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e Des'douleurs au travail et/ou dans la P\QU
APERGY | RPE

PR —

U
\ APERG
Les post all euvent générer
QU des tr:vutﬁi usculo- sq:eletthuzs (TMS).
APER

EnFrance, les TMS sont | %ﬁge\ae maladie

T fgssionnell reconnue,
ebitphds de 87 % des maladies.

Leur nombre a augmenté
de 60 % en 10 ans.
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vie privée, douleurs au repo U
e Des courbatures io;ﬁ@é&ﬁ‘ghsation defforts ;
%ég\%ﬂ{kulte a effectuer des efforts
AP bles auparavant ; P\(:U

¢ Une diminution de la précisiond estes i

» Doigt replije ,‘pﬁg&f\gnces au niveau des tendcns
5\?5 ‘Les régions corporelles concer eﬂ;sqﬁhfeprmc:pa[ement
le cou, les coudes, les epaules ettes poignets.

Les TMS des rniefnbres inférieurs sont plus rares
et coficeriAent principalement le genou.
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o Despastures inconfortables;
o Des vibrations, pressions ou frottemepits.

Les TMSs expnmenrpa.r de la douleur mais aussi,

PE raideur, de la maladresse ou uneE%fP\(g rce.

coureur ettantd apprehender l’apparlB\c‘Dﬁﬂ\

» Une fatigue muscul an’e lo
persistante, voire upg? nerveuse;
fhdations désagréables localisées ;

QP es picotements ou engcurdrssemeBER(gU

lors d'atteintes nerveuses ;
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fdeux des membres supérieurs, par de la AN

Ilest poi%?lé_&gﬂ\a)gnosthuer certains signes avanm

a=f ® |NTERNES ET REGLES
DE BONS SENS!_,
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Prenez connaissance des risques ies aux TMS pER(g

identifiés dans le document uni géeva uat}orPﬂ
risques professionnels d r@‘ ainsi que des
mesures de prévention mises en place. Respectez -les.

pERQ
. Suwez les informations, formations, &P sde
sensibilisation MISﬁg\ ce au sein de l'entreprise :
manutentions les, gestes et postures, utilisation
§ équipements de travail, moyens de diminuer les p

ques et la fatigue, bonnes prati rgdopter, etc..
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s Respectez les procédu @’agg\s) modes opératoires
et con51gn d'utilisatidn des moyens de travail :

&‘-BE ments de travail, engins, etc.. (g\.)
_pPE
s Respectez les cond#&:ﬁg‘je surveillance
etd entret:enﬁ\@ﬁ: 1ons.

PEP\CRespectez les consignes de securls\(g\)
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* Respectez lespayses et temps de repos orgamses _
par leinpléyeur: !

» Prévenez votre supériguifhiérarchique de toute panne
ou dysfonctionnerrient d'un matériel.
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s Utilisez des outils et des plates-formes de
permettant de limiter les postures bras leve
ou dos courbé. é;

}\P&t?‘%z les aides techniques perm&ﬁﬁ@;&ﬁeduwe

les efforts.
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| utilisé plutét que le poignet.
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« Poussez les charges plutfit'qie de fes
tirer (chariot, tonteneur, rack, etc..).
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rayleties, chariots de confort, repose-genoux

et protége-genoux (EPI), plates-formeg

d'élévation mobiles, ponts, échafaudages, diables
transpalettes, trauil§cries, tables élévatrices,
leves-malades; rails de transferts, claviers
pADE!F-{(g’"éonor‘mc:ques aspirateurs a manche telescopique A

ascenseurs, monte- charges&ﬁw
s Port auq‘pements de protection mdnﬂdg:‘ég
res

avotre dlsposmon gants de manutentio ?1
de sécurité, genouﬂ{er &Q@tlons des po1gnets efc..
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es equ1pements de protection mdwrduelle

Ap?ermettant de répartir les forces de %ERC%
sol dur.

le genou et d'amortir te contact avPe

&PERQ\B"GS du corps.

NN W eEVIlel V=S L0 S0 U ia COLUTINE.

- Soulevez la charge avec les genoux en pliant les
jambes afin de garder la colonne vertébrale droite.

- Assurez une bonne prise de [gfjef.t

pour bienré Qute poids.
- Soule&?l afge avec le dos droit afin de so hc1t€__£(g0

les disques intervertébraux umformement

Maintenez l'axe « téte-cou é

- Portezen equlhbranth&ﬁa

?%‘ \J)maxamum la charge pres du corpsa)ur
p~ citer au minimum la colonne v

- Réduisez au max1m@a distancede dep[acement

- Transportep{&%&?’g

des 2 cotés du corps.
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i cu =" PARLEZ-EN AVEC hEeRC
ApERY " APE » MEDECIN-DU TRAVAIL !
U [EREY z-voush® =" NDEP\zU
@poids des%ﬁarges pouvant étre portées est E}m}tﬁpiiR(gU l\\"':"‘ o

par le Code du Travail 4 25 k Le suivi med#aéeiqi(g‘kgriés permet au
les fermmes et 55 kg @fﬁmes médecin du détecter les premiers EP‘(‘U
.\f)F RrREG ptomes précoces de TMS.
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{excephons sur avisdu edecm du travail).

1" ' Les TMS peuvent devenir 1rrewrs%les ;‘t entrainer
Les;eunes de 15 318 ans ne peuvent étre afféctas un handicap durable. Afin gUe ces maladies ne
a des travaux comportant des manutehtions devienreqitigias ehroniques, elles doivent étre
manuelles excédant-20 % deteur poids que si leur diagnosthuees et prises en charge précoceméni:

aptityde médicaie'a ces travaux a été constatée. Le médecin du travail est liépar le secret médical.
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Utilisez un clavier ergonomique.

- La hauteur de vos yeux doit s&'situer
ala haut%. anhaut de l'écran.

QU - Inclinezécran en arriére de 10° 3 20", ﬁpt;{‘w"
APER - L'écran doit se situer a SOEcSm eux.
- Les mains doivent etrﬁﬁ rolongement pPEP‘(’U

el ras.
- gﬁs avant-bras a ['horizontal o P\QU
RPE
- P\(g\_) légerement releveés vers le clavier. P
B - Respectez u ij@ﬂ:@% 41357 au plis du coude.

dos doit étre reposé, la région lombaire }\PERQU
APEP\(:mamtenue par le dossier et les epau&ﬂ

détendues. APE
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