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Musculo -squelettigue = muscle + squelette

Dos, nuque, épaules, bras, poignets, mains
et doigts, jambes

Symptomes: douleur, picotement, chaleur,
crampes et raideur, ...
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Muscle: actionne ou stabilise
Tendon: actionne | 60os 7~ partir
Gaine du tendon: protege le tendon

Bourse séreuse: protege la gaine

Li gament: stabilise | o0artic
Liquide synovi al : |l ubri fi e
Capsule articul aire: renf
Cartilage: prot ge | 6o0s
Nerf: transmet | 0infor mat.



> Exemples de TMS liés au travall

A Epaule
A Tendinite de la coiffe des rotateurs

A N A Membres inférieur
A Tendinite bicipitale embres Inferieurs

A Hygroma du genou

) A Tendinite achiléenne
A Coude

A Epitrochléite

AU . A Colonne vertébrale
A Epicondylite

A Lombalgies

o . A Lumbago

A Poignet et main ~ -umbag
, : . A Sciatalgie
A Maladie de de Quervain : : :
P , : , A Radiculopathie
A Doigt a ressort (ttnosynovite sténosante) A

A Ténosynovite des fléchisseurs

A Ténosynovite des extenseurs

A Syndrome du canal carpien

A Syndrome hypothénarien du marteau
A Maladie de Dupuytren

A Syndrome de Raynaud

+ cohezio 3



> Les zones de |la colonne vertébrale
La colonne est divisee en 5 zones : %—‘\‘ =

cervicale : 7 vertebres (C1 a C7)
‘dorsale : 12 vertebres (D1 a D12)
'lombaire : 5 vertebres (L1 a L5)
'sacrée : 5 vertebres soudées (S1 a S5) Py -y
‘coccyx : 3 a4 vertébres soudées (Col a Co3) \ ' ’

cohezio (3
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> La forme de la colonne vertébrale

Quatre courbures naturelles

Lordose cervical§%
Cyphose dorsale &

Lordose lombairely <=
Cyphose sacréejf s
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> Les courbures naturelles

| Lordose cervicale "| |
Cyphose dorsale =

Cyphose sacrée
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D Ledisque intervertébral

Le disque intervertebral
comprend deux parties:
ALe noyau (au milieu, en
jaune)
ALd6anneau (I
blanches croiseées)
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D Le disque intervertébral

Peu sensible aux premieres deteériorations

Il possede tres peu de cellules
nerveuses

| ne faut donc pa¥
mal au dos pour le protéger !

Disque vipar dessus
cohezio (3
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D Le disque intervertébral

Le mouvement nourrit le disque

Le disque ne possede pas de
vaisseau sanguin

Les variations de pression créeées
par les changements de position
permettent aux disques de se
nourrir
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D Facteurs de risques de TMS




> Principaux facteurs de risqgue de maux de dos ?

Le maintien et la répétition de certaines positions

Les manutentions de charges

Le stress

Les chutes et glissades

Le mangue doacti vit® physique
Les vibrations (corps entier)

Les caract®ri stiques personne
cohezio (3
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D Les positions et manutentions répétées
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9 Amplitude articulaire dos et nuque

Flexion/extension

15 cohezio 3



Acromion

Humeral head

Muscle et tendon ~  —

du susépineux
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> Position du coude

Epicondylite |




> Amplitude articulaire poignet

Flexion/extension

15 cohezio 3



Type of handle, force
transfer

Design of tool handle,

contact points,

Gripping surface

Type of handle, force

Design of tool handle,

Gripping surface

objects dry, non- | dry, very . . contact points
' - moist | slippery transfer . :
slip smooth abjects dry, |dry, very . .
non-slip | smooth moist | slippery
Power grip Well shaped ”, 0 1 2 3 Force transfer by traction
- optimum size i — | Optimum size 1 2 3 4
S\ s T
. .
qj_é;_\\— =y, Not shaped 1 2 3 3 —
i S = é -—; / Too small 2 3 4 4
- F.J
e, \ d"f Too hig, too small 2 3 4 4 Object too sm1II or too big
_—F @ Well shaped 1 2 3 4
Contact grip Well shaped, optimum size 0 1 2 3 Ty R\“_, e
= — Not shaped 1 5 3 3 Not shaped 2 3 4 A
P
Too small 2 3 4 4 *} Wellshaped handles have a profile, are adapted to the shape of the hand andfor have gripping grooves.
Palm grip /
- Well shaped, optimum size 0 1 2 3 - -
- Examples: _ C RN m
Mot shaped 2 3 4 4
Hook grip _ _
Well shaped, optimum size 0 0 1 2
Mot shaped 1 2 3 4 .
Copyright BAUA
Pinch gri
P Well shaped, optimum size 0 1 2 3
Not shaped 1 2 3 41 COhEZiO @
Too small
2 3 4 4 19




