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NE LES LAISSEZ PAS
VOUS GACHER LA VIE!

Sans mesure de prévention,
les TMS peuvent entrainer a terme une incapacité
au travail et étre source d’isolement social.

Des TMS en forte augmentation

Selon I’Assurance Maladie, depuis 2003, les TMS ont augmenté de 60 %!

87% des maladies professionnelles sont dues aux Troubles Musculo-

Squelettiques qui sont la cause de 30 % des arréts de travail et 22 millions de

journées detravail perdues. Les TMS regroupentles articulations des membres
supérieurs ainsi que le bas du dos et se manifestent par des douleurs dans
les mouvements. Ce sont des maladies multifactorielles avec des facteurs
biomécaniques liés aux contraintes psychosociales et organisationnelles.

Les principaux facteurs de risques biomécaniques sont la répétitivité des
gestes, les postures inconfortables ou maintenues durant de longues périodes
telles qu’une position assise prolongée devant un écran.

Quelle en est la cause?

Au-dela des facteurs biomécaniques et
individuels, des études scientifiques montrent
que les facteurs psychosociaux contribueraient
fortement aux TMS:stress, surcharge de
travail, insécurité socio-économique, pression
temporelle, manque de soutien social des
collegues ou de la hiérarchie, faible autocontréle
sur le travail, manque de participation aux
décisions organisationnelles, perte d’autonomie
(...). Lintensité et la complexité du travail
augmentent le risque de TMS car ils ne
permettent pas une récupération suffisante en
'absence de répit et de possibilité d’entraide.

A Orange, les conclusions des rapports de la
meédecine du travail alertent sur la santé au travail
et les risques psychosociaux liés a la surcharge
de travail et a I'empilement des projets de
réorganisation qui génerent une perte de sens
(changement de site, de hiérarchie, d’équipe, de
process...).

Pour FOCom, la prévention primaire
constitue une mission majeure. Une prévention
insuffisante mene a un taux élevé de salariés
victimes d’accidents du travail ou souffrant de
maladies professionnelles. Cela pése également
sur les co(ts financiers de I’entreprise et est en
défaveur de l'attractivité employeur.



Concretement, comment y remédier?

Analyser les causes racines, en traitant conjointement TMS et risques psychosociaux, organiser
régulierement des conseils en ergonomie et analyser I'environnement de travail des télétravailleurs
contribueraient a y remédier. Cela nécessite d’allouer des moyens suffisants aux Services de
Prévention et de Santé au Travail ainsi qu’a tous les acteurs concernés (managers, RH, préventeurs...).

Quelques conseils pratiques pour
prévenir les risques de TMS au bureau

=» Un siége bien réglé pour une position adaptée
- Lorsque vous étes debout face a votre siege, réglez la hauteur de
I’assise au niveau de vos genoux.
- Vos pieds doivent reposer a plat sur le sol. Utilisez un repose-pied.
- Veillez a ce que le dossier épouse bien I'ensemble de votre dos.
- Vos épaules doivent étre relachées.

= Une souris et un clavier bien maniés
- Etirez vos muscles des doigts en attrapant votre main et en tirant
doucement dessus pendant 30 secondes.
- Votre clavier doit se trouver en face de I’écran, a une distance de
15 ¢cm environ du bord du bureau.
- Placez votre souris a proximité du clavier afin de conserver le bon
alignement épaule-coude-poignet.

= Bougez pour prévenir les TMS
- Toutes les heures, faites une pause de 5 a 10 minutes. Levez-vous,
essayez de vous étirer et de mouvoir les parties de votre corps les
plus sollicitées au quotidien.
- Alternez travail assis et travail debout.
- Buvez de I'eau. Lhydratation est le premier geste de prévention au
quotidien du systéme Musculo-Squelettique.

= Protégez vos yeux
- Réglez la luminosité de vos écrans.
- Regardez au loin toutes les 20 minutes
et fixez un objet distant.

Notre priorité, c'est vous! FOCom milite
pour préserver votre santé et sécurité

Jadhere a FOCom
@5’5}:3@ en ligne




