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EUX DE LA DEMARCHE

| 1 CONTEXTE ET STATISTIQUES

En France, 70% des personnes en age de travailier ont ¢té victimes au imoins une
fois d'un épiscde de iombalgie.

Les Troubles Muscuio-Squelettiques (syndrome du canal carpien, affection périarticulaire...)
représentent les premiéres maladies professionnelles en terme de nombre
de déclarations.

Considerés comme un réel probiéme de societe, les Troubles Musculo-Squeletti-
ques peuvent avoir des conséquences lourdes pour les entreprises (conseguences
humaines, sociales, économiques et jurdiaues).

Dans le milieu professiornnel, les contraintes li¢es a 'activité
physique sont a I'origine de plus de la moiti¢ des accidents
du travail.

Accidents liés aia
manutention manuelle
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Les contraintes liées a I'activite physique sont également responsables de prés de
78 Y% des maladies professiennelles. Ces dernieres n'on fait qu'augmenter de-
puis plus de 20 ans.



Face a onstat, ia prévention des TMS a été dﬁ""‘r‘iie coimme un objectif pricritaire

parie m n!sferP du Travail (2007). Cela represente un enjeu de taille pour les entreprises
et étab lssemenK en matiére de santé et
Accidents sécurite au travail.
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| 2 LES DIFFERENTS ENJEUX DE LA DEMARCHE

Jue ce soit au niveau financier, humain, juridigue ou social, les consequences
lices aux TMS sont encore sous-estimées par les entreprises, etablissements et

\

collectivités.
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Pert c COMDE .
Perte de compétences... a la commande publiGue...
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Une politique de prévention des TMS représente un axe de pre gl O majeur pour
une entreprise afin de preéserver une valeur essentielie pour celle-ci : ﬂa personne
Cette démarche permet donc d'utiliser I'amélioration des conditions de
travail comme levier afin de preserver les performances socio-¢conomiques de
I'entreprise.
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FONCTIONNEMENT DL}

L'articuiation mobile est la jointure
amplitude articuiaire.
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7.3 FONCTIONNEMENT DE LA COLONNE VERTEBRALE

Notre colonne vertébrale se compose de parties massives (les vertebres) et d
disques intervertébraux.
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Les pressions exerceées sur la colonne se diffusent d'une vertebre a I'autre grace
aux disques intervertébraux. Le noyau gélatineux, quant
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Les TMS, Troubles Musculo-Squeiettiques, sont des pathologies
multifactorielies & composante professionnelie

lis affectent les muscles, ies tendons et les nerfs des membres et
de la colonne vertéprale.

Les TMS s'expriment par de la douleur, mais aussi, pour ceux du
membre supérieur, pdr de la raideur, de la maladresse ou une
perte de force.
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Certains Troubles Musculo-Squelettiques peuvent étre reconnus
comme maladies professionnelles.

De nombreux facteurs contribuent a 'apparition des Troubles
Muscule-Squelettiques.

Ei"ror s excessifs
Reépétitivité des gestes
Araplitudes articulaires

Travail statique maintenu.. — 3]
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DE L'APPAREIL

=S DIFFERENTES ATTEIN'
)COMOTEUR

4.1 LES TRAUMATISMES ET ATTEINTES

v'."v‘:-n"cf-i'nas

Les principales lesions ligz
Le liga'ner“t permet de rei'P s deux piéces osseuses d'une articuiation. Lors d'un
choc ou d'un mouvement bruta I, une Iésion peut se créer.
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Les principales lésions muscuiaires

Lors d'un effort trop violent ou sans échauffement, le muscie peut se rompre. Le
travail statique est caractérisé par I'‘absence de relacherment des muscies. Ceux- ci
n'évacuent plus correctement les déchets qu'ils produisent et ne sont plus correcte-
ment approvisiormés en glucose et en oxygéne. Une fatigue imusculaire s'installe alors.
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Et‘irement des Rupture d’'une partie Rupture totale
fibres musculaires des fibres du muscle du muscle

4.2 LES ATTEINTES DE LA COLONNE VERTEBRALE

Selon ies contraintes appliquées sur Ie-s dlcnum intervertébraux, differentes leésions
peuvent survenir, La pilupart de ces lésions sorit irréversibles.