>Se pencher vers | 0avant

\\\\\
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APincement de | davant du di
ADi stension de | darri re du di
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ADistension des ligaments posterieurs



longtemps assis
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> Se tourner sur le coté

A Cisaillement des fibres du disque

ACompression du cartilage doune ar | ati on p

cohezio (3

22



> Se tourner et se pencher sur le cote

APi ncement de | 6avant du di squ
ADi stension des | i gaments pos

ACi sail |l ement des fi bres de |
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>£tendre fortement | e tor

APi ncement de | darr.i r e

A Distension du ligament antérieur
cohezio (3
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A Compression des articulations postérieures




D Augmentation de la charge pour le dos 975

65
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> Quelgues autres contraintes

Tenue vestimentaire
Caracteristiques du sol
Encombrement des lieux
Contraintes de temps

Condition physigue insuffisante
é
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> Vibrations

1.Vibrations mains-bras :
A Outils & main

A Dommage aux nerfs, vaisseaux, muscles, articulations, articulation des
doigts et bras

2.Vibration corps-entier :
A Vibration du sol ou du siége
ASensation de mal de mer, doul eur dor

Facteurs de risque :
A Intensité de la vibration (m/s?)
A Fréquence de la vibration (Hz)
ADur ®e doéexposition (ann®e)

7 cohezio (2



> Ecran placé trop bas

hwhE

col onne

L a cervicale soarrondi t
Les disques intervert®braux sont pi |
Les | igaments post®rieurs et | es fil

La charge sur les disques cervicaux passe de 5kg a 25kg



D Ecran placé de coté

1. Cisaillement des fibres du disque cohezio (3
2. Compression du cartilage @6une e



> Documents placés sur le coté

/ A
XA
/A% V a

A e J
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de

ADi stension des | i gaments pos

APi ncement | avant du di sq

ACi saill ement des fi bres de |



> Clavier ou souris places trop loin

Les coudes et épaules sont étendus
La tension augmente au sein des ligaments et muscles des épaules, des bras et de la nuque

Une fatigue musculaire se développe dans la nuque, les épaules et les coudes
cohezio (3
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D Clavier redressé et appui conti

' Les poignets sont fortement etendus | -
' La pression augmente au sein du canal carpien

' Compression du nerf median cohezio (2
'Une fatigue muscul aire se d®vetaoppe Hans |



> Souris inadéequate ou mal utilisee

Main crispée sur la souris ou souris de taille inadaptée

'Les mus cl| e sbrasisent ¢crigpasvnatiement

' La pression augmente au sein du canal carpien Souris placée trop lateralement
"Une fatigue musculaire se d®velanpnved®pmasull €se s celne

"Léarticul ati on ¢
cohezio (3
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D Risques lié a la sédentarité

Evolution vers la station assise

Passage de | 0 re tertialre

'Conséquences de la sédentarité
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D Durée de marche par jour

Mo d e Vie

s®dent ali

60% de

Pourcentage population 1525 ans| 2644 ans| 45-64 ans

la RS YI NODKS RQI‘ 16,7

30 minutes ou moins
31 a 60 minutes

61 a 90 minutes

91 a 120 minutes

Plus de 120 minutes
?

42,1
21,2
4.6
7,0
1,4
7,1

21,4

38,1
20,7
5,3
6,2
1,7
6,5

21,6

34,6
22,7
6,9
6,4
1,7
6,1

Physicahctivity EC report 2002

23,5

36,5
22,9
6,1
5,0
1,6

4,4
cohezio (3
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> Comparaison chasseur-cuellleur et homme moderne

'Ressemblance

méme muscles et méme systeme digestif

'Différence

Al 5homme moderne consomme plus de <cal o

A17 km de course ou 24 km de marche par jour

cohezio (3
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Rester assis longtemps écourte la durée
de vie

Risqgue supplémentaire d=:

Femmes | Hommes

Assis 6 heurekassis 3 heures 37% 18%

Assis 6 heures et peu actifs physiqguemenl  98% 48%
assis3 heures et actifs physiguement

cohezio (3

Source : Ergoweb, New Study : Time spent sitting linked to higher risk of death, 23 juillet 2010 37



>

Ri sgues de | 0l nactivit®
sante

Mort prématurée
Hypertension artérielle
Maladies cardiaques

Diabete de type Il
Osteoporose

Accidents cerébrovasculaires
Dépression

Cancer du colon et du sein
Limitation a long terme des activités: use it ou lose it ! cohezio (&
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> Frequence des maux de dos

Question : Avez-vous eu mal au dos ?
Période Nombre de personne:

cohezio (3
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> Problemes de santé au travail ?

