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Le SSTMC a votre ecoute POUR PLUS D’'INFORMATIONS W SSTM C o
Votre service de prévention et de santé au travail Vous pouvez cgnsulter les brochures INRS sur le theme des < /) ) Vorrs partenaire Prévention é
vous accompagne dans votre démarche de TMS sur www.inrs fr : 7
prévention des troubles musculosquelettiques. o « Méthode d’analyse de la charge physique de travail » e
ED 6161 oc

> Accompagnement a I'évaluation et intégration Travail et lombaleie » £D 6087 ;
des risques de TMS dans le Document Unique « Iravall €t lombalgie » ' =
d’Evaluation des Risques Professionnels (DUERP) * «Malau dos. Osez bouger pour vous soigner » ED 6040 8

o=

O g . . e Dossier web « Lombalgie »
> Accompagnement spécifique TMS : diagnostic P 0 RT D E
ergonomique et construction d’un plan d’action

> Sensibilisations individuelles et collectives :
ateliers participatifs, outils ludiques, escape game, “ Les équipes pluridisciplinaires du SSTMC c HARG ES & TM S

forums, villages prévention, webinaires...

sont a votre disposition pour vous aider

> Autres... . . .
dans votre démarche d'évaluation et de Prevenir les Troubles Musculosquelettiques

L’ensemble de ces services est compris prévention des risques professionnels. , ’ (TMS) dans la manutention
dans les cotisations annuelles.
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Votre partenaire Prévention
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sur le port de charges ? Muret
> 0561510388
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Saint-Gaudens
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Retrouvez-nous sur m n u




PROTEGER
SON DOS

LORS DU PORT DE CHARGES

Pour limiter les risques de Troubles Musculo-
squelettiques (TMS), il est conseillé de préparer la
manutention manuelle puis d’appliquer les principes
de base de sécurité physique et d’économie d’effort.

Se préparer avant la manutention
> Privilégier la manutention mécanique
> I§va|uer les ressources humaines nécessaires

> Concevoir et aménager ergonomiquement le
poste en prenant en compte :

e Les caractéristiques de la charge : dimensions, forme,
poignée, contenu, fragilité, poids unitaire, poids
cumulés...

e |e trajet a parcourir : distance, durée, pente, obstacle...

e Les emplacements de prise et de dépose de la charge,
la stabilité du lieu de pose de la charge

e Les flux et stockages...

> Porter les équipements de protection individuelle
obligatoires : chaussures de sécurité,
gants de manutention (norme NF EN 388) r"

> Réaliser un échauffement des muscles
et des zones articulaires du corps
pour réduire le risque d’accident

Assurer sa sécurité physique

>

Rapprocher les centres de gravité

Se positionner au plus prés de la charge pour
superposer votre centre de gravité a celui de la
charge et ainsi limiter la flexion du tronc.

Assurer I'équilibre

Encadrer la charge avec les pieds écartés et si
possible décalés, afin d’étre stable sur ses appuis et
effectuer des gestes avec a-coups.

Travailler avec la force
musculaire des cuisses

Plier les jambes sans s'asseoir
sur les talons.

Assurer des prises en main
shres et confortables

Saisir la charge a deux mains avec la paume afin
de réduire la fatigue et de garantir une meilleure
sécurité (éviter la chute de la charge).

Fixer la colonne vertébrale
Relever la téte et regarder loin devant pendant

I'effort afin de conserver les courbures naturelles de
la colonne vertébrale.

Miser sur 'economie d’effort

>

Utiliser des points d’appui sur le corps
(cuisse, hanche, épaule) ou dans
I'environnement (table, rayonnage...)
afin de répartir le poids de la charge.

’

Travailler avec les bras en
traction simple (bras et avant-
bras allongés)

afin de limiter la fatigue sur les
membres supérieurs du corps.

Utiliser le poids et I’élan de la charge
en se plagant en avant de la charge
pour favoriser I'élan et son élévation.

Pousser au lieu de tirer
ou encore « rouler, faire glisser » selon la nature de
la charge.

~
RS
ALTERNANCE
DES TACHES

PERIODES DE
RECUPERATION
LIBERTE DE PAUSES

Favoriser le travail en équipe
pourdeschargeslourdes, encombrantes ou longues.
Le poids sera réparti et donc moins important pour
chacun.



