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@ GESTES ET POSTURES

ACCUEIL - PRESENTATION

OBJECTIFS DE LA FORMATION

\V/ Cerner les consequences des accidents et maladies lies a Ia
manutention manuelle de charge.

\V/ Apprehender le fonctionnement et les limites de 'appareil
locomoteur.

\V/ Mettre en ceuvre les principes de securite physique et
d’économie d’effort.
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ACCUEIL - PRESENTATION

PROGRAMME

} Les enjeux de la prévention des accidents liés a la manutention manuelle
P L'anatomie de I'appareil locomoteur

> Les différentes atteintes

b Les facteurs de risques

b Principes de sécurité physique et d’économie d’effort

P Le travail sur ecran

> Exercices pratiques
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MANUTENTION MANUELLE
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

OBJECTIFS

;. Situer I'importance des atteintes a la sante (AT/MP) lices a
Y| l'activité physigue professionnelle et les enjeux humains et
economiques pour le personnel de I'etablissement.
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES DES ATTEINTES LIEES A
L'’ACTIVITE PHYSIQUE ?

| Usure
Douleur il
Handica Reeducation,
i readaptation
HIN C_'e, Conséqguences Changement
S e ', humaines de poste
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES DES ATTEINTES LIEES A
L'’ACTIVITE PHYSIQUE ?

f
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES DES ATTEINTES LIEES A
L’ACTIVITE PHYSIQUE ?

Couts generes

A T Absenteisme,
par I'accident

. turn-over
ou la maladie ,
Perte de
Perte vV production,
de savoir = ] insatisfaction
faire Consequences des clients ou

financiéres usagers
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES DES ATTEINTES LIEES A
L'’ACTIVITE PHYSIQUE ?

/
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Consequences
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES DES ATTEINTES LIEES A
L'’ACTIVITE PHYSIQUE ?

CONSEQUENCES POUR

L’ACCIDENTE ET LETABLISSEMENT

Consequences Conséquences

humaines financieéres
Consequences Conséquences
sociales juridiques
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

EN FRANCE, LES ATTEINTES LIEES A L'ACTIVITE PHYSIQUE
REPRESENTENT (REGIME GENERAL] :

88 % 10,9 millions

des maladies
professionnelles

de journees
d’arrét de travail

Un cout + de I1a moitie

d’environ

‘ des actifs
1,4 milliards d’€ qui en souffrent
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

EN FRANCE, LES ATTEINTES LIEES A L'ACTIVITE PHYSIQUE
REPRESENTENT (REGIME GENERAL] :

Chutes de plain-pied [ 1/ %)
Chutes de hauteur [ 12 %)]

Outillage a main (8 %)

Agressions (y compris par animaux) (4 %)
Risque routier (3 %)

Manutention mécanique (/ %)
Risques machines ([ %)

Risque chimique (| %)

Autres risques
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

EN FRANCE, LES ATTEINTES LIEES A L'ACTIVITE PHYSIQUE
REPRESENTENT (REGIME GENERAL] :

Manutention manuelle

By v
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

UN ACCIDENT DU TRAVAIL ENGENDRE DES COUTS IMPORTANTS
POUR L'ETABLISSEMENT, POURQUOI ?

Accident
du travail

Cout direct Cout indirect

Augmentation du taux de Degats matériels, perte de production,
cotisation de I'établissement temps passe a gerer I'administratif...
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

COUTS DES AT/MP EN QUELQUES CHIFFRES

Duree moyenne
d'un arrét pour une
affection périarticulaires
due aux gestes et postures

Duree moyenne
d'un arrét pour
lombalgie

60 jours 239 jours
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES D'UN ACCIDENT ?

Conséquences

CoUt direct e — e Cout indirect

(degat materiel, perte

(taux de cotisation ; ,
lus important| — EXC PrOQUGIPRENMDS DaSC
P e 3 I'administratif]
=
2757 €/accident Gengfpicment
. 3 X plus important
avec arrét T P RREY
(source INRS) i que le cout direct
| 2 >y
4 v

el 16
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES D'UN ACCIDENT ?

Les atteintes liées
a l'activité physique
peuvent remettre en
cause le fonctionnement
d’'un établissement
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

QUELLES SONT LES CONSEQUENCES D'UN ACCIDENT ?

