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VOS ATTENTES

Quelles sont vos attentes sur les 3 heures que nous allons 
passer ensemble ?
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Les objectifs d’aujourd’hui
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1
Identifier les éléments 
anatomiques et leurs 

fonctions

2 Identifier et comprendre 
les TMS 

3
Identifier les facteurs de 
risque présents dans son 

métier et mieux les 
appréhender

4 Identifier les moyens de 
prévention 

5
Proposer des pistes 
d’amélioration pour 
son poste de travail

6
Comprendre le rôle de 

l’activité physique comme 
outil de prévention



C’est parti!
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Jouons un peu…au Time’s Up
10 minutes



C’est parti!
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Sur l’image qui suit, replacer 
les cartes suivantes au bon 

endroit !

TendonMuscleArticulation

Anatomie, pathologies: 30 à 45 minutes
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C’est parti!



C’est parti!

9

Sur l’image qui suit, 
indiquer les zones ou vous 

pourriez avoir mal

Douleurs

Placer sur l’image la ou les cartes qui font 
référence à des pathologies / douleurs

= là ou vous avez 
mal et le nom de 

la pathologie
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C’est parti!
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C’est parti!



12

C’est parti!
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C’est parti!
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C’est parti!

Quelle est la différence entre les 2 
situations  ?
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C’est parti!
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C’est parti!
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Est-ce que d’autres zones 
vous font mal quand vous 

faites votre travail ?

Placer devant vous les cartes qui font 
référence à des douleurs 



C’est parti!
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C’est parti!
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C’est parti!
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Sur le squelette, replacer 
les cartes suivantes



C’est parti!
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Présentation sur le 
squelette de hernie discale, 

sciatique et lumbago



C’est parti!
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A quel point les TMS sont-ils présents dans 
votre secteur d’activité ?

Quelques chiffres: 10 minutes



C’est parti!
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>61 ans

51 à 60 ans

41 à 50 ans

31 à 40 ans

21 à 30 ans

<20 ans

6%

20%

22%

21%

24%

7%

Répartition en % du nombre 
de TMS selon l’âge

1%

40%

34%

18%

7%

Répartition en % des salariés 
agricoles selon leur âge

A quel tranche d’âge 
correspond chaque %



C’est parti!
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>61 ans

51 à 60 ans

41 à 50 ans

31 à 40 ans

21 à 30 ans

<20 ans

6%

20%

22%

21%

24%

7%

Répartition en % des salariés 
agricoles selon leur âge

1%

40%

34%

18%

7%
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>61 ans

41 à 50 ans

31 à 40 ans

21 à 30 ans

Répartition en % du nombre 
de TMS selon l’âge



• RAJOUTER CHIFFRE Observatoire TMS
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Mais pourquoi j’ai mal ?
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Facteurs de risque
1h30



Mais pourquoi j’ai mal ?

27

1° lecture vidéo: Placer devant vous les 
cartes qui peuvent expliquer la survenue 

ou l’aggravation de vos douleurs ! 



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Mais pourquoi j’ai mal ?
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1° lecture vidéo: Utilisation Grille PRAP 
pour observation et analyse de la situation 

de travail



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Mais pourquoi j’ai mal ?
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Pourriez-vous classer les 
cartes placées devant vous 

en 3 grandes catégories



C’est parti!
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C’est parti!
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+ +

FDR 
Techniques

FDR 
Organisationnels

FDR 
Humains



C’est parti!
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FDR 
Techniques



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Placer devant vous les cartes qui peuvent 
expliquer selon vous la survenue ou 

l’aggravation de vos douleurs ! 
(Vidéo du métier présenté en parallèle)
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Quelques informations 
sur les gestes et postures

Mais pourquoi j’ai mal ?
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Lim et al. 2011

20 sujets jeunes et sains

Objectifs
Etudier les effets de ces postures sur l’activité musculaire, 

l’inconfort et la fréquence cardiaque

Demande: réaliser des flexions et antépulsion du 
membre supérieur

Lim C-M, Jung M-C, Kong Y-K. Evaluation of upper-limb body postures based on the effects of back and shoulder flexion angles on subjective discomfort ratings, heart rates and muscle
activities. Ergonomics 2011;54:849–57. doi:10.1080/00140139.2011.600777

Mais pourquoi j’ai mal ?
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Postures à maintenir 15 minutes

Mais pourquoi j’ai mal ?
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Inconfort mesuré après 15 minutes pour chacune des positions

Mais pourquoi j’ai mal ?
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Epaule

Mbe sup

2,6 2,9 5,8 7,0

3,0 3,5 6,2 8,2

Mais pourquoi j’ai mal ?
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Pour mesurer l’activité musculaire…

On va calculer un % de 
force maximale utilisée / 
requis pour chacune des 

positions

Mais pourquoi j’ai mal ?
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Pour mesurer l’activité musculaire…

On va calculer un % de 
force maximale utilisée / 
requis pour chacune des 

positions

Mais pourquoi j’ai mal ?
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Mais pourquoi j’ai mal ?
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Point d’étape sur les TMS

Pour prévenir les TMS, 

• Il ne suffit pas d’adopter le bon ……….. ou la bonne ……………

• De nombreux …………………. déterminent le risque auquel la
personne est exposé dans une situation de travail

• Il est important que chaque personne devienne un
………………. de prévention



Les moyens de prévention
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Qu’auriez-vous envie de proposer et pourquoi ? Quelles 
solutions envisagez-vous ? 