Le lumbago ou lombalgie aigué est un blocage 3
lombaire douloureLix par entorse discale. g
il apparait brutalement a la suite d’'un effort cu

d'un traumatisme.



La sciatique est une radiculalgie (compression d'une

racine nerveuse) p. ovoqueée par le déplacement

du noyau vers l'arriére, qui touche alors le nerf N
sciatique. Il existe d'autres radiculalgies meins ‘ t
connues, mais tout aussi fréquentes (compression
du mert crural.. ). La sciatique est typique p"r‘ Ia
douleur gu'elie décienche le iong des cuiss

s

La hernie discale : lors d'un traumatisme ou de

mouvements répétes, 'anneau fibreux peut se -~
fissurer et créer une lésion du disque. Le noyau N E'*

peut alors former une sailiie et venir comprimer 0

Ie nerfs contigus [nerf sciatigue, crural ou méme

moelle epiniere...).

Le tassement vertébral est généralement Al
dl a un choc viclent gui entraine un eclatement ‘ m®
du noyau et rapproche les vertébres. P § 7w
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Car elie supporte la totalité du poids du

tronc [les mouvements de flexion, d'extension,
ME APPBmsaEmeMED'APRE de rotation, d'inclinaison viernent soiiciter
ey AMAEB‘Q davartage cette zone).

Les atteintes de
essentiellement

acique sont quant a elles plus rares. ll s'agit
natismes lors dur 1 choc ou d’'une chute.

Les déformations permanentes de ja colonne
Plusieurs facteurs peuvent engendrer une déformation permanente de la colonne
verté h ile. On peut notamiment distinguer :

? Une maiformation
Issance défectueus

arntes
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Ces déformaticns permanerites accentuent les risques de lésion de ia colonne
vertébrale.
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43 LES SYNDROMES CANALAIRES

Les syndrornes canalaires sont généralement le résultat de la compression d'un nerf
par un giement anatomique (tendon...] ou par un élément extérieur au corps.

'i

Le syndrome du canal carpien
est le plus courant des syrnidromes

Nerf médiain

canalaires. Il est da a l'inflamrmation :

du nerf médian comprimeé ou irrité :

au niveau du canal carpien, celui-ci o )

étant inextensible. ._Jgamem annulaire
@/' du carpe

Le syndrome de ta loge de Guyon *q

concerine quant a iui le nerf ulnaire ] Os carpien

passant sur le ligament annulaire
du carpe.

4 4 LES TENDINITES ET TENOSYNOWVITES

inflammation du tendon, tendinite, apparait Muscle
lors d'une hyper scllicitation des tendons
{efforts musculaires repétes, soutenus, vibrations Gaine
mecan ‘.m.jrf?) ). Dans clcr‘tcm Jes s_uuat;om, une synoviale
mmation de la gaine synoviale (qui protege
certains tendons des frictions) peut survenir en =
Tendon

con‘nplé-mpnr de I'nflammation du teridon.
s'agit d'une tenosynovite. Sl Os



Autres lésions tendineuses
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Elle survient a la suite d'un mouvement
répetitif sur un tendon abimé cu pius
exceptionneliement lors d'une
coritraction trop violente.
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Elle est provoquée par
une coupure (objer tranchant).

Dans une logique de prévention, il est avant tout nécessaire d’ameliorer les
de travail afin de supprimer ou reduire les manutentions manuelles :

Pour cela, difféerente
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Entre chaque opérateur,
de nombreux pd metres
different (taille, age
morphologie, namlfap.“}"

Le poste de travail doit donc
&tre adapté et adaptable.
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L'amenagement e £ DIAPREV.MEDIAPREVEIED!

l'organisation d'espaces EDIAP mgg‘,ﬁﬁgmigmw MERIARIE

de stockage permettront de oo IAPREVINIEDIAPREY ME 'APEE
prévenir les mauvais gestes [g H’RE\-!EB'I/:\[T;
et les postures inadéquates. jas=i D'APR[;\\i mEmAPR

([Exernple : Favoriser les zones A
de stockage de charges devant
etre manipuiées manuellement

entre 60 cm et 150 cm du sol).

