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Nos conseils

LES TROUBLES
MUSCULOSQUELETTIQUES




LES TROUBLES MUSCULOSQUELETTIQUES (TMS)

DE QUOI PARLE-T-ON ?

Les TMS sont un ensemble de pathologies. Hors
accident, leur apparition est progressive. Elles sont la
conséqguence d'une détérioration des tissus par
étirement ou compression, quand I'exigence de la  >5¢,
tdche est supérieure a la capacité physique du

fravailleur. ol
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L'apparition des TMS se fait par phase :

Phase initiale : les symptébmes se manifestent au cours des tdches
effectuées. Elles apparaissent ensuite progressivement au cours de la
journée, ou de la semaine mais disparaissent le soir.

Phase intermédiaire : les douleurs apparaissent plus tét dans la journée ou
plus tét dans la semaine. Elles commencent d se ressentir en dehors du
travail et impactent petit & petit la capacité de travail du salarié.

Phase de pathologie avérée : la pathologie est reconnue et impacte le
salarié. Les douleurs sont chroniques et persistent en activité comme
au repos.
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LES CAUSES

Les principales causes :

o Postures confraignantes . Chocs et impacts

. Efforts et force . Pressions mécaniques

° Travail musculaire statique . Vibrations

D Répétition ° Froid

o Invariabilité de la tadche . Facteurs organisationnels
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COMMENT S’EN PROTEGER ?

Avoir une activité physique réguliere, supérieure d 2h30 par semaine
pour les activités d'intensité modérée ou supérieure & 1h15 par semaine
pour les activités a intensité élevée.

. Pour les travailleurs sur poste physique, commencer la journée par des
échauffements. Pour les travailleurs statiques, rompre régulierement la
posture assise et s'étirer.

o Travailler en conscience, en privilégiant les positions les moins
contraignantes pour les muscles sollicités.

. Alerter précocement votre médecin du travail en cas d'apparition de
douleurs.

Employeurs, le SIST du libournais peut vous accompagner dans I’évaluation du risque
TMS, la recherche de solutions et de financement ainsi que la mise en place d’atelier

d’information pour vos salariés. Parlez-en avec votre médecin du travail