Quelles sont vos idées pour diminuer le risque de TMS ? 



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Aménagement du poste de travail 
4 grands principes

1 Réduire la répétitivité
des mouvements

2 Réduire l’amplitude
des mouvements

3 Réduire l’importance 
des efforts

4 Réduire le travail en 
position maintenue



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Charge de 
travail

Ressources
indiv

Risque de TMS



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Risque de TMS

Augmenter

Diminuer



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Charge de 
travail

Ressources
indiv

Risque de TMS



C’est parti!
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On va un peu plus loin sur 
les moyens de prévention ? 
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Priscilla C. Leider, Julitta S. Boschman, Monique H.W. Frings-Dresen & Henk F. van der Molen (2014): Effects of job rotation on musculoskeletal complaints and related work exposures: a systematic literature
review, Ergonomics.
Mlekus L and Maier GW (2021) More Hype Than Substance? A Meta-Analysis on Job and Task Rotation. Front. Psychol. 12:633530. doi: 10.3389/fpsyg.2021.633530

Vos idées et pistes…

Avantages Remarques 
/Questions 

Des compétences

La monotonie

Des sollicitations 
mécaniques

De la charge sur 
des salariés peu 

exposés

Moins efficace si la 
tâche n’est pas très 

répétitive

S’assurer que la 
nouvelle tâche ne 
sollicitent pas les 

mêmes parties du corps



C’est parti!
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Plusieurs façons de voir les 
choses pour comprendre 
comment surviennent les 

TMS 



C’est parti!
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1° Façon…



Mais pourquoi j’ai mal ?
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= X X



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Versus

Lequel des 2 a le plus de chance de se faire 
croquer ?



Mais pourquoi j’ai mal ?
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Versus

Lequel des 2 a le plus de chance de se faire 
croquer ?



Mais pourquoi j’ai mal ?
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= X X

Essayer de remplir ces cases avec les quelques 
cartes qu’il vous reste



C’est parti!
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2° Façon…



60



Activité physique 
sur le lieu de travail ?

61

4 « grandes » catégories

Echauffements
Ou 

Pauses actives

1 2

« Sport 
en 

entreprise »

3

Challenge 
d’activité 
physique

4

« Team 
Building » 
- cohésion



Activité physique 
sur le lieu de travail ?
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4 « grandes » catégories

Echauffements
Ou 

Pauses actives

1



L’échauffement : outil de prévention
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L’échauffement : outil de prévention
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Les questions que l’on peut se poser 
lorsque l’on souhaite mettre en place des échauffements ? 

1 Quels effets ?

2 Quelles durées ?

3
Quelle 

fréquence ?

4
Quel 

encadrement ?

5 Quel coût ?

6 Autre ?
Lieu, tenue …



L’échauffement : outil de prévention
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Les effets recherchés des échauffements 
sur le lieu de travail ? 

1 Lutter contre 
les TMS

2 Réduire les 
MP

3
Réduire les 

Acc du Travail

4
Améliorer 
cohésion

5
Augmenter

performance

6
Améliorer
Bien-être



L’échauffement : outil de prévention
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Les effets recherchés des échauffements 
sur le lieu de travail ? 

Métiers physiques / répétitivité…
Les salariés sont aussi des athlètes



L’échauffement : outil de prévention
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Les effets supposés / recherchés des échauffements 
sur le lieu de travail ? 

Métiers physiques / répétitivité…
Les salariés sont aussi des athlètes



L’échauffement : outil de prévention

68McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport and exercise: mechanisms and applications. Sports medicine, 45(11), 1523-1546.

Les effets recherchés des échauffements 
sur le lieu de travail ? 



L’échauffement : outil de prévention

69McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport and exercise: mechanisms and applications. Sports medicine, 45(11), 1523-1546.

Les effets recherchés des échauffements 
sur le lieu de travail ? 

1°C



L’échauffement : outil de prévention
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Comment se donner les moyens d’obtenir ces effets ?  

McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport and exercise: mechanisms and applications. Sports medicine, 45(11), 1523-1546.

15 min



L’échauffement : outil de prévention

71McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport and exercise: mechanisms and applications. Sports medicine, 45(11), 1523-1546.

Les effets recherchés des échauffements 
sur le lieu de travail ? 

