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ERGONOMIE et TROUBLES MUSCULOSQUELETTIQUES (TMS) 

EXPLICATION DES DANGERS  
Les blessures musculo-squelettiques se produisent dans 
les tissus mous de votre corps comme les nerfs, les 
tendons, les muscles, les ligaments et les articulations. 
Elles se développent lentement au fil des jours.  
Les troubles musculosquelettiques (TMS) peuvent ne 
pas sembler très graves lorsque les symptômes 
apparaissent. Ils commencent souvent par une légère 
gêne, et ils finissent par disparaître après une pause ou 
encore la nuit quand vous n'êtes pas au travail. 
Cependant, dès que vous reprenez la même activité, les 
symptômes reviennent. Avec le temps, les symptômes 
augmentent en intensité et, finalement, le corps ne 
parvient plus à récupérer, même après le repos. 
Reconnaître les facteurs de risque potentiels que posent 
certaines tâches susceptibles de conduire à ces 
symptômes constitue une première étape pour les 
éliminer. 
L’ergonomie permet de rendre la réalisation des tâches 
plus sécuritaire tout en apportant plus de confort. Ce 
domaine d’étude porte sur la façon dont on interagit 
avec les espaces ou les conditions de travail, et les 
moyens de rendre cette interaction aussi sûre et efficace 
que possible pour chaque travailleur. 
Pensez à des tâches qui suscitent un inconfort ou sont 
difficiles à réaliser. Essayez des solutions ergonomiques 
(techniques de travail, outils ou équipements modifiés) 
pour réduire le stress que peut subir votre corps. 
 

EXPLICATION DES FACTEURS DE RISQUE  
Voici quelques facteurs de risque courants en matière 
d’ergonomie : 
Répétition – Effectuer la même tâche de manière 
répétée, en utilisant constamment les mêmes muscles; 
Force élevée – Utiliser un surcroît de force musculaire 
(lever ou pousser des objets lourds, ou se servir d’outils 
de préhension); 
Postures inconfortables – Travailler avec le corps 
courbé, tordu, étendu ou fléchi plutôt que dans une 
position neutre; 
Contrainte de contact – Subir la pression d’un objet sur 
les tissus mous du corps (p. ex. la poignée d’un outil); 
Vibrations main-bras – Sentir profondément les 
vibrations d’outils ou d’appareils électriques. 
Chacun de ces facteurs de risque survenant sur de 
longues périodes peut causer des problèmes, et les 
tâches comportant plus d’un facteur de risque 
ergonomique peuvent accroître davantage encore 
l’inconfort physique.  

EXPLICATION DE LA PRÉVENTION  
Manipulation d'outils et de matériaux 

 Utiliser de l’équipement et d’autres dispositifs 
mécaniques (diables, chariots, monte-charges, 
poussettes motorisées) – sans oublier l’aide que 
peuvent apporter d’autres travailleurs 

 Diviser les charges en unités plus petites, et porter 
une charge de 50 livres deux fois au lieu d’une charge 
de 100 livres une fois 

 Faire des étirements et échauffer ses muscles avant 
d'effectuer des tâches de levage 

 Étiqueter les matériaux et utiliser des techniques de 
levage appropriées 

Travaux au niveau du sol 

 Positionner l’aire de travail de façon à garder une 
posture neutre au moyen de tables ou de supports, 
et placer les matériaux souvent utilisés au niveau de 
la taille 

 Lors de travaux au ras du sol, changer souvent de 
position (à genoux, accroupie ou assise) 

 S’il faut travailler à genoux, utiliser des genouillères 
de grande qualité 

 Utiliser de l’équipement avec des poignées plus 
longues pour éviter le plus possible les postures à ras 
du sol qui forcent à se pencher 

Travail en hauteur ou en surplomb 

 Utiliser des dispositifs pour monter des matériaux, 
des tables élévatrices à ciseaux, des échafaudages ou 
tout autre équipement permettant une proximité 
avec l’aire de travail – pour s’approcher le plus 
possible de la posture neutre 

Outils manuels 

 Il n’y a pas de modèles universels, d’où l’importance 
de fournir des outils qui s'adaptent correctement à la 
prise du travailleur.  
Les travailleurs doivent : 
 choisir des outils qui maintiennent leur poignet 

dans une position neutre, surtout lorsqu’une force 
est exercée; 

 garder les outils en bon état de fonctionnement 
afin de réduire au minimum les vibrations. 
 

DÉMONSTRATION 
 Démontrer des positions debout et assise 

correspondant à une posture neutre 

 Démontrer une posture maladroite et son incidence 
sur la force 


