
FICHE 15

À propos de la prévention des troubles
musculo-squelettiques (TMS)

Je me ren sei gne…

Les trou bles mus cu lo-sque let ti ques (TMS) affec tent les arti cu la tions, les mus cles et
les ten dons, au  niveau du dos, des épau les, des cou des, des poi gnets, des mains,
etc. Ils peu vent se mani fes ter d’abord par des mal ai ses dif fus, de l’inconfort, des
pico te ments, des sen sa tions d’engour dis se ment ou des rai deurs, ainsi que par
de la fati gue ou de la dou leur à la fin de la jour née.

Ces mal ai ses s’inten si fient avec le temps et finis sent par per tur ber la vie 
quo ti dien ne et le tra vail. Ils tou chent les hom mes et les fem mes de tout âge 
et de toute condi tion phy si que tra vaillant dans dif fé rents  milieux.

Il ne faut pas atten dre de res sen tir de la dou leur pour en
par ler!

Les prin ci pa les cau ses de TMS sont les sui van tes :

- adop tion de pos tures fati gan tes ou inconfor ta bles;

-  efforts mus cu lai res impor tants;

- répé ti tion des mêmes ges tes pen dant des heu res;

- mou ve ments d’exten sion exces sifs;

- tra vail effectué dans un  endroit où la tem pé ra ture est froi de;

- uti li sa tion inap pro priée ou pro lon gée d’outils ou d’équi pe ment  vibrants;

- uti li sa tion des mains comme mar teau;

- pres sions ou frot te ments sur cer tai nes  régions du corps.
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Je détec te et je  réagis…

Je sais que le ris que de déve lop per des TMS ou de les aggra ver est pro por tion nel
à l’effort néces sai re pour sou le ver des char ges lour des, les tirer, les pous ser, à la
durée de cet  effort et à la répé ti tion des  tâches. Je me ren sei gne donc sur les
ris ques asso ciés à mes  tâches.

Environnement de tra vail

• Je me ren sei gne sur les mesu res de pré ven tion à appli quer
en fonc tion des carac té ris ti ques de mon envi ron nement
de tra vail (tem pé ra ture, éclai ra ge, etc.).

• Si le tra vail s’effec tue dans un  milieu où la tem pé ra ture
est froi de, l’employeur doit me four nir l’équi pe ment de
pro tec tion appro prié. 

• Un éclai ra ge inten se peut être  requis lors de l’exé cu tion de cer tains tra vaux.

• Je m’assu re que mon poste de tra vail est ergo no mi que.

• J’adop te de bon nes pos tures de tra vail.

Équipement et  outils

• Je m’infor me sur les pro cé du res de tra vail sécu ri tai res et l’uti li sa tion appro priée
des  outils et de l’équi pe ment.

• J’évite d’expo ser mon corps et mes mains à des vibra tions cons tan tes.

• J’évite de plier mon poi gnet lors que j’uti li se un outil.

• Je m’assu re que le poids et la dimen sion des  outils et de l’équi pe ment sont
appro priés pour moi.

• J’uti li se des  outils et un équi pe ment bien entre te nus et qui, par consé quent,
exi gent moins de force et per met tent ainsi d’évi ter les pos tures contrai gnan tes. 

• J’uti li se l’équi pe ment de leva ge pour sou le ver des char ges lour des.

Organisation du tra vail

• Si pos si ble, je varie mes  tâches (selon la  nature du tra vail, la varia tion des
 tâches n’est pas tou jours pos si ble).

• Lorsque je fais un  effort impor tant, je  prends le temps de récu pé rer entiè re ment
entre les mou ve ments.

• Je pro fi te du temps  alloué lors de mes pau ses pour me déten dre.

• Je pro fi te de tou tes les occa sions pour chan ger de posi tion et déten dre mes
mus cles.

• Je tra vaille en équi pe au  besoin.
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Je m’inter ro ge
Je coche ce qui me concer ne et ce que j’ai fait

Cela me concer ne… Ce que j’ai fait…

Est-ce que…

j’ai reçu une for ma tion suf fi san te concer nant la 
sécu ri té en  milieu de tra vail et la façon appro priée 
d’uti li ser les  outils et l’équi pe ment?

j’ai uti li sé l’équi pe ment adé qua te ment afin de pré ve nir 
les TMS?

j’ai varié mes  tâches?

j’ai véri fié si le poids et la dimen sion des  outils et 
de l’équi pe ment  étaient appro priés pour moi?

j’ai uti li sé des  outils et un équi pe ment bien entre te nus?

j’ai vali dé mes  actions  auprès de la per son ne qui 
me super vi se?

j’ai appli qué le réfé ren tiel d’actions pré ven ti ves?

j’ai appli qué des mesu res cor rec ti ves afin d’amé lio rer 
ma sécu ri té et celle des  autres?
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