Accidents
Maladies
Non qualité
Surcoduts
Absentéisme

am—

NS
SOLLIC\TAT‘O

~
O

7
y

\UIAR/
L AT , :
Dysfonctionnements Objectifs socio-ecconomiques

|
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LES ENJEUX DE LA PREVENTION DES ACCIDENTS LIES A LA MANUTENTION MANUELLE

La démarche de prévention des accidents liés a la manutention
manuelle represente donc plusieurs enjeux

) 0‘ /

" , ',
ﬁnjeu Enjeu Enjeu A Erieu
humain financier social juridique
: /
' [

Cela permet d'inscrire dans une démarche durable les
performances socio-economiques de I'etablissement.
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

L' ANATOMIE DE
L'’APPAREIL LOCOMOTEUR
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

OBJECTIFS

\V/ Enoncer et situer les principaux éléments de I'anatomie et de la
physiologie de I'appareil locomoteur.
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

QUELLES PARTIES DU CORPS PEUT-ON DISTINGUER ?

N

N
\’ N
v Téte : >

— —
OO

)
V

Y} A
Mem\, bres supeéerieurs
A

- Y
/ \
v Tronc Y

v/ Al REN /
Memj)res lnferleu::rs
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

DE QUOI EST COMPOSE NOTRE APPAREIL LOCOMOTEUR ?

| | D articulations
Dos : De muscles [lgaments, bourses
Serelsaasv
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L'ANATOMIE DE L'’APPAREIL LOCOMOTEUR
, ' A < Crane
COMBIEN COMPTE-T-ON D'OS  cotonne vertebrale < Mandibule
Vertébres cervicales :
24 <«<— C(lavicule
<« PR = Manubrium

DANS LE SQUELETTE ?

Verteébres thoraciques ;;?— Omoplate
= > Sternum
e Cotes

‘ <«<—— Humerus

[ 4
<——  Cubitus

A

Vertébres lombaires ———— ;
<« Radius
Sacrum > || -
< Os iliaque
Coccyx >

<«—  (arpes

Le squelette st

est compose en <7 Phalanges

moyenne de
206 os.

Fémur

A

Rotule

A

Péroné

A

Tibia

A

\ 4

Tarses

Métatarses
Phalanges ——>

\ 4
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

A QUOI SERVENT LES OS ?

Servent de Protégent v
, Fabriquent
charpente , notre Permettent
, . —_— des cellules
pour organisme la mobilite .
\ | sanguines

l'organisme ' (crane...)

y
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

ON PEUT DISTINGUER 3 GRANDES FAMILLES D'OS :

Les os plats Les os courts Les os longs

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25
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L’ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR
LA COLONNE VERTEBRALE
Lordose Cervicales
cenvicale 7 vertébres
La colonne
vertébrale
constitue la poutre Cyphose Dorsales
) thoracique 12 vertébres
maitresse de cette
charpente. ‘
.._1
b Lombaires
Elle est % | ombare 5 vertebres
composée -
de 32 a 34 i
vertebres. SPRIERN

5 vertébres

Coccyx
3 a 5 vertébres
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

QUELLES SONT LES FONCTIONS DE LA COLONNE VERTEBRALE ?

Elle sert d’ancrage aux muscles.

Elle absorbe les chocs du fait de sa forme en S et grace i
aux disques.

Elle permet de nous tenir debout.

Elle constitue la partie centrale du squelette. v

Elle protege la moelle epiniere.
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

QUELS SONT LES DIFFERENTS TYPES D'’ARTICULATIONS ?

Articulation Articulation Articulation
mobile semi mobile rigide
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

QUELS ELEMENTS CONSTITUENT UNE ARTICULATION MOBILE ?

Muscle

Tendon

Nerfs —> NI Os

. e /BN < Membrane synoviale
Cartilage articulaire ———>»

[ R .
Pt S Ligament
AL\

\ ‘ l Bourse séreuse
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

QUELS ELEMENTS CONSTITUENT L’ARTICULATION D'UNE

Moelle epiniere

Nerfs rachidiens

ness

— bbbt

(—

Vertebre

A

I Disque intervertebral

Anneau fibreux

Noyau gelatineux
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

CET ENSEMBLE NOUS OFFRE UNE CERTAINE MOBILITE DU TRONC.

TN N

S

. Flexion .APREV
Rotation . | Inclinaison
Extension : :
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

A QUOI SERT LE CARTILAGE ?

Entre deux
ZONes 0sseuses,
notamment la

un tissu tapisse LA,
i P mobilite des os
les points de 5

Il favorise

Ay Y et reduit ainsi o [
friction : il s'agit ; -1,
I'usure

du cartilage.

