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PROGRAMME DE FORMATION 

« Reflexe » – Niveau 3 

Autonomie, adaptation et anticipation au travail 
 

La certification qualité a été délivrée au 

titre de la catégorie d’action suivante : 

actions de formation. 

Le Niveau 3 développe l’autonomie du participant face aux contraintes physiques de son travail. Chaque séance part 

d’une situation professionnelle réelle, fait expérimenter une contrainte dans un cadre sécurisé, puis organise une 

transposition concrète au poste. Le Niveau 3 ne forme pas de coachs sportifs et ne remplace pas les règles 

d’ergonomie et de sécurité de la structure. 

Public visé 
Salariés et agents de la structure cliente (soignants, personnels logistiques, techniques et 
administratifs…) exposés aux risques de troubles musculosquelettiques (TMS). Formation intra-
entreprise, réalisée sur site. 

Prérequis Avoir validé le Niveau 2 de la formation « Reflexe ». 

Durée Cycle annuel de septembre à juillet, en 5 modules : 1 séance de 60 minutes par semaine, soit 45 
séances (45 heures). Présence minimale pour valider : 2 séances par mois. 

Effectif 15 participants maximum par séance. 

Lieu Sur le site de la structure cliente. 

Tarif Sur devis, selon le nombre de séances et de groupes. Formation intra-entreprise : la formation 
est financée par la structure cliente, sans frais pour les participants. 

Validation Attestation individuelle de fin de formation Niveau 3. Formation non certifiante (pas d’inscription 
au RNCP ni au Répertoire spécifique). 

Objectifs pédagogiques 

À l’issue de la formation, le participant sera capable de : 

–  Analyser une situation de travail et identifier les contraintes qui pèsent sur le corps (durée, répétition, charge, 

asymétrie, précision, rythme). 
–  Répartir son effort sur une journée, anticiper la fatigue et récupérer au moment utile. 
–  Adapter une routine de prévention lorsque le temps, l’espace ou le matériel changent. 
–  Face à un imprévu : observer, choisir une priorité, tester une adaptation et en vérifier l’effet. 
–  Construire un plan personnel de prévention pour les mois à venir. 

Contenu de la formation 

Module 1 – Laboratoire des 
contraintes 
Septembre → octobre 

Comparer l’effet de la durée, de la répétition, de la charge, de l’asymétrie et du 
rythme. 

Module 2 – Budget d’énergie 
professionnel 
Novembre → décembre 

Répartition de l’effort, fatigue, récupération. 

Module 3 – Environnement changeant 
Janvier → février Construire plusieurs solutions quand le contexte change. 

Module 4 – Centre de décision 
Mars → avril Décider face à un changement imprévu : observer, prioriser, adapter, vérifier. 

Module 5 – Reflexe futur 
Mai → juillet Projection à 3 et 6 mois, plan personnel de prévention. 

Méthodes pédagogiques 

–  Pédagogie active : démonstrations, exercices guidés, mises en situation inspirées des gestes du métier. 
–  Travail individuel, en binôme et en groupe, avec échanges et retours d’expérience. 
–  Séances mixtes : les 3 niveaux s’entraînent ensemble pour apprendre en interaction. 
–  Supports remis : document d’informations, livret d’accueil, livret du formé, charte d’engagement. 

Moyens techniques et encadrement 

–  Formateurs diplômés d’État (BPJEPS), formés à la méthode « Reflexe ». 
–  Salle d’au moins 50 m² mise à disposition par la structure cliente. 
–  Matériel fourni par Just Fine : tapis, élastiques, haltères, kettlebells, accessoires (et rameur, SkiErg, BikeErg selon le 

niveau). 



JUST FINE · 24-26 boulevard du 26e R.I., 54000 Nancy · SIREN 982 413 510 · Déclaration d’activité enregistrée sous le n° 44540449554 auprès du préfet de 
région Grand Est. Cet enregistrement ne vaut pas agrément de l’État. 

Programme Reflexe Niveau 3 · Version 26-10-28_V3 · Mis à jour le 28/10/2026 

–  Application Resawod : planning, réservation des séances et suivi des présences. 

Modalités d’évaluation 

–  Avant : analyse du besoin et questionnaire d’entrée (positionnement). 
–  Pendant : un outil personnel par module, regroupé dans le Passeport REFLEXE Année 3. L’évaluation porte sur la 

qualité de l’observation, la pertinence de la décision et la vérification de l’effet d’une adaptation. 
–  À la fin : même questionnaire qu’à l’entrée pour mesurer l’évolution, questionnaire de satisfaction. 

Modalités et délais d’accès 

–  Formation intra-entreprise, mise en place sur devis après un entretien avec la structure cliente. 
–  Inscription des participants sur l’application Resawod, puis analyse du besoin et questionnaire d’entrée envoyés par 

mail. 
–  Délai d’accès : entre 3 et 30 jours après la demande. 

Accessibilité aux personnes en situation de handicap 

La formation est accessible aux personnes en situation de handicap : exercices assis, debout ou avec appui, adaptations 

visuelles, tactiles ou verbales, pauses libres. Avant l’inscription, contactez notre référent handicap pour étudier ensemble 

les adaptations nécessaires : Benoît Jacquemin – contact@justfine.fr – 06 52 75 54 26. 

Contact 

Benoît Jacquemin, dirigeant et référent pédagogique, administratif et handicap  ·  contact@justfine.fr  ·  06 52 75 54 26  ·  

www.justfine.fr 