AN
L'amélioration de Fambiance physique (bruit, chaleur, eclairage...) doit egaiement
étre prise en compte dans cette demarche.

MEDIAPREY MEDIAFREY T2 . E\/ MEDIAPREY MEDIA DIATRC VIS MEDIAPREV MEDIAPREV

E‘%N@NS@D/@ RADID @%%%ﬁg P\ﬁm@ﬁesn EDIAPREVIERIAPREVE

miensanierroH EV 4 O+ 21/ MEDIAPREV MEDIAPREY]
\PRE ZoEss)

L'emploil de moyeris mecanises

de manutention peut étre une bonne
Slrarriative c f A e REV MEDIAPREV
uu.tcrr_.auw pour supprimer les activités B‘I;\\[PIZFE VEDIAPREV MEDIAPREV
physiques contraignantes.
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L'emploi d’auxiliaire de manutention
(diaole, ranspalette...) permet de faciliter les
manutentions manueiles.
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La manipulation de charges lourdes cu d'engins de
manutention (diable, transpaiette...) favorise souvent
l'apparition de I&sions aux mains et aux pieds (coupure,
ecrasement...). Afin de réduire |2 gravité des [ésiorns, il
est essentie! de porter ses équipernents de protection
individuelle (gants, chaussures de securité, casque...).
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0. LES DIFFERENTS PRINCIPES DE MANUTENTION

La'i

Lorsque I'aménagement des situations de travail ne permet pas de supprimer

totalement les risques liés a i'activite physique, il convient d'appliquer le principe

de sécurité physique et d'économie deffort afin de prévenir autant que pos-

sible I'apparition de Troubles Musculo-Squelettiques. Ces principes ne doivent pas

étre consideres comme une alternative a 'aménagement des situations de travail,
nais bien comme un moyen de protection de son capitai santé.
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EVALUER LA CHARGE ET LE TRAJET
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Avant de manutentionner une charge, il est nécessaire :

De repérer le tajet a emprun
(cheminement, obstacle, durge du
parcours.. J.

!

D'evatuer la charge
[prise, poids, fradiiite, stabilite.. ).
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SE RAPPROCHER LE PLUS !-‘U)SIB E DE L'OBJET A .'\N\I‘\“UTL!\IT.UM.I\IER

La charge doit étre proche du corps afin de limiter la flexion du tronc.

Pius la charge est éloignée du corps, plus la r"“-t ainte exercée sur la colonne

vutebralc est importante. Dans ce cas preus noyat gelatineux est chassé
vers l'arriére. La répétition de ces contraintes peut provoquer des iésions
irréversibies pour le dos (sciatique, he xrne...).
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ASSURER SON EQUILIBRE
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L'équilibre de I'individu qui manutentionne une charge
dépend en arahde partie de la position de ses pieds.
Un bon positionnement permet donc d'obtenir une
certaine stabilite. Pour cela:

R]} Ecarter les pieds (largeur du bassin)

\
EP' Décaler iégérement les pieds (avant-arriere)

b? Encadrer ia charge entre les jambes

D APREV MEDIAPREV MEDI EEY
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FIXER LA CO..ONN' VERI-:BRALI—

Pour iimiter les atteintes de la colonne, il est nécessaire de a
fixer lorsque I'on souléve une charge.

Pour cela, il faut :

- Conserver les courbures naturelles

- Eviter les torsions au moment de I

- Conserver la téte droite.

- Eviter les torsions lors des déplacements Ise positionner
dans le sens du depart avant de soulever la charge...).
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UTILISER LA FORCE DES JAMd S

Les muscles des jambes sont les muscles ies
plus puissants du corps humain. La force des
Jjambes sera priviiégiée autant que possible.

Pour cela, il est nécessaire de plier les jaimibes
[sans s'asseoir sur les talons).
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ASSURER LA PRi:»E DE.» MAle

Afin d'obtenir une meiileure sensibiiite, on a ten‘anre a utiliser i'extrémite
des doigts lors de la manutention de charge. Or, ii est nécessaire de saisir

I'objet avec la base des doigts et la paume de !a main.

