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|. PRINCIPES DE BASE

A. LES MOUVEMENTS ADEQUATS

1. Fléchir les genoux

N

Ce mouvement permet de se mettre au niveau des objets situés plus bas que la hauteur
des genoux ou posés sur le sol. Dans la pratique, ce geste est peu réalisé par manque

de force musculaire ou par oubli.

2. Garder le dos selon ses courbures naturelles

Dans certaines situations, la flexion des genoux ne constitue pas la solution la plus

appropriée.

La flexion du tronc est réalisée au niveau des hanches. La lordose lombaire naturelle est
maintenue et I'ensemble de I'alignement de la colonne vertébrale est conservé.

Ce mouvement permet de maintenir un certain parallélisme entre les plateaux vertébraux.

3. Prendre un appui antérieur

Cela consiste a poser une main sur un
support situé en avant du tronc.

L'utilisation d'un appui antérieur permet de
diminuer la force développée par les muscles
paravertébraux et de diminuer le bras de
levier de la charge.

B. LES MOUVEMENTS
A PROSCRIRE

La flexion du tronc avec un dos rond est a
I'origine d’'une compression antérieure du
disque. Le bras de levier de la charge est,
lors de ce geste, plus important que lors du
mouvement avec flexion des genoux.

La flexion du tronc associée & une rotation
provoque une compression antérieure du
disque et un cisaillement des fibres de
I'anneau.

LA FLEXION DU TRONC
AVEC UN DOS ROND

tes et postures

iIoh au niveau ges

+ PRENDRE UN APPUI
ANTERIEUR
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C. LES REGLES D’OR DE LA MANUTENTION

1. Penser avant d’agir

S'il est possible de ne pas porter, on ne porte pas. Il faut rechercher des aides a la
manutention (chariot etc...).

L'environnement de la charge et le trajet a parcourir lors du transport présentent-ils des
obstacles ? Si c'est le cas, il faut les dégager.

Il faut réfléchir au meilleur moyen d'aborder la charge, au geste le plus adéquat & effectuer.

Le poids de la charge doit étre connu ou évalué afin de développer une force adaptée.
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5. Fléchir les genoux

Pour des objets situés tres bas, la flexion des genoux est requise afin de se rapprocher
au maximum de la charge. Cette flexion doit rester d'une amplitude pas trop importante
et controlée de maniére a permettre la remontée de la charge.

6. Placer les pieds écartés

L'équilibre dépend essentiellement de la position des

pieds.
o + POSITION CORRECTE
' s .- . . . . =2y
L'équilibre est trés bon lorsque les pieds sont écartés de =4 DES PIEDS POUR
R . , . - - UN BON EQUILIBRE
gauche a droite et d'avant en arriere. Cette position E 4
permet de prévenir les déséquilibres latéraux et antéro- @W

postérieurs.

7. Remarques :

® Assurer la prise des mains

Une mauvaise prise d'un objet & manutentionner peut provoquer la contraction
involontaire de certains muscles et la réalisation de mouvements douloureux pour
récupérer la charge qui glisse.

Pour soulever ou transporter des objets encombrants ou lourds, il faut utiliser la paume de
la main et la base des doigts. Dans la mesure du possible, les bras doivent étre tendus.
lls sont utilisés pour maintenir la charge et non pas pour la soulever (économie d'effort).

® | e port de charge a 2 ou en équipe

Il doit y avoir un temps de préparation ou chaque participant a la manutention se place et
ou le coordinateur explique la "manceuvre" a réaliser : le sens du déplacement, le
parcours... C'est également a ce moment que le coordinateur explique les commandements
qu'il va utiliser.

Pour l'exécution, le coordinateur
donnera un commandement net,
précis et d'une voie assez forte

. +  SYNCHRONISER
afin de permettre une bonne

LE GESTE
synchronisation des gestes.
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