Cartilage
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

A QUOI SERVENT LES LIGAMENTS ?

lIs imitent

lIs permettent I'amplitude de , -
de maintenir le leurs mouvements | J
contact entre a ce qui est
les os. acceptable pour
les articulations. A

Ligaments
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

A QUOI SERVENT LES MUSCLES ?

Les muscles sont des organes qui participent a

Y/
/ . /
/ , :
/  _in..REV La protection
La m?blllsatlon« P
, des os et des
du corps ‘ | .
/ . organes internes

/
/
4
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

A QUOI SERVENT LES MUSCLES ?

lIs représentent environ

45 % 35 %

v ' \
du poids chez du poids chez
‘g’homme \: la femme
’ \
Y,

\
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

ON PEUT DISTINGUER DEUX TYPES DE MUSCLES :

lIs se trouvent principalement au niveau
des membres et leur contraction est
soumise au contréle de la volonte..

Les muscles striées
(actions volontaires)

[Is entrent dans la constitution
de la paroi des organes creux
(vaisseaux sanguins tube digestif...).

Les muscles lisses
(actions involontaires)
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

Frontal

Pectoraux
Biceps

Abdominaux

Adducteurs

Quadriceps

Trapezes
Deltoide/Epaules
Dorsaux/Dos
Triceps

Fessiers

Ischiojambiers

Mollets
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

LES FIBRES MUSCULAIRES

Les fibres
musculaires qui
composent le muscle
ont la capacite de se
contracter ou de
s allonger.

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25

Pour cela, elles
consomment I'énergie
fournie par I'oxygene
et le glucose transporte
dans le sang.
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

LES FIBRES MUSCULAIRES

Fibres
elementaires

Artéres

Faisceau
musculaire

<——— Aponévrose

Veines
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

FONCTIONNEMENT DU MUSCLE

Muscle
relache

Muscle
contracteé

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25



@ GESTES ET POSTURES

2

L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

TRAVAIL DYNAMIQUE
| Contraction
Consommation de Apport de glucose
glucose et d'oxygene et d'oxygene
Production de Elimination
déchets de dechets

\ /

Relachement
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

TRAVAIL STATIQUE

Contraction

Consommation de glucose et d'oxygene

Production de déchets

Fatigue prématurée par diminution
de 'amenee de sang et non evacuation des dechets
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L’ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR
LES TENDONS
Le tendon
est un tissu conjonctif Ses fibres
dense, tres peu vascularise sont essentiellement
(Ce guia une incidence composees de
sur le temps de reparation collagene.

lors d'une lesion).
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

A QUOI SERVENT LES TENDONS ?

Transmettent Jouent un
I'energie des role essentiel dans
muscles vers les os le mouvement Muscle
en les reliant. articulaire.
Tendon
d’Achille
Insertion du

<— tendon sur
une saillie d'os
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

A QUOI SERT NOTRE SYSTEME NERVEUX ?

Le systeme nerveux est 'ensemble

des centres
nerveux

des nerfs

qui controlent et coordonnent e fonctionnement
des organes de notre corps.
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L'ANATOMIE DE L’APPAREIL LOCOMOTEUR

Systeme nerveux central En C é ph a l e
' Systeme nerveux péeriphérique
Cervelet
Plexus brachial
\\\ Moelle epiniere

Queue de cheval
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES DIFFERENTES
ATTEINTES
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

OBJECTIFS
\V/ Identifier les atteintes de I'appareil locomoteur et leurs

consequences sur la sante.

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25



@ GESTES ET POSTURES

3

LES DIFFERENTES ATTEINTES

Lorsque I'appareill locomoteur
est soumis a des sollicitations

Trop Trop
intenses prolongees

d'un coup d'une chute

Des lésions
peuvent apparaitre.

50
© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS

LIGAMENTAIRES ?
: 1 RE\ P
Le igament permet de relier les deux ‘E\ .|___\_,
pieces osseuses d’'une articulation. Fua\ \;?!EV
. EEV, \PE~
REN eV

4

Lors d’'un choc ou d'un mouvement
brutal, une lésion peut se creer.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS
LIGAMENTAIRES ?

. . E\
Le igament permet de relier les deux E\
pieces osseuses d’'une articulation. :

Lors d’'un choc ou’ d’'un mouvement
brutal, une lésion peut se creer.

Etirement
ligamentaire

EM
] p—_

>REV
\PRE}’-
Pk
eV, ¥
v X
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS
LIGAMENTAIRES ?