'Problemes de santé le plus souvent liés au travail parmi les travailleurs
de 27 paysdel OUE (en %) :

Problemes de santau travall 1997 {2000 2005 |2010
30 33 25 44 46

Douleurs au dos

Douleurs aux membres supérieu 17 13 23 40 44
Stress 28 28 22 28 30

Enqu°te de | a Fondation europ®enne pour | dam®lioration des conditilsn22l)de tr ava

421 cohezio @



> Plaintes de maux de dos durant les 12 derniers mois

60

m 2010 m 2015 m 2021

Homme Femme cohezio (3
EnquéteEurofound 2010, 2015 et 2021 "

53

50

L4,

40

30

20

10




> Plaintes de maux de dos durant les 12 derniers mois

Maux de dos m2010 m2015 m2021
60
51
50
42
40 39
30
20
10
0
15-24 25-39 40-54

cohezio (3
EnquéteEurofound 2010, 2015 et 2021 "



60

50

40

30

20

10

Plaintes de maux de dos durant les 12 derniers mois

95
50
42 |

Agriculture

Industrie

47
45 ‘ 45

] 2010 m2015 = 20%&

Construction  Distribution Transport Finance Administration

EnquéteEurofound 2010, 2015 et 2021

56
53
48
‘ I241 ‘Il ||

Education

54
50 50
45 45
| | 41

Santé

Autres
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>Plaintes de douleurs musculaires épaules, cou, membres supeérieurs

70

m2010 m2015 m2021 63

60

56

50

44

40

40
30
20
10
0

BE

cohezio (3
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45

Homme Femme



>Plaintes de douleurs musculaires épaules, cou, membres supeérieurs

Membres supérieurs m 2010 m2015 m2021

15-24 25-39 40-54

70

60

50

40

30

20

10

cohezio (3
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Plaintes de douleurs musculaires épaules, cou, membres supeérieurs

>

embres supérieurs m2010 m2015 m2021

70 66
63
58
60 o 56 56
52 52 53
50
50 47 47
A4 45 44 44 *° 43 42 45 -
41
40 40 39 >
35 36 36
33
31

30
20
10

0

Agriculture Industrie  Construction Distribution  Transport Finance Administration Education Santé 4 utgéio @
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> Plaintes de douleurs musculaires membres inférieurs

,, Membres inférieurs m 2010 m 2015 m 2021

36 35
27 | I 27 I28 I

Homme Femme

35

30

25

20

15

10

ol
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> Plaintes de douleurs musculaires membres inférieurs

Membres inférieurs m 2010 m2015 m2021

40

37 37
35 34
32 31
30
25
22 22
20
15
10
5
0
15-24 25-39 40-54 55+
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> Plaintes de douleurs musculaires membres inférieurs

Membres inferieurs m2010 m2015 m2021
49
40
35 36 36
| I|| 2828‘ 2828| I 285797 27, l I
Q N\ AN O
& Y Y o Y O *
6“6 @é ogo& R p & . ’é& P v&
© >N Q «(’b ©
N 2 &
(.;o Q 6(0
v.
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Porter charges lourdes (>25%) 32% 29% | 20% (souvent, toujours)
Déplacer des personnes (>25%) 10% 10% | 8% (souvent, toujours)
Positions douloureuses (>25%) 44% 39% |25% (souvent, toujours)
Rester debout (>75%) 51% 41% |---

Rester assis (>75%) 39% 38% |---

Mouvements répétitifs (>25%) 70% 56% | 58% (souvent, toujours)
Taches courtes réepéetitives (<1min) 27% 17% | ---

Taches courtes répétitives (<10min)| 40% 34% | ---

Travail avec ordinateur 63% 65% | 75% (+ tablette, smartphone]
Exposeé a des vibrations (>25%) 22% 14% | ---

51

EnquéteEurofound 2010, 2015 et 2021
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>C00ttotade | 0absent ®1 sme pour

