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C’est quoi un trouble musculosquelettique ?

Les troubles musculosquelettiques (TMS) rassemblent les problémes (douleurs, picotements, chaleur,
crampes, raideurs, ...) rencontrés au cours de lactivité professionnelle et qui touchent les structures
musculosquelettiques : les muscles, les tendons, les ligaments, les nerfs et les articulations (cartilage,
bourse séreuse...). Ils peuvent étre localisés tant au niveau des membres supérieurs (épaules, coudes,
poignets) que des membres inférieurs (genoux), voire de la nuque ou du dos.

Ces symptomes sont dus a la « surcharge » de travail de ces régions. Une
utilisation intensive peut conduire a des lésions qui, en fonction du lieu
datteinte, portent différents noms plus ou moins connus, tels que : « ten-
dinites », lorsquelles touchent un tendon, « syndrome du canal carpien »,
quand elles sont situées au niveau du canal constitué par les os et les liga-
ments du poignet ou encore « lumbago » quand cette Iésion se situe au bas
du dos.

Ces conséquences pénibles pour la santé ont pour origine de nombreux

facteurs variables qu’il convient d’analyser :

o Les contraintes physiques : quelle est la force exercée ? Quelle est la du-
rée de la tiche ? Quelle est la position adoptée et a quelle fréquence la
tache est-elle répétée ? Des vibrations sont-elles produites par la ma-
chine utilisée ? ...

o Les contraintes organisationnelles : lactivité est-elle complexe ou mo-
notone ? Quels sont le degré d'urgence et le délai pour accomplir la
tache ? Comment sont abordées les relations avec les collégues, les res-
ponsables, les clients ? ...

o Les contraintes environnementales : fait-il chaud ou froid dans le lo-
cal ? Des courants d’air sont-ils présents ? Y a-t-il beaucoup de bruit ? ...

Une caractéristique des TMS est Iévolution lente des symptomes qui em-
péche de déterminer avec certitude lorigine du probléeme. Le caractére
tenace et récidivant du probléme est commun a ces différentes affections.

Quelle est 'importance du probleme ?

Dans I'Union européenne, 47% des travailleurs du secteur agricole déclarent souffrir de maux de dos
et 46% de douleurs musculaires. Il sagit donc d’un probléme de santé particuliérement bien implanté
parmi les agriculteurs.

La survenue des TMS dans ce secteur est influencée par :

« la répétition des mémes gestes (cueillette et emballage de fruits et de légumes, tri aux tables de
triage) ;

« les efforts musculaires importants ou continus (attelage d'une remorque au tracteur, soulévement
de charges lourdes, ...) ;

« les postures fatigantes, contraignantes ou inconfortables (taille des arbres, rempotage, ...) ;

« exposition a des vibrations, & des chocs ou a des impacts (conduite du tracteur, utilisation doutils
a mains mécaniques, ...) ;

« les pressions sur une région du corps (paume de la main en utilisant un sécateur) ;

« le travail intensif et le manque de temps pour récupérer (récolte, ...).



Quels sont les principaux risques de TMS ?

Les risques liés aux positions, efforts, répétitions des gestes, vibrations, ...

Garder les bras levés au-dessus de la hauteur des épaules, plier ou tordre le poignet ou rester le dos ou
la nuque penchés en avant sont des positions inconfortables. Combiner ces postures contraignantes
avec un effort conséquent ou la manipulation d’une charge augmente encore la pénibilité. La traction
ou la compression sur les articulations, les muscles, tendons et ligaments est élevée, avec des risques
de détérioration de ces éléments. Si ces gestes sont effectués de fagon répétée et de fagon prolongée, le
risque de souffrir d'un trouble musculosquelettique est fortement aggravé.

