
     Prévenir les risques liés à l’activité physique.   
Objectif : Analyser une situation à risque liée à l’activité physique et proposer des solutions. 

                
 

 
 

1 Identification des situations à risques. 

 
 
 
 
 
 
 
2 Les troubles musculo-squelettiques (TMS). 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3 Affections de la colonne vertébrale.  

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 

4 Prévention des TMS. 
Elle consiste à supprimer ou diminuer la manutention manuelle et les mauvaises postures. 
 
 
 

L’appareil locomoteur est sollicité lors des activités professionnelles. En fonction des 

postures, des tâches professionnelles et des facteurs personnels, des TMS peuvent survenir. 

Les troubles musculo-squelettiques (TMS) sont des pathologies touchant les tissus mous                       

(nerf, muscle, tendon etc.) proches des articulations (poignet, épaule, coude, genou et rachis..).  
 

Facteurs de risques des TMS  

Biomécaniques : répétition du 
geste, postures, vibrations 
 Organisationnels : relations 
humaines environnement de 
travail, clarté de la tâche, etc. 
 Psychosociaux : cadence, 
travail monotone, horaire, etc.  
Individuels : état de santé, 

fracture antérieure, stress, etc.  

Les facteurs aggravant un TMS sont : 
liés à la posture de travail : flexion, assis 
extension, rotation, debout, à genoux.  
liés à la manutention : masse, volume, 

forme de la charge, répétition, préhension. 
 

 

325 kg 
75 kg 

  Pression exercée sur le dos  
liés à la personne : âge, masse, 
déformation de la colonne vertébrale : 

  

 Niveau 1 Prévention intrinsèque     Niveau 2 Prévention collective/individuelle    Niveau 3 Formation/ information 
   

Automatisation des tâches.             Matériel de manutention/ EPI                             Formations aux gestes et postures                   
Réduction de la masse des objets   Matériel ergonomique/ rotation équipe           Affichage de consignes                                                           

Travail musculaire dynamique  

 Contraction et relâchement du 
muscle. Le sang apporte glucose 
(Glu) et dioxygène(O2). Il évacue 
les déchets   

 
 

 Travail musculaire statique :  

Contraction sans mouvement.  
 Le faible débit sanguin entraine une                                         
     d’O2 et Glu et les déchets    dans       

le muscle: tétanisation et crampe. 

 
 

Posture de travail 
Elle peut être :  

  Neutre : ne dépasse         
pas l’amplitude articulaire.  
 

 Contraignante : corps 

courbé ou tourné à l’excès. 

 

 

 

Scoliose              Lordose                    Cyphose          

Répartition des TMS 

 

7 cervicales  

 

12 dorsales  

5 lombaires  

5 sacrées  

 3/ 5 coccygiennes                           

Le disque intervertébral assure la mobilité et la                   

protection de la colonne en absorbant la pression 

 

Lumbago :   
Déplacement partiel 

du disque 
intervertébral.   

 

 

 Hernie discale  
L’anneau est fissuré 
et le noyau irrite           
le nerf rachidien.  

 
   Sciatique 

   L’anneau est rompu      
et il  comprime le 

nerf sciatique.  
 

La colonne se compose de 32/35 vertèbres séparées 
par des disques intervertébraux. Ses rôles sont 
 le maintien de la tête  
 la mobilité du tronc 

 la protection de la moelle épinière 

Certains TMS sont des    

maladies professionnelles. 

http://www.cchst.com/oshanswers/diseases/rmirsi.html
http://www.iris-st.org/upload/document/memo/220.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=x2BL1MxNr14
http://www.allodocteurs.fr/actualite-sante-tms-la-douleur-du-geste-repetitif-895.asp?1=1
http://www.ameli-sante.fr/troubles-musculo-squelettiques-tms/definition-troubles-musculo-squelettiques.html
http://www.allodocteurs.fr/j-ai-mal/aux-muscles/troubles-musculo-squelettiques-tms/tms-la-douleur-du-geste-repetitif_895.html
http://www.123-tms.fr/les_facteurs_de_risques.html
https://tmspros.fr/TMSPROS/INRSTMS/quiz/Les_TMS_en_quoi_mon_entreprise_est_elle_concernee/html/quizz.html
https://tmspros.fr/TMSPROS/INRSTMS/quiz/Les_TMS_en_quoi_mon_entreprise_est_elle_concernee/html/quizz.html
https://www.youtube.com/watch?v=c1TT5PDPdh0
http://www.travailler-mieux.gouv.fr/Travail-repetitif.html
https://www.youtube.com/watch?v=ZllqnF-QNKE
http://www.inrs.fr/demarche/protection-collective/ce-qu-il-faut-retenir.html
http://www.inrs.fr/demarche/protection-individuelle/ce-qu-il-faut-retenir.html
http://www.inrs.fr/demarche/formation-information/ce-qu-il-faut-retenir.html
https://www.youtube.com/watch?v=Pn05saJQKLw
https://www.youtube.com/watch?v=SDRjiJytLoE
https://www.youtube.com/watch?v=DigWM40no20&feature=related
https://www.reseau-canope.fr/corpus/video/le-muscle-moteur-du-mouvement-119.html
http://www.inrs.fr/media.html?refINRS=ED%20131
http://www.allodocteurs.fr/j-ai-mal/aux-muscles/crampe/pourquoi-a-t-on-des-crampes_774.html
http://www.travail.gc.ca/fra/sante_securite/pubs_ss/ergonomie/page01.shtml
http://www.allodocteurs.fr/maladies/os-et-articulations/scoliose/maladies-os-et-articulations-scoliose-scoliose-quand-la-colonne-s-affole_160.html#paragraphe1
http://www.futura-sciences.com/magazines/sante/infos/dico/d/medecine-lordose-cervicale-13370/
http://www.allodocteurs.fr/j-ai-mal/au-dos/torticolis-cervicales/douleurs-cervicales-des-causes-multiples_1256.html
https://www.youtube.com/watch?v=oGqFvvMcNeM
http://www.e-sante.fr/lombalgie-expliquee-en-video/video/1062
http://www.e-sante.fr/hernie-discale-en-video/video/973
http://www.allodocteurs.fr/j-ai-mal/aux-jambes/sciatique/la-sciatique-un-symptome-douloureux_280.html
http://www.notretemps.com/sante/videos/colonne-vertebrale,i7383
http://www.e-sante.be/discopathie-degenerative-expliquee-en-video/video/742
http://politiquedesante.fr/wp-content/uploads/2015/03/news-24089-guide-prevention-tms.pdf

