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om prévention

TMS

Vous aveg dit « TMS »?

: TMS signifie troubles musculo-squelettiques.

.- Ces douleurs touchent les tendons, nerfs, ligaments de toutes les parties du corps:

- mem
-dos e
- mem

bres superieurs: épaules, coudes, avant-bras, poignets
- colonne vertebrale: nuque et réegion lombaire

ores inférieurs: genoux, chevilles

. Ils apparaissent a la répétition d'un méme mouvement.

. Tout le monde peut éetre touche, quel que soit Le métier.

Quatre types de facteurs favorisent la survenue des TMS

. Biomeécaniques: gestes répétitifs, mouvements de grande amplitude articulaire,

efforts

importants, postures prolongees... =

- Physiologiques: froid, vibrations...

- Psychosociaux: stress, craintes professionnelles...

- Personnels: Gge, sexe, antecédents médicaux...

Les TMS surviennent a la conjonction
de plusieurs de ces facteurs.

Harmonie
mutuelle
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Petites precautions, grands effets...
pour éviter que les douleurs ne s’installent

. Repereg les mouvements les plus frequemment effectués

- Preneg de bonnes postures
. Changeg de position toutes Les 30 minutes /\\/

. Consacreg quelques minutes tous les jours a detendre vos muscles

En pratique \
- En position assise: réglez votre dossier de maniere a garder le dos droit,

levez-vous si possible toutes les 2 heures.

Sur écran: placeg l'écran entre 40 et 70 cm de vos Yeux. \/
- Debout sur une machine: allégez le poids du corps en posant un pied sur

un repose-pied et en changeant de jambe d'appui toutes les demi-heures.

- Transport de charges: maintenez la colonne vertébrale droite,
pliez les genoux.

- Pour tous: evitez les mouvements brutaux, faites
tous les jours des exercices de relaxation musculaire.

Harmonie
mutuelle
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Plus l'|dent|f|cat|on du trouble musculo-squelettique
est precoce, plus la guerison sera rapide

. Sacheg reconnaitre les stades d’évolution d'un TMS :
- 1°" stade : Légere pénibilité et petite fatigue qui disparaissent au repos
- 2¢ stade : douleurs et fatigue des le debut de la journée

- 3¢ stade : douleurs continues c

Soyez a L'ecoute des

- Engourdissement, picotements,

ui empechent le sommeil

moindres signes

sensation de brulure

: Diminution de la force de préhension de la main

;- Gonflement, raideur articulaire

:- Douleurs persistantes au repos
. Altération du sommeil
. Crampes a repetition

Et n'hesitez pas a en parler
avec votre medecin traitant ou m
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edecin du travail.
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