HAS)

— Santé publique France

Institut National de Recherche et de Sécurité (INRS)

- Agence nationale de sécurité sanitaire (ANSES)

Assurance Maladie et organismes professionnels

2. Données spécifiques aux professionnels de santé libéraux

— Santé mentale et qualité de vie au travail

Prévention du burnout

Gestion de la charge de travail

Préservation de la santé physique et psychologique

3. Etudes européennes et internationales

— Prévalence du stress professionnel chez les soignants

Facteurs de risque organisationnels

Programmes de prévention validés

— Comparaisons internationales des pratiques de prévention

4. Bibliographie scientifique commentée
- Articles de référence classés par thématique
— Publications récentes & fort niveau de preuve

— Revues systématiques et méta-analyses

5. Outils pour une veille scientifique continue
- Bases de données recommandées et recherche bibliographique sur PubMed
— Sources institutionnelles & suivre

- Méthodologie de lecture critique des articles

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

Ce module permet au masseur-kinésithérapeute libéral de disposer d'une base documentaire fiable et actualisée afin de
consolider les acquis de la formation, approfondir certaines thématiques selon ses besoins et inscrire sa pratique dans une
démarche d'amélioration continue fondée sur les données probantes.