1. 000U par jJour et par traval

5a7joursparanetpartravailleur:9 mi | | 1 ar ds U
'Causes principales:
ARisques psychosociaux (RPS) 60 3 70% de
—
ATroubles Musculo-Squelettiques (TMS) | 6absent G
cohezio (3
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Coltdirectde | 0absent ® s me poud

200 © 300U par Jour et par tr
Absentéisme : longue durée, repétitif
Perte de productivité et de qualité du travall

Effet « boule de neige » : augmentation de la charge de

travall pour les collegues préesents

cohezio (3
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>C00tindirectde | 0absent ® sme po

600 © 900U par Jour et par tr
Perte de connaissance

Perte de compeétences

‘Turn-over

Formation des nouveaux

cohezio (3
SECUREX 204 @nnée 2018 55



> Impact sur le fonctionnement des entreprises

Augment ati on des I nclidents et

et réaction suite a la fatigue, douleur ou inconfort)

Mauvaise ambiance de travail et perte de motivation

Non atteinte des objectifs de production

Perte de qualité de la production

Augmentation des déechets et des reparations (moins bon
cohezio (3
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INAMI : nombre de travailleurs et chémeurs en invalidité

Tableau 3 - Nombre de travailleurs salariés et de chémeurs en invalidité au 31 décembre, selon le type de maladie -Evolution 2017-2021

Groupe de maladie 2017 2018 2019 2020 2021
1 Certaines maladies infectieuses et parasitaires 1.936 1.927 1.992 2.010 2.826
2 Tumeurs 20.856 21.890 22.740 23.156 23.570
3 Maladies du sang et des organes hématopoiétiques et certains troubles

du systéme immunitaire 1.216 1.284 1.349 1.421 1.482
4 Maladies endocriniennes, nutritionnelles et métaboliques 6.625 6.612 6.606 6.487 6.353
5 Troubles mentaux et du comportement 136.343 145.180 153.512 163.022 169.429
6 Maladies du systéme nerveux 20.893 22.326 23.555 24.625 25.126
7 Maladies de I'ceil et de ses annexes 2.132 2.256 2.365 2.420 2421
8 Maladies de l'oreille et de |'apophyse mastoide 1.013 1.103 1.187 1.245 1.283
9 Maladies de l'appareil circulatoire 20.281 20.710 21.203 21.368 21.323
10 Maladies de l'appareil respiratoire 6.033 5.968 5.993 5.989 5.978
11 Maladies de I'appareil digestif 7.566 7.594 7.693 7.725 7.633
12 Maladies de |a peau et du tissu cellulaire sous-cutané 1.874 1.939 2.044 2.099 2.135
13 Maladies du systéme ostéo-articulaire, des muscles et du tissu

conjonctif 116.529 124.560 132.352 140.835 145.215
14 Maladies de I'appareil génito-urinaire 2.616 2.654 2.677 2.690 2.704
15 Grossesse, accouchement et puerpéralité 413 399 449 497 565
16 Certaines affections dont |'origine se situe dans la période périnatale 51 71 65 73 75
17 Malformations congénitales et anomalies chromosomiques 2.045 2.227 2.386 2.519 2.613
18 Symptdmes, signes et résultats anormaux d'examens cliniques et de

laboratoire, non classés ailleurs 5.845 6.078 6.313 6.576 6.962
19 Lésions traumatiques, empoisonnements et certaines autres

conséguences de causes externes 19.022 19.494 19.927 20.781 21.059
20 Causes externes de morbidité et de mortalité 105 160 187 229 250
21 Facteurs influant sur I'état de santé et motifs de recours aux services de

santé 3.497 4,513 4.002 4.292 4.578
Non défini 3.017 1.800 1.907 2.068 2.416 o
Total 379.908 400.745 420.504 442.127 455,996 CO h ez I O @

Source : INAMI - Service des indemnités - Direction finances et statistiques

INAMIC Service des indemnitasDirection finances et statistiques >



> INAMI : nombre de travailleurs et chdOmeurs en invalidité

485.435 Invalides

31,7% (154.012 personnes) : malades du systeme ostéo-articulaire,

des muscles et du tissu conjonctif = TMS

36,4% (176.914 personnes) : troubles mentaux
24,2% (117.452 personnes) . depression et burnout

'Colt pour la sociéteé: plus de 10 milliards (= invalidité et incapacité

primaire) cohezio (3
INAMIC Statistiques au 31/12/2021 >
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D Activité physique : minimum et optimum

AMinimum par semaine :

A5 x 3006 marche ©~ un pas soutenu
ou

A3 x 2506 jogging

AOptimum par semaine :

A5 x 6006 marche ©~ un pas soutenu
ou

A5 x 3006 jogging

et

, : : cohezio
2 séances de renforcement musculaire (10 x 8 exercices) o ®



Comment | nt ®gr er
travail ?

