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PROGRAMME DE FORMATION EN PRÉSENTIEL 
Protéger, renforcer et soulager le dos 

 
PUBLIC CONCERNÉ 
Coach sportif ou éducateur sportif 
 
PRÉ-REQUIS 
Exercice de la profession de coach 
sportif (BP JEPS OU STAPS), 
animateur sportif (CQP), enseignant 
en activité physique adaptée (APA-S), 
professeur de yoga et exercice de la 
profession de masseur(-euse). 
 
MOYENS PEDAGOGIQUES 
• Projection d’un support 

pédagogique (PowerPoint) 
• Documentation et support de 

cours imprimés et/ou numérisés 
reprenant les connaissances 
acquises et illustrant les 
différentes techniques 

• Squelette pour comprendre le 
fonctionnement du dos 

 
METHODES PEDAGOGIQUES 
Méthode expositive et active : 
Apprentissage par des travaux 
pratiques et des études de cas, 
encadrés par le formateur 
 
 
PROFIL DU FORMATEUR 
Steve DALLAVALLE 
Dirigeant de Lion Coach et coach 
sportif, justifiant des diplômes de 
STAPS « éducation et motricité », et 
STAPS « métiers de la forme » ; ainsi 
que d’un master 2 « management du 
sport ». 
 

CONTENU DE LA FORMATION 
En amont de la formation, un « test de positionnement », réalisé via Google 
Form, permet de connaître le niveau et les connaissances de chaque participant. 
 
Jour 1 :  
09h – 12h00  

✓ Rappel des bases théoriques de l’anatomie et de la physiologie du dos : 
définition, fonctionnement et spécificités de l’ensemble du dos et de ces 
différents segments, 

✓ Présentation des différentes pathologies du dos et de l’approche Janda. 
 
13h00-17h 

✓ Prévention du mal de dos : contexte des TMS en France, présentation des 
bonnes postures au travail et dans la vie de tous les jours, 

✓ QCM : évaluation du contenu théorique, 

✓ Démonstration des méthodes pour soulager, renforcer et étirer la zone 
cervicale. 

 
Jour 2 :  
09h-12h00 

✓ Démonstration des méthodes pour étirer et renforcer la zone du tronc, 

✓ Démonstration des méthodes pour soulager, renforcer et étirer la zone 
lombaire. 
 

13h00-17h 

✓ Cas pratique, mise en situation : Mise en application des exercices types et 
animation d’une séance type en fonction de la pathologie du client 
(échauffement, corps de séance, étirements). 

 
Jour 3 : 
09h00 – 12h00  

✓ Présentation de séances type (n°1, 2, 3 et 4) : protéger, renforcer et soulager 
le dos avec et sans matériel, 

✓ QCM : évaluation des connaissances sur les séances type n°1, 2, 3 et 4. 
 
13h00-17h 

✓ Présentation de séances type (n°5 et 6) : prévention des TMS et des 
problèmes de dos. 

✓ QCM : évaluation des connaissances sur les séances type n° 5 et 6. 

✓ Présentation de séances type (n°7 et 8) : étirements pour soulager le dos 

✓ QCM : évaluation des connaissances sur les séances type n°7 et 8. 
 
MODALITÉS D’ÉVALUATION 
• QCM : évaluation du contenu théorique, des séances type 
• Mise en situation : évaluation finale lors du dernier module sur des cas 

pratiques réels 

OBJECTIFS PÉDAGOGIQUES 
• Identifier et comprendre les origines des douleurs dorsales 
• Elaborer un programme de prévention des troubles musculosquelettiques 
• Concevoir un programme de renforcement et d’étirement du dos 
• Mettre en place un programme personnalisé de prise en charge pour soulager les douleurs dorsales 
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Si vous avez besoin d’aménagement spécifique (pédagogie, accessibilité physique, allergie), merci de prendre 
contact avec la responsable pédagogique : 06 99 18 01 19 ou par mail : 

service-administratif@lioncoach.fr. Nous travaillons en collaboration avec l’association l’AGEFIPH. 

PROGRAMME DE FORMATION 
N° référence : PF3001 
Date MAJ : 25/01/2024 

PROCHAINE SESSION 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TARIF 
 

Action 
Coût 

unitaire Heures Stagiaire Total 

Formation 35.71 € 21,0 1 750.00 € 

 
Cette somme couvre l’intégralité des frais engagés de 
l’organisme de formation pour cette session : hébergement, 
pension complète et salle de sport. 
 
 

 

DATES 
Date de début de formation : 1er semestre 2024 
Date de fin de formation : 1er semestre 2024 
 
Date limite d’inscription : 8 jours avant le début de la formation 
Nombre de places maximum : 15 
 
L’organisme de formation se réserve le droit de décaler les dates de formation si un minimum d’inscriptions 
n’est pas atteint.  
 
DURÉE DE LA FORMATION  
3 jours – 21 heures  
 
LIEU DE LA FORMATION 
Campus Sport Bretagne à Dinard – 24 rue des Marettes, 35800 Dinard 
Hébergement et repas sportif compris dans le prix de la formation 
 
Si vous ne souhaitez pas bénéficier de l’hébergement ou/et des repas lors de la formation, merci de prendre 
contact avec le responsable pédagogique au 06 99 18 01 19 ou par mail service-administratif@lioncoach.fr 

MODALITES DE FINANCEMENT 
• Financement personnel (en plusieurs 

fois sans frais) 
• Indépendant / Chef d’entreprise 

(AGEFICE, FIFPL) AGEFICE  FIFPL 
• Employeur actuel 
• Pôle Emploi En savoir plus 

• Mission Local (si – de 26 ans) En savoir 
plus 

• Conseil régional  
• Autres 
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