. . E\
Le igament permet de relier les deux zE\\
pieces osseuses d’'une articulation. %E\
REV,
E)
Lors d’'un choc ou’ d’'un mouvement
brutal, une lésion peut se creer.
Rupture

ligamentaire

AV
P =

SREV




@ GESTES ET POSTURES

3

LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS
LIGAMENTAIRES ?

. 4 RE\ EV
Le igament permet de relier les deux zE\\ :|___\_,
pieces osseuses d’'une articulation. %E\ \;‘;EV
. EV. N
REM eV
Lors d’'un choc ou d'un mouvement ’
brutal, une lésion peut se creer. ;
\
Arrachement

llgamentaire
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS MUSCULAIRES ?
COURBATURE

Inflammation des fibres musculaires due a
un surmenage musculaire et a une fatigue
musculaire liee a un effort physique
d’intensité ou de duree inhabituelle
(attitude trop longtemps maintenue).

Repos et massage favorisent
I'elimination des dechets accumules
lors de I'effort et vont permettre

la recupération.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS MUSCULAIRES ?
CONTRACTURE

Contraction durable et involontaire
d’'un muscle ou d'un groupe de
muscles accompagnee de rigidite
due a une sollicitation du muscle.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS MUSCULAIRES ?
CRAMPE

Rétractation brutale et temporaire
d’'un muscle, due a un effort trop long
et/ou a la deshydratation, entrainant
son raccourcissement maximum.

La douleur dure de quelgues
secondes a plusieurs minutes.




? GESTES ET POSTURES

3

LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS MUSCULAIRES ?
ELONGATION

Due'a un etirement excessif sans degat
anatomique important, elle se manifeste
par une douleur immediate, mais
moderee.

Elle entraine, lors de mouvement, _
une géne fonctionnelle limitee : le Xi
muscle est sensible a la palpation sur

toute son etendue.

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS MUSCULAIRES ?
CLAQUAGE

Rupture de quelques fibres d'un
muscle non encore chauffe ou
fatigue, a la suite d'un effort
violent.

Il se traduit par une douleur vive,

de survenue brutale et generalement
suivie par I'apparition d'une ecchymose.
Le muscle est paralyse.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS MUSCULAIRES ?
DECHIRURE OU RUPTURE

Véritable fracture du muscle,
elle rend impossible tout
mouvement.

La douleur est intense et
s'accompagne d’'un hematome
volumineux, d'une ecchymose
precoce et d'une enflure tres marquee.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS TENDINEUSES ?
INELAMMATION DU TENDON

Elle apparait

lors d’efforts
musculaires réepetées,
soutenus ou a cause de
vibrations mecaniques.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS TENDINEUSES ?
RUPTURE DU TENDON

Elle survient
a la suite d'un
mouvement répétitif
sur un tendon abime ou plus
exceptionnellement lors
d'une contraction
trop violente.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QUELLES PEUVENT ETRE LES LESIONS TENDINEUSES ?
SECTION DU TENDON

Elle est provoquee
par une coupure
(doigts, main).
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES TENDINEUSES COURANTES
ATTEINTES A L'EPAULE

Epaule douloureuse simple
ou epaule enraidie.

Ces atteintes concernent les
tendons et les muscles de Ila
coiffe des rotateurs.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES TENDINEUSES COURANTES
ATTEINTES A L'EPAULE

Coracoide

Clavicule >

Acromion

Téte humérale

Trochiter >

Humeérus
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES TENDINEUSES COURANTES
ATTEINTES DU COUDE

L'epicondylite est une inflammation
des tendons et muscles s'inserant
sur I'epicondyle.

Epicondylite

L'epitrochleéite est une
inflammation des tendons et

muscles s’inserant sur I'epitrochlee. can K
Epitrochleite
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

INFLAMMATION DE LA GAINE SYNOVIALE

Dans certaines
situations, une inflammation

< de la gaine synoviale peut
i\l survenir en complément de
3 I'inflammation du tendon.
E\

=\

Il s‘agit d'une
Ténosynovite.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

INFLAMMATION DE LA GAINE SYNOVIALE

Muscle

< Gaine synoviale

Tendon > < Os
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LE SYNDROME DU CANAL CARPIEN

lI'est du a I'inflammation du nerf médian comprime ou irrité au niveau
du canal carpien, celui-ci étant inextensible.

