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Objectifs et enjeux de la formation
Aide-Mémoire Stagiaire

@ Objectifs pédagogiques

Gestes et POSLUIeS o uottorte isqes s s ractvs pysiue
& Ergonomie © Ho oo
au Poste de Travail U A AR
& Prévenir les TMS, les accidents et les maladies
profassionnelles.
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Humains : présarver a sanié,
i bien-étre et i qualité de vie
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Les points clés

Gestes et postures

Fagons de se meuvoir et de réaliser ne tiche
(parter, déplacer, pousser, tires, saulever. ).
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Ergonomie i  Pratége la mocllo
Adaptation du travail, du peste, o
des outlls et de lenvironnement E‘Mwmuﬂk:mh
a lhomme. cyphace dorsale,
ombaire].
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Fearnations
La colonne vertébrale
Définitions et notions clés ot le quue intervertébral
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Les TMS
(Troubles MuscquASquetethues)

Les TMS

qui touchent les rrwsdes. laslandons les nerfs ot
les articulation

Exemples de TMS fréquents
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ey au travail. Danger Le disque intervertébral
Source de
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Economigues ; limiter les colts (ptiatinews) o Se ncurit per imbibition du coude balgie
Les essentiels pour préserver sa santé (AT/MF, arréts detnm;i. remplacement, & (avecle nrmmmll. { tennis elbow ») {douleur du bas du dos)
Pt balsse de productivité].
R G0 et prévenic les TMS i i .
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Les gestes pour soulever Aménager son poste de travail Les bonnes pratiques
et déplacer une charge (Poste informatique) au quotidien
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Les fa:leurs de risque
et leurs conséquences

| & Manutentions manuelles (charges lourdes, répétées],

professionnelles & ducoms. s genour
(TMS). » Se ddplacer sarstorson, | + Déposerla chage
 Soulbuer paes S-coups. + Garder ung borrevisor.  en doucer.

" Varier les postures
(assis, debout, marche...).

v Faire des pauses actives
(étirements, mobilisation
articulaire).

« Utiliser des aides
4 la manutention
(dﬂannt transpalette...).

+ Organiser son espace
de travall (rangement,
, acoembilltérﬁ
& Ecran face 3 s0i, 4 50-70 cm, légiremert inciné (10°-20%),
& Clavier et souris proches, avant-bras détendus.

€3 Chabe réglabie, avec soulien lombeire, de vie (hydratation, acthité
& Piecs 3 plat sur be sol (ou repose-pieds). physique, récupération... .
& Bureau & hauteur des coudes (= 90°L

& Eter les reflets et adapter la luminosits. A g

& Anticiper la tiche et évaluer les risques.
&9 Adopter les bons gestes et postures.

&2 Aménager un poste de travail ergonomique.
&9 Utilser les aides adaptées,

&9 Alterner les postures et bouger réguligrement.
€9 Ecouter son corps et signaler toute douleur.

Prévenir les TMS, clest préserver
sa santé, sa sécurité et sa qualité
{ de vie au travail !
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