Cela permet de réduire la fatigue et de garantir une meilieure sécurité.

L'organisation du travail permet également de faciliter la prise de l'objet

(exemple : placer une caie avant de deposer un objet facilite sa reprise..).
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TRAVAILLER DE PREFERENCE AVEC
LES BRAS EN TRACTICN SIMPLE

Afin de limiter ia fatigue
occasionneée sur les membres
supérieurs, il convient d'utiliser
les bras en traction simpie

(bras allonges).
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UTILISER DES POINTS D'APPLUI

Natre corps ou I'environnement peut nous offrir des points
d'appui nous permettant de répartir ie poids de fa charge :

Point d’appui sur
'environnement

Main sur la hanche
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Afin de réduire i'effort, il peut étre possible
d'utiliser le poids et i'élan de ia charge.
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UTILISER LA POUSSEE

La poussée des jambes
peut permettre de faire
pivoter la charge sur son
point d'appui.
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/. LES RE ’:(.',ZH\/'“«'IAND/-\"'IONS DANS LE CADRE PRIVE

La prévention des atteintes de I'appareil [ccornoteur peut trouver la méme application
dans le cadre privé :

L'hygiéne de vie influe directement sur 'apparition de TMS ou d’'atteintes
dorsoiombaires :

La pratique d'une ac

tivité phiysique réguligrs (ctrements, marche.. | réduira les
risques de douleur dorsolom

J re
mbaire et sera bien plus bénéfique pour la sar te

Une hygiéne alimentaire saine et une bonne hydratation limiteront ies maladies
ou phériomenes lieés a i'alimentation (diabéte, coup de

fatigue...) agissant ainsi contre les Troubies
Musculo-Squeiettiques.

Un temps de semmei? optimum permettra
a l'organisime de se « reposer ».
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w jnust‘mnnt d’'un plan de travail réglable en hauteur

« Régler la hauteur du siége. ;
- |

Regler la hauteur du plan de travail en

prenant ie coude comme référence.
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Préférez un fauteuii
dorit le daossier et 'assise
sont réglables ﬂ

P
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Apjiui téte
REV MEDIAPRE

Apptil coudes

Un affichage sur fond clair est &

privilégier, car:

Assise confortable —-
« Moins fatiguant pour la vue qu'un

Fauteui reglable Rotation af
; affichage st
Pied a 5 branches 5 I"“ : i iE - Les rpﬂz; ;)Inffu :d bvurrn e
AP m - D, eSS nt peu visibles
y W a couleur de fond est Ia méme
Q que celle des documents papier
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@ Les accidents
I'ensemble des uuhder. s du traval'

I3 vrai

¥ | Faux

entent moins de 10% de

@ Dans ie corps humain, « le disque » se trouve :
2 1 Entre d ux piéces osseuses

[E ] Entre le muscle et le tendon

& ] Entre deux ETEBPEY

Les tendons permettent :
|

0

e relier les os ensembie
ler les muiscles ensembie
e refier ies os avec les muscle

ﬁ?

D
De
D S

@ Plus la cnarge est éloigneée du corps, pius la pression exercée sur les disques est faible.

% Un lumbago est un biocage lombaire li¢ a :
M Une entorse discale

| un éclaternent du disque

& ] Un déplacement du noyau fibreux

\V/

%) Les vibrations peuvent contribuer 4 I'apparition des TiS.
P
A TRYE]

F ] Faux

@ L'apparition de Troubies Musculo-Squelettiques peut étre due :
I ] Aux facteurs biomécanigues

IE1 | Aux facteurs environnementaux

¥ ] Aux facteurs psychosociaux
1 ] Toutes les réponses sont correctes.

0

.es charges iourdes manipuiees manuellement doivent étre stockées :
N ] De0a60cm dusol

Y ] De 60 & 150 cm du sol

V& 1 De 150 & 200 cm du soi

1) Pour sculever une chara’,e, vous devez :
P ] Lasoulever sur le ¢6

1 ] Larapprocher de vorre cenrre de gravité.
F& 1 Léloigner de d /otre centre de gravité.

fErod e 86 ags vz v9 as 8y De dz 4l
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