Nerf médian

Ligament annulaire
du carpe

N Y
Tendon 4
> L

des flechisseurs vy

Os carpien
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES DES BOURSES SEREUSES
HYGROMA OU « BURSITE »

Inflammation d’'une bourse sereuse

(Ou de plusieurs bourses sereuses)

qui se traduit generalement par

un gonflement et une douleur. ‘
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES DE LA COLONNE VERTEBRALE

Selon
les contraintes
appliguées aux disques b¢t plupar
P p i i 9 des lésions sont
intervertéebrauyx, . \E .
irreversibles.

difféerentes lésions
peuvent survenir.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES DE LA COLONNE VERTEBRALE
LUMBAGO

Le lumbago ou lombalgie aigué
est-un blocage lombaire

douloureux par entorse
discale.

Il apparait brutalement
a la suite d’'un effort ou
d’'un traumatisme.

Lhbb
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES DE LA COLONNE VERTEBRALE
SCIATIQUE

Radiculalgie (compression:d’une

racine nerveuse| provoquee par le
deplacement du noyau vers

I'arriere qui touche alors le

nerf sciatique. A \I\ k

E

La sciatique est typique par "
la douleur qu’elle declenche
le long des cuisses.

Labbs
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES DE LA COLONNE VERTEBRALE
SCIATIQUE

Il existe
d’autres radiculalgies
mMoIiNns connues Mais
tout aussi frequentes
([compression du
nerf crural...).
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES ATTEINTES DE LA COLONNE VERTEBRALE
HERNIE DISCALE

Lors d'un traumatisme ou de
mouvements repetes, 'anneau

fibreux peut se fissurer et
creer une lesion du disque.

E) h
Le noyau peut alors former
une saillie et venir comprimer

les nerfs contigus (nerf sciatigue,
crural ou méme la moelle epiniere...).

wizl
\
v.

)
Z @
ST )
° @
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LES ATTEINTES DE LA COLONNE VERTEBRALE
TASSEMENT VERTEBRAL

[l est géneralement du a un
choc, violent.

Cela entraine un éclatement

F
du noyau et rapproche les vertebres.

—o
—
—0
@
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

CES ATTEINTES SE CONCENTRENT ESSENTIELLEMENT SUR :

Zone mobile est tres souvent
sollicitee ([mouvement dela tete,
maintien de postures...).

Region
cervico-thoracique

Les mouvements de flexion,
d’extension, de rotation,
d’inclinaison viennent solliciter
davantage cette zone qui supporte
la totalite du poids du tronc.

Region
lombo-sacrée
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES DEFORMATIONS PERMANENTES DE LA COLONNE

Plusieurs facteurs
peuvent engendrer
une déformation
permanente de |a
colonne vertébrale.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES DEFORMATIONS PERMANENTES DE LA COLONNE

On peut notamment distinguer :

| Un maintien
| Une )
=86 | croissance Profot il
malformation i -~ d’attitudes
| défectueuse Y |
contraignantes
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES DEFORMATIONS PERMANENTES DE LA COLONNE

| y

Attitude Lordose Cyphose
scoliotique lombaire dorsale .

y

|




@ GESTES ET POSTURES

3

LES DIFFERENTES ATTEINTES

LES DEFORMATIONS PERMANENTES DE LA COLONNE

Ces deformations
permanentes accentuent
les risques de Iesion
de la colonne
vertébrale.
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QU’EST-CE QUE L'ARTHROSE ?

Lésion dégeénérative
des articulations qui a
principalement pour effet

la destruction des cartilages

articulaires et la proliferation
de tissus osseux
(osteophytes...).
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QU’EST-CE QUI PEUT PROVOQUER L'ARTHROSE ?

Elle est essentiellement provoqueée par :

y

y

Des

. v Une ., d
contraintes v <-D! L'association
- v deégénerescence
physiques : , des deux
. , du cartilage A £ "
Importantes . phenomenes

[surcharge...).s (vielllissement...)

y
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

QU’EST-CE QUE L'ARTHRITE ?

Inflammation de
la synoviale qui provoque
peu a peu la destruction
du cartilage et des
extremites osseuses.

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25



? GESTES ET POSTURES

3

LES DIFFERENTES ATTEINTES

QU’EST-CE QUI PEUT PROVOQUER L'ARTHRITE ?

L'arthrite
peut apparaitre a la
suite d'un traumatisme
ou étre d’origine virale
ou microbienne.