Alterner les positions : regle 20-8-2 (assis 20 minutes, debout 8 minutes, marche 2 minutes)
" Inclure des moments de station debout lors des réunions

" Instaurer des réunions en marchant (pour petit groupe)

' Utiliser preférentiellement les escaliers au lieu des ascenseurs

- Réaliser régulierement de petits exercices physiques

'~ Utiliser une imprimante éloignée du bureau

Utiliser une poubellehor s du bureau pour soobl

oact |

ger

< se 1
cohezio (2
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La hiérarchie de prévention

AN

W

5.000litre S

L]
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>Pri nNncl pes de conceptil on

Utilisation des p5 Dames et des p95
Hommes: conception de base

B192cm)
B1socm) ®180cm)
W iy (W
®156cm)

[B146cm)

- Utilisation des p1 Dames et des p99
Hommes: question de sécurite,
urgence ou confort accru pour les
talles extrémes

Bi25cm)

~Utilisation du p50 mixte: rarement

&101cm)

Berem)

| 53cm)




k _‘,"'\‘-\I(l39Cm
\:" ‘ e

.(15° sous la ligne J

BELGIAN ERGONOMICS SOCIETY

- (123cm)

(114cm%
‘ -

(15° sous K) :—(gs-c:n;.:

|

!

@(63cm)

) [&43cm)

6

(o]
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>Haut eur doun pPréaisiondéurtd r a v

A Réglage électrique ou mécanique de 76cm a
135cm

A Plusieurs plans de travail de hauteurs différentes

A Sur le plan de travall (placé a la hauteur des coudes de la

dame de petite stature).
A Rehausse réglable de 1cm & 59cm
A Une ou plusieurs rehausses (59cm maximum)

cohezio (3
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et genoux

Permettent de déterminer la hauteur de
prise des charges

A Hauteur main bras levé p5 Dames: hauteur
maxi male doéatteinte (tr

A Hauteur téte p5 Dames: hauteur maximale & ne pas
déepasser de facon occasionnelle (rare et leger)

A Hauteur épaules p5 Dames: hauteur maximale & ne
pas depasser (fréquent)

A Hauteur mains p95 Hommes: hauteur optimale
saisie repétee

A Hauteur genoux p95 Hommes: hauteur minimale
saisie occasionnelle

A Intervalle hauteur coude fléchis p5 Dames et
hauteur mains p95 Hommes: zone de saisie
optimale des charges lourdes

AIntervalle hauteur épaules p5 Dames et hauteur
mains p95 Hommes: zone de saisie optimale des
charges legeres et fréquentes

> Hauteurs téte, épaules, mains




> Adapter la hauteur des stockages

Pas de charge au -dessus du niveau de la tete

\/

Charges rarement utilisées

Charges legeres frequemment utilisées

Charges lourdes

\

Charges legeres frequemment utilisées

Charges rarement utilisées

\

cohezio (3
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D Table alanger et plan incliné

[
.'v"v.\ l\ ‘
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D Mobilierpour | 6alimentatio

Bancs et tables adaptés a la taille des enfants et
chaises pour adultes placées en face

cohezio (3
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Eviter de se pencher

Inutilement

R owE
EE NN

Lo s
-

]

(] 1




> Poids limites

Poids limite en conditions idéales
AHomme: 25kg

AFemme: 15kg

AAssis: 4,5kg

cohezio (3
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Conditions

Poids maximum en

iIdéales/age conditions ideales
16-17 ans 10kg
18-20 ans 15kg
21-44 ans 18kg
Plus de 45 ans 15kg

Poids maximum en
conditionsnon idéales

3

5
3
5

kg
kg
kg

kg

75 cohezio @



aglables en hauteur

ég

> Diables r

cohezio 3
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> Chariots a hauteur constante

77 cohezio @







> Transfert lit-siege (ou brancard, lit) avec leve-personne

cohezio (3
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D Chariot de transfert

cohezio (3
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> Sangle de redressement (haussiere)

Facilite le redressement du patient a partir de la
position assise

E,
/s
)
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D Aide a la prise des charges

s2 cohezio 3



