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|. AMENAGER SON ENVIRONNEMENT

Afin de protéger notre dos, différents éléments de I'environnement peuvent étre adaptés
a notre fonctionnement. L'action préventive peut concerner :

A. LES CARACTERISTIQUES DE LA CHARGE

1. Poids

Il est difficile d'indiquer des valeurs limites ... en effet, celles-ci varient fortement d'un
pays a l'autre et sont trés discutables et discutées. Dans tous les cas, les spécificités de
la personne (condition physique, ége, état de santé ... ) sont a prendre en considération
dans I'évaluation du risque lié¢ au poids de la charge.

Si une charge comporte un poids excessif, réfléchir aux possibilités

- de modifications du conditionnement (ex. : sacs de ciment de 25 kg plutét que de 50 kg).

- d'allegement de I'objet lui-méme et/ou du contenant (ex. : bacs plastiques plutét que
métalliques).

Afin d’éviter le développement d’efforts inadaptés, engendrés par une mauvaise évaluation
du poids, indiquer/marquer clairement la charge sur les objets peu souvent manipulés.

2. Stabilité

Eviter les Iésions (ex. : coupures) occasionnées par la charge en utilisant un contenant
protecteur ou en portant des gants.

Le risque de basculement (perte de stabilité) de la charge peut étre diminué par I'emploi
d’'un conditionnement stable ou le marquage du centre de gravité de la charge sur |'objet.

3. Prise

Veiller a avoir une prise facile de la charge. La présence de poignées ou d'encoches non
tranchantes au niveau de la charge elle-méme rend la saisie plus aisée et diminue le
risque de glissement. Penser aux ventouses de manutention pour les matériaux a surface
plane et lisse.

4. La distance par rapport a la charge

Afin d'éviter les déplacements et les flexions de tronc, supprimer les obstacles vous
séparant de l'objet (exemple : caisse de stockage comportant un demi-panneau
rabattable) et/ou rapprocher la charge de vous (exemple : utilisation d’une table pivotante,
création d’espaces pour les pieds sous le plan de travail).
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B. LES MOYENS DE
TRANSPORT DE LA CHARGE

Utiliser une aide mécanique en bon état
de fonctionnement telle que diable,
transpalette, bras de manutention et
chariot. Ce dernier devrait comporter un
plateau de hauteur adaptée au travail
effectué et des poignées placées a une
hauteur adéquate (entre 90 et 120 cm).

C. LES HAUTEURS

1. Hauteur du plan de travail

Aménager la hauteur du plan de travail en fonction des caractéristiques de la tache
a accomplir mais également en fonction de la taille des utilisateurs.

- Travail de précision : Hauteur plan de travail > H coudes de ['utilisateur
- Travail Iéger : H plan de travail = H coudes de I'utilisateur

- Travail lourd : H plan de travail < H coudes de I'utilisateur

Travail de précision Travail « léger » Travail « lourd»



2. Hauteur de prise

Pour la manutention, I'objet devrait étre saisi & une hauteur comprise entre 60 et 90 cm
afin d'éviter les flexions importantes du tronc. Pour ce faire, prévoir des supports fixes
pour déposer les charges a une hauteur adéquate ou utiliser des supports/plate forme
réglables en hauteur (exemple : chariot a fond mobile).

Plus haut que les épaules
matériel rarement
utilisé (sauf les objets lourds)

Epaules
Prévoir les zones de stockage et matériel [éger de petit format
de rangement entre le niveau des
genoux et celui des épaules. Les
charges lourdes (plus de 10 kg)
sont rangées entre la mi-cuisse et

les épaules.

Taille
matériel lourd
utilisé réguliérement

. . Genoux
Pour les manutentions occasion- -
matériel rarement
nelles, les objets légers peuvent utilisé

étre stockés en dehors de ces
[imites.

Eviter d’agencer les tablettes de
rangement trop pres les unes des
autres.

Suivre ces diverses recommandations pour |'organisation des entrepdts.
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D. LORGANISATION DU TRAVAIL

Autant que possible, essayer d’alterner les taches lourdes avec les taches légeres, les
efforts statiques avec les efforts dynamiques afin de varier les sollicitations musculaires.

Répartir le travail intensif en plusieurs périodes distinctes tout au long de la journée et
aménager les repos de maniére équilibrée sur I'ensemble du temps de travail.

E. LEQUIPEMENT D’UN « POSTE ECRAN »

Face a un poste de travail, notre corps se positionne en fonction de la table, du siege, du
clavier, de I'écran, ... il est nécessaire d'ajuster au mieux la position des différents
éléments de I'équipement de travail et de rechercher les zones de confort du corps.

1. Le siége

Assise :

e réglable en hauteur (la hauteur des
coudes doit correspondre a la rangée
médiane du clavier) et en profondeur

¢ inclinable particulierement vers |'avant.

- Dossier :

¢ inclinaison réglable
tout en pouvant étre fixée

* appui lombaire réglable en hauteur
et en inclinaison.

- Pivotant.

- Pourvu de roulettes adaptées
au type de sol.




2. La table

- Réglable si possible en hauteur (la hauteur des coudes doit correspondre & la rangée
médiane du clavier)

- Libérant un espace suffisant pour les jambes.

3. L'écran

- Positionné a une distance comprise entre 45 et 90 cm du visage ; en pratique, placé
au niveau de vos doigts lorsque vos bras sont tendus horizontalement.

- Ajusté en hauteur de maniere a ce que sa partie supérieure corresponde au niveau de
vos yeux (pour les verres progressifs, le moniteur doit étre plus bas).

4. Le porte-documents

Positionné a la méme distance de vos yeux que I'écran et proche de celui-ci afin de
réduire I'ampleur des mouvements de vos yeux et de votre téte.

5. Le clavier/la souris

Posés directement en face de vous (la souris est positionnée sur la droite ou la gauche
du clavien afin d'éviter les mouvements du cou et du buste pour les atteindre.

6. Le repose-pieds

- Nécessaire si les pieds ne reposent pas sur le sol.
- Assez large pour que les jambes puissent varier leur position.

- Réglable en hauteur et en inclinaison.

U1

Notre dos ... quelques éléments essentiels pour sa protection

61



* K
* *
* *
* *

* 3 Kk

La réalisation de ce manuel a bénéficié du soutien
du Fonds Social Européen

Ce manuel a été élaboré par une équipe
du Service de Santé au Travail Multisectoriel
composée de :

* Ingrid Lempereur, kinésithérapeute, conseiller en prévention sécurité et ergonome
® Emile Aniset, chargé de direction administrative
* Dr Nicole Majery, chargé de direction médicale
® Dr Yvette Bausch, médecin du travail
® Dr Michelle Canivet, médecin du travail
e Aurélie Duveau, psychologue du travail
® Dr Michel Perleau, médecin du travail
® Dr Sylvie Reckinger, médecin du travail
® Dr Marie-Paule Schneider, médecin du travail

¢ Dr Robert Spoek, médecin du travail

Les dessins ont été réalisés par Valérie Dion, illustratrice freelance

SERVICE DE SANTE AU TRAVAIL
MULTISECTORIEL

32, rue Glesener — L-1630 Luxembourg
Tél: +352 40 09 42 1104 - Fax: +352 40 09 42 1909 - Email: direction@stm.lu — www.stm.lu — www.prevendos.lu

Réimpression Aolt 2014 - 66859