D’autres causes
peuvent egalement
provoquer sa survenue
(Maladie auto-immune....).
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

|

|

f

4

| f
f
| 4

‘\ Panorama "
des atteintes les

plus courantes.
)

f
|

y
| y/
‘ y
|
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LES DIFFERENTES ATTEINTES

(A
Tendinopathie de la coiffe - \ SEN
) : Cervicalgie
des rotateurs (tendinite) ‘ : \ e
Bursite sous-acromiale >, Epicondylite
Epitrochleite
Lombalgie

Hygroma des bourses sereuses

.
’

<<

\Y :

\Y Dorsalgie

N Syndrome de compression
du nerf cubital

Syndrome de compression

du nerf sciatique (poplite externe) Syndrome du canal carpien

-

Hygroma des bourses sereuses . \{_ Tendinite -

Tendinite rotulienne ] :
Ténosynovite

o -~ A\ W
Tendinite de la patte d'oie Syndrome de la loge de Guyon
\V 4 e

‘ Tendinite achilléenne
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES FACTEURS DE
RISQUES
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LES FACTEURS DE RISQUES

OBJECTIFS

Identifier les differents facteurs de risques biomecaniques,
psychosociaux et lies a I'environnement.

<
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LES FACTEURS DE RISQUES

QU’EST-CE QUI PEUT FAVORISER L'APPARITION DE TMS ?

Facteurs
= D1\ Facteurs
individuels J
psychosociaux

o N
\ \J
) 4

Facteurs
biomécaniques

Facteurs
environnementaux

l
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LES FACTEURS DE RISQUES

QU’EST-CE QUI PEUT FAVORISER L'APPARITION DE TMS ?

Efforts excessifs o

[ 4 [ 4 = Y - ” 4 ‘\_ =
Repetitivite O @
des gestes | o O\ @
Facteurs |
biomécaniques - B RN O S2UE
Amplitudes PP oo AR CNCAS
articulaires

S —— ——— —

——— S———

Travail statique
maintenu...

— —— — — —
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LES FACTEURS DE RISQUES

QU’EST-CE QUI PEUT FAVORISER L'APPARITION DE TMS ?

Tempeérature
(froid/chaud)
i et Vibrations
environnementaux

Eclairage

mmmmmmm
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LES FACTEURS DE RISQUES

QU’EST-CE QUI PEUT FAVORISER L'APPARITION DE TMS ?

Violence interne (hargelement...)

Facteurs

) Etat de stress
psychosociaux

Violence externe -
(agression verpale,
-

physique...)
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LES FACTEURS DE RISQUES

QU’EST-CE QUI PEUT FAVORISER L'APPARITION DE TMS ?

Antécedents médicaux
(fracture du poignet, diabete...)

Variabilités interindividuelles

(strategie gestuelle...)
Caracteristiques

individuelles
Genre (homme, femme..|

Age...
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES AMPLITUDES ARTICULAIRES

Les articulations Celle-ci est
permettent une cependant limitée
certaine mobiliteé. dans l'espace.

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25



? GESTES ET POSTURES

4

LES FACTEURS DE RISQUES

LES AM PLITU DES ARTICULAI RES Zoneye mobilité articulai confortable
LE COU ( PLAN SAG,TTAL) Zone de mobilite articulaire astreignante

Zone de mobilité articulaire dangereuse

+40°

-

Flexion
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES AM PLITUDES ARTICULAIRES Zone de mobilité articulaire confortable
LE COU (PI_/A\N FRONT/A\L) Zone de mobilite articulaire astreignante

Zone de mobilité articulaire dangereuse

Flexion latérale
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES AM PLITUDES ARTICULAIRES Zone[_de mobilité articulaire confortable
LE COU (PL/A\N TRANS\/E RSA L) Zone de mobilite articulaire astreignante

Zone de mobilité articulaire dangereuse

Rotation
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES AM PLITUDES ARTICUI.AIRES Zone de mobilité articulaire confortable
LE COUDE (PI_/A\N SAG ITTA L) Zone de mobilite articulaire astreignante

o
+8 O Zone de mobilité articulaire dangereuse

Flexion

+10°

Extension
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES AM PLITUDES ARTICULAIRES Zone de mobilité articulaire confortable
LE PO'G NET (PLAN SAG [TTA L) +8 O o Zone de mobilite articulaire astreignante

Zone de mobilité articulaire dangereuse

Extension

-10°

-/0°
Flexion
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES AMPLITUDES ARTICULAIRES 2 bilité articulaire confortable
L’E PAULE ( PLAN SAGITTA L) Zone de mobilite articulaire astreignante

Zone de mobilité articulaire dangereuse

Retropulsion
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES AM PLITUDES ARTICULAIRES Zoneye mobilité articulai confortable