ATP

ATP

ATP

ATP

ATP

ATP

ATP

ATP

ATP ATP ATP

Ca2+

Ca2+

Ca2+

Ca2+

Ca2+

Ca2+

Ca2+ Ca2+

Ca2+

Ca2+

Optimiser la 
contraction musculaire



L’échauffement : outil de prévention
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Au travail, pour une personne en bonne santé, son cœur bat 
Entre ………………….. Batt/min et ………………….. Batt/min

Au repos votre fréquence cardiaque est d’environ
………………….. Batt/min

La différence entre la FC au travail et la FC de repos est de
………………….. Batt/min



L’échauffement : outil de prévention
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La différence entre la FC au travail et la FC de repos est de
………………….. Batt/min

Qu’est-ce que cela signifie/ implique ? 

Les effets de l’échauffement sur la fréquence cardiaque



L’échauffement : outil de prévention
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Les effets observés des échauffements sur le lieu de travail ? 

5
Augmenter

performance

30 personnes

15 min



L’échauffement : outil de prévention
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Les effets observés des échauffements sur le lieu de travail ? 

5
Augmenter

performance

30 personnes

Pr
od

uc
ti

vi
té

 (
%

)

Temps (min)

+2,5%

+5%

+7,5%

+10%

15min 30min 45min 60min



L’échauffement : outil de prévention
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Les effets observés des échauffements sur le lieu de travail ? 

5
Augmenter

performance

30 personnes

Dans notre étude, 
l’augmentation de productivité 
permet de récupérer 5 minutes 

sur les 15 minutes investies 
(décomptées du temps de 

travail)



Echauffements / pauses actives
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Les effets supposés / recherchés des échauffements 
sur le lieu de travail ? 



Echauffements / pauses actives
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Les effets supposés / recherchés des échauffements 
sur le lieu de travail ? 

4 
articles

Larinier, N., Balaguier, R., & Vuillerme, N. (2020). Protocol: How much do we know about the effectiveness of warm-up intervention on work related musculoskeletal disorders, physical and psychosocial functions: protocol
for a systematic review. BMJ Open, 10(11).



Echauffements / pauses actives
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Les effets observés des échauffements sur le lieu de travail ? 

1 Lutter contre 
les TMS

2 Réduire les 
MP

3
Réduire les 

Acc du Travail

4
Améliorer 
cohésion

5
Augmenter

performance

6
Améliorer
Bien-être

?

?

?



Echauffements / pauses actives
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Les effets observés des échauffements sur le lieu de travail ? 

3
Réduire les 

Acc du Travail

- 2 à 3%
Après 3mois 

à 1 an de suivi

Hommes +++

Personnes non 
douloureuses 

Pas de données 
claires sur le suivi

Aje OO, Smith-Campbell B, Bett C. Preventing Musculoskeletal Disorders in Factory Workers: Evaluating a New Eight Minute Stretching Program. Workplace Health Saf 2018;66:343–7. doi:10.1177/2165079917743520
Gartley RM, Prosser JL. Stretching to prevent musculoskeletal injuries. An approach to workplace wellness. AAOHN J 2011;59:247–52. doi:10.3928/08910162-20110516-02



Echauffements / pauses actives
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Les effets observés des échauffements sur le lieu de travail ? 

5
Augmenter

performance

30 personnes



Echauffements / pauses actives
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Comment se donner les moyens d’obtenir ces effets ?  

« Même si la littérature scientifique sur le lieu de travail 
est assez floue et manque de consistance, 

il y a quand même quelques pistes intéressantes… »



Echauffements / pauses actives
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Comment se donner les moyens d’obtenir ces effets ?  

La durée des 
échauffements

5’

10’

1 2

15’



Echauffements / pauses actives
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Comment se donner les moyens d’obtenir ces effets ?  

McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport and exercise: mechanisms and applications. Sports medicine, 45(11), 1523-1546.

15 min



Echauffements / pauses actives
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Comment se donner les moyens d’obtenir ces effets ?  

McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport and exercise: mechanisms and applications. Sports medicine, 45(11), 1523-1546.



Echauffements / pauses actives
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Les questions que l’on peut se poser 
lorsque l’on souhaite mettre en place des échauffements ? 

1 Quels effets ?

2 Quelles durées ?

3
Quelle 

fréquence ?

4
Quel 

encadrement ?

5 Quel coût ?

6 Autre ?
Lieu, tenue …



Echauffements / pauses actives
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Comment se donner les moyens d’obtenir ces effets ?  

Oui…
mais surtout les jours ou 

l’activité est physique

4
Quel 

encadrement ?

Participation

Adaptation

Coût

Sjøgaard, G., Christensen, J. R., Justesen, J. B., Murray, M., Dalager, T., Fredslund, G. H., & Søgaard, K. (2016). Exercise is more than medicine: The working age population's well-being and productivity.
Journal of Sport and Health Science, 5(2), 159-165.