Drautres caractéristiques vont encore compliquer la situation comme :

o laqualité de la prise des objets (poignées, manches, ...)

o laqualité de l'outil ou du mobilier

o la production de vibrations par loutil ou le véhicule

Voici quelques exemples de situations comportant un risque de type physique pour le technicien dans
le secteur de l'aménagement des espaces verts :

Répétition du geste lors de la taille avec un outil médiocre  Travail prolongé avec une machine produisant des
vibrations mains-bras

Travail répétitif bras loin du corps Effort important et position penchée du dos pour atteler
la machine



Les risques liés a l'organisation

La difficulté voire I'impossibilité de planifier son temps de travail ou la répartition inégale des pauses
concentre les périodes pénibles. Un travail monotone surcharge toujours les mémes articulations.

De plus, un atelier en désordre, des voies de circulation mal entretenues augmentent les risques de
chutes et glissades, et obligent souvent & adopter des postures plus contraignantes.

Il en va de méme en cas d’absence de programme de maintenance des équipements de travail. Le
manque dentretien du matériel ou le remplacement insuffisant de celui endommagé augmentent les
risques liés aux positions, efforts, répétitions des gestes, vibrations, ...

Le manque de place oblige a prendre des postures
dangereuses pour le dos

Un atelier en désordre augmente le risque
de chute

Les risques liés a 'environnement

Les conditions environnementales comme la présence de courants d’air, le froid peuvent augmenter
le risque de souftrir d'un TMS. Par exemple, le froid augmente la force musculaire requise par les
muscles des avant-bras et sollicite davantage les tendons, ce qui entraine une mauvaise perception
de l'outil et une moins bonne coordination musculaire.

Un éclairage défectueux rend les déplacements plus risqués par la moins bonne vision des obstacles
et dénivellations. Un bruit soutenu perturbe la communication et augmente le sentiment de fatigue.



Comment prévenir les TMS ?

En adaptant mon poste de travail, mes outils, mon mobilier (I'ergonomie)

Lamélioration du poste de travail, de l’atelier, des outils, des engins roulants repose sur 'adaptation
de quelques parametres :

o Travailler a bonne hauteur pour éviter 'adoption de mauvaises positions

Utiliser un plan de travail adapté a la tache et a sa taille

Travail de précision Travail léger Travail lourd
Homme 100 - 110 cm (ou plus) 90 - 95 cm 75-90 cm
Femme 95 -105cm 85-90 cm 70 - 85cm
Repére Hauteur coudes Entre hanches et coudes Hauteur hanches
(ou plus haut)

Utilisation d’aides techniques pour réduire les élévations des bras, les flexions du tronc vers 'avant
(a l'aide de rehausse, délévateur, de pieds de table réglables, ...)



Un guidon de tondeuse
réglable en hauteur évite
les flexions du tronc
vers lavant et le travail

sl bras tendu

Linclinaison des plans de travail
permet de réduire les flexions de
la nuque

Un dégagement pour les pieds permet de se rapprocher du plan de travail



o Déposer les objets sur des rehausses pour éviter de soulever dans une position trop penchée ou
de devoir forcer inutilement

Déposer les charges sur une rehausse permet de les reprendre par la suite sans se pencher inutilement



o Ranger a bonne hauteur les charges dans les étageres

h__‘-‘-
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Hauteur supérieure a la téte : pas Le rangement a hauteur du sol et de la téte est a éviter
de charge a cette hauteur ! et est plutot destiné a des charges rarement utilisées

Hauteur de rangement pour Hauteur de rangement pour les charges légeres et
les charges lourdes dans une fréquemment utilisées
étagére




o Faciliter la manipulation et le déplacement des objets et des charges en utilisant une aide tech-
nique, en mécanisant la tache ou en regroupant les objets

Chariot permettant de faciliter l'accrochage de la tondeuse au tracteur, en la positionnant a bonne hauteur par
rapport au systéme darrimage

Les bandes transporteuses et les rouleaux évitent de nombreux déplacements
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Un systéme dattelage automatique facilite les manceuvres d'accrochage du matériel tracté

o Réduire les distances d’atteinte des objets, utiliser une aide technique ou adapter les objets pour
éviter les postures pénibles

Un systeme de dosage d’engrais
ou un pulvérisateur avec une
rallonge permettent d’éviter de
se pencher en avant

Utiliser de grands rétroviseurs ou de rétroviseurs déportés pour réduire les rotations du tronc et
de la nuque



Un outil adapté 4 la main permet de garder larticulation du poignet dans une position neutre

Lutilisation d’un taille-haie sur perche permet déviter le travail bras tendus
et/ou le tronc fléchi vers l'avant

o Améliorer les caractéristiques des charges ou des objets par exemple en réduisant le poids, le
volume, en adaptant des poignées, ...