Zone de mobilite articulaire astreignante

L'epaule
Plan frontal

Zone de mobilité articulaire dangereuse

Abduction  Adduction
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES TMS ET LES RISQUES PSYCHOSOCIAUX

Le Stress
peut avoir de multiples
consequences sur
notre organisme.
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LES FACTEURS DE RISQUES

LES TMS ET LES RISQUES PSYCHOSOCIAUX

Certaines d'entre elles favorisent |'apparition de TMS

7
y
/
r

y
Aug'mentation - Sécrétion
du tonus musculaire d’hormones dans

donc d' S contraintes). notre organisme
€ g
r

/
' r

/ .
/
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LES FACTEURS DE RISQUES

EXERCICE PRATIQUE

{

Décrire Votre activite de travail.

Vos situations a risques.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

OBJECTIFS

/. Apprehender la portee et les limites des principes de base de
VY|  sécurité physique et d'économie d’effort dans la manutention
manuelle de charges inertes.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

LES LIMITES DES PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET
D'ECONOMIE D'EFFORT

La connaissance et I'application des principes de sécurité physique et
d’'économie d’effort permettent de preserver autant que possible notre
capital sante.

Ces principes s'appliquent lors de manutentions manuelles de charges
occasionnelles.

La manutention manuelle de charges repéetitive doit étre eévitee, evaluee (sil'on
ne peut pas l'eviter) et organisée (aide mecanique, accessoires de prehension).
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

LES LIMITES DES PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET
D'ECONOMIE D'EFFORT

La manutention
manuelle est donc le
dernier recours, lorsqu’il
n’est pas possible d’éviter
ou de réduire ces
contraintes.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

Principe N°T Evaluer la charge et le trajet

Avant de manutentionner une charge,
Il est nécessaire :

De repérer le trajet a emprunter

D’evaluer la charge . ,
J (cheminement, obstacle, duree du

(prise, poids, fragilite, stabilite...)

parcours.. |
"\
EV 2
EV oY
EV AN /
EV :
EV \
EV \
\
\
\
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT
V v : REV, - .
l—‘;’rinci e N°§ Se rapprocher le plus possible de I'objet a
J P R manutentionner

La charge doit étre proche du corps afin de
limiter la flexion du tronc.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

Principe N°3 Assurer son équilibre

Un bon positionnement permet donc
d’'obtenir une certaine stabilite.

W

: Décaler '
Ecarter les o Encadrer la
. legerement . ,
Pour cela ~ pleds (largeur [ charge entre
. les pieds YEV
du bassin) les Jambes

avant—arrlere

y
' Y '
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D'EFFORT
J /
lf?rincipe N°b- Fixer la colonne vertébrale
‘ /

Pour limiter les atteintes de la colonne, il est
necessaire de la fixer lorsque I'on souléve une charge.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

J 4
ﬁrincipe N°4 Fixer |la colonne vertébrale
|
f

Pour cela il faut:

Conserver les courbures naturelles de la colonne vertébrale.

Eviter les torsions au moment de I'effort.

Conserver la téte droite.

Eviter les torsions lors des déplacements (se positionner
dans le sens du depart avant de soulever la charge...).
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

/

)
ﬁrincipe N°5 Utiliser |a force des jambes
‘ /

Les muscles des jambes sont les muscles les plus
puissants du corps humain.

La force des jambes sera privilegiee autant
que possible.

Pour cela, il est necessaire de plier les jambes
[Sans s‘asseoir sur les talons).
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

J /
lf?rincipe N°b Assurer la prise des mains
‘ /

[l est necessaire de saisir 'objet avec la base des doigts et la paume
de la main afin de reduire la fatigue et de garantir une meilleure
securite.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’'ECONOMIE D’EFFORT
FEV v
' Eg, PR o ; :
- Principe N° Assurer la prise des mains
EV Y/

L'organisation du travail permet egalement de faciliter la prise de
I'objet (ex. placer une cale avant de deposer un objet facilite sa reprise...).
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

V : . _

% 1ED V Travailler de preféerence avec les bras en traction
rincipe N v .

Y o simple

Afin de limiter la fatigue occasionnee sur les membres superieurs, il
convient d'utiliser les bras en traction simple (bras allonges).
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Y V
?}rincipe N% Utiliser des points d’appui
v Y,

Notre corps ou I'environnement peut nous offrir des points d’appui
nous permettant de repartir le poids de la charge :

Point d’'appui sur

Main sur la hanche Barre sur la cuisse ! .
'environnement
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

\/ N
Principe N°9 Utiliser le poids et I'élan
Y \

Afin de reduire I'effort, il peut étre possible d’utiliser
le poids et I'élan de la charge.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

V A
R‘rincipe N°10 Utiliser 1a poussée
\ \

La poussée des jambes peut permettre de faire pivoter la charge sur
son point d'appuli.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

LE TRAVAIL EN EQUIPE it

Lorsque la charge le permet, le travail en equipe doit
étre favorise.

Cette manceuvre doit neanmoins étre
organisee et coordonneée.

Pour cela, un responsable de manoeuvre doit étre homme.

[l aura pour mission de coordonner et diriger la manocuvre.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

LE RESPONSABLE DE MANCEUVRE DEVRA :

Evaluer le poids de la charge.

Reperer le parcours et les obstacles.

Présenter la manoeuvre aux autres opérateurs (direction
a prendre, point a atteindre, mode de port de la charge...).

N

Repartir judicieusement les porteurs sur la charge (en fonction
de leurs'tailles, capacites, de la repartition du poids de la charge...).
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

LE RESPONSABLE DE MANCEUVRE DEVRA :

Rappeler la methode de travail
(positionnement . des mains pour la prise de la charge, passage
sous'la charge...).

Préciser les commandements a venir.

Se positionner de maniere a pouvoir observer I'ensemble
de la manceuvre.
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

LES COMMANDEMENTS LORS DE LA MANCEUVRE

La manceuvre est dirigee grace

a des commandements.

4

y
y
y

Precis, .
/ , Devant faire
clairs et formulées T )
e 'objet d'un ordre
suffisamment A

y

fort préparatoire

y

y
7
7
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PRINCIPES DE SECURITE PHYSIQUE ET D’ECONOMIE D’EFFORT

LES COMMANDEMENTS LORS DE LA MANCEUVRE it

] ro
<

La manoeuvre est dirigee grace
a des commandements.

Attention
pour lever
la charge.

LEVER !
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L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

LE TRAVAIL SUR ECRAN

127 ¢
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L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

OBJECTIFS

Identifier les differents equipements permettant de faciliter le
travail sur écran de visualisation.

<

V| Procéder au reglage de ces differents equipements.
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L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

REGLER SES EQUIPEMENTS DE TRAVAIL

Ajustement d’'un plan de travail reglable en hauteur.

\ ,

y

Regler la
Regler Ia hauteur du plan
hauteur du | s  de travail en prenant
siége. A le coude comme

reféerence.

y
y
7
y
y
y
7
y
y
y
y
4 y

|

)
y




? GESTES ET POSTURES

6

L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

REGLER SES EQUIPEMENTS DE TRAVAIL

Appui téte

Appul coudes

Assise confortable

f

Ro'tation
a 360°
y

Fauteuil reglable

Pied a 5 branches

Fauteuil conforme a la norme NF EN 1335-1




? GESTES ET POSTURES

6

L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

REGLER SES EQUIPEMENTS DE TRAVAIL

ASSIs a son poste de travail, les pieds
doivent étre posés au sol.
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L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

REGLER SES EQUIPEMENTS DE TRAVAIL

Le marche pied peut eventuellement
servir d'alternative.
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L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

REGLER SON ECRAN

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25



@ GESTES ET POSTURES

6

L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

REGLER SON ECRAN

Privilegier un affichage sur fond clair

y

Moins v , - Couleur de
fatiguant pour fond identique
9 ,p , Refiets : J
la vue qu'un s a celle des
) peu visibles v
affichage sur documents

fond sombre | . papier
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6

L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

L'installation
d’'un porte-copie a son
poste de travail permet de
reduire les risques de
torsion de la nuque en
ramenant le document
au méme niveau que
I'ecran.

© MEDIAPREV 2026 - Version 15/09/25



? GESTES ET POSTURES

6

L’AMELIORATION DES CONDITIONS DE TRAVAIL

REGLER SON ECRAN

4
f
f

‘\ Haute'gr

- dusiege ou

~ plan de travail
- ajustable.

\ f

|
f
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EXERCICES PRATIQUES

EXERCICES PRATIQUES
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En vertu de l'article L335-2, toute utilisation frauduleuse et tout
deétenteur frauduleux seront systématiquement poursuivis, qu'ils
soient priveés, publics ou organismes public.

L'éditeur ainsi que-tous les auteurs ne peuvent étre tenus responsables
de l'utilisation ou-de I'application par les lecteurs des indications
mentionnées dans cet ouvrage.
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