Utiliser des sacs de poids réduits Privilégier les poignées d’'un diametre suffisant
(25 kg au lieu de 50 kg) (1,9a3,8 cm)
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Certains organes de commande ou adaptations de ceux-ci permettent de maintenir les articulations des membres
supérieurs (épaules, coudes, poignets, doigts) dans des positions de moindre contrainte.
Soit par leur orientation, soit par leur positionnement



o Utiliser des aides techniques pour réduire les efforts et les répétitions

Lemploi d’un sécateur électrique ou pneumatique ou une adaptation du matériel de taille permet de
réduire considérablement la force nécessaire a la taille

Un tracteur-tondeuse avec bac de récolte automatique permet de réduire considérablement les con-
traintes nécessaires pour le déversement manuel de la tonte
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o Améliorer les rangements et les conditions de circulation pour éviter les chutes et les positions

contraignantes

Une zone de travail rangée diminue le risque de chute et améliore I'accessibilité aux zones de stockage

o Eviter ou réduire les vibrations en vérifiant et en entretenant les syst¢emes de suspension du
véhicule (siege, amortisseurs, ...), en réglant correctement son siége et en ménageant une alter-
nance des taches (pauses réguliéres ou autre activité sans conduite du véhicule)

Le réglage du si¢ge du conducteur en fonction de son poids grace a la molette sous le si¢ge réduit
considérablement les vibrations transmises au dos



En organisant le travail

Les gestes répétitifs et monotones (qui varient peu) deviennent vite fatigants, car ils sollicitent toujours
les mémes muscles et les mémes articulations. Pour éviter ces effets néfastes, il convient de varier et
alterner autant que possible les tiches, changer réguliérement de position, alterner les tches lourdes
et légeres. De méme, I'adaptation des tenues vestimentaires aux différents types de travaux, lencoura-
gement du travail en équipe et la formation sont des recommandations qui complétent les adaptations
ergonomiques et posturales.

Un atelier bien rangé fait gagner du temps et évite de devoir prendre des postures contraignantes pour accéder
aux outils

Lalternance réguliére des positions de travail ou des taches permet de soulager les muscles et les articulations
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Le choix d’une tenue vestimentaire souple
et ample avec des protections aux genoux
protége en méme temps quelle permet
d’adopter de bonnes postures

Le travail & deux est une organisation a mettre en place, si possible, pour les activités lourdes qui ne pourraient
bénéficier d'un systéme de levage
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En adoptant de bonnes postures

Les flexions du tronc vers I'avant, les rotations et les rotations combinées aux flexions sont les gestes les
plus néfastes pour le dos.
Trois grands principes peuvent étre mis en avant pour soulever correctement une charge :
o Encadrement de la charge (se rapprocher)
o Respect des courbures naturelles de la colonne vertébrale
o Flexion controlée des genoux :
o 90° maximum pour une charge lourde
o compléte pour une charge légére

Manutention d’'une charge a deux poignées : Manutention d’une charge sans poignées :

Manutention d’un sac :
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Manutention d’une charge longue :

Manutention d’'une charge avec une poignée :

Manutention d’une charge encombrante :
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Quels sont les exercices que je peux pratiquer facilement ?

Lentretien de sa souplesse musculaire et articulaire permet de réduire les effets liés a la position
statique

o Maintenir la position détirement + 20 secondes

o Augmenter progressivement létirement sans douleur

o Respirer en prolongeant lexpiration (souffler) pendant Iétirement
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