LES
STATISTIQUES

La plupart des personnes (60 a 90%) sont un jour

confrontées a un probléme de dos, mais celui-ci peut étre de
courte durée et/ou ne pas se reproduire. Les lombalgies sont la 1°
cause daccident du travail (AT) avec arrét de travail.
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APPRENTI (E) MOINS 18 ANS

MENAGE TON DOS !

Les troubles musculosquelettiques (TMS), sont des atteintes qui peuvent
concerner les muscles, les tendons, les nerfs, les ligaments et les vaisseaux
sanguins. Ils se caractérisent par une géne ou des douleurs dans les mouve-
ments, par une perte de force, de souplesse ou de dextérité, ou encore par
des engourdissements ou des picotements.
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LA COLONNE
VERTEBRALE

Coccyx

LOMBALGIES

La lombalgie est une douleur située en bas du dos. Elle peut étre liée a plusieurs
facteurs : manutention manuelle, mauvaises postures, vibrations, stress...
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Région cervicale - 7 vertébres

Région dorsale - 12 vertébres

Région lombaire - 5 vertébres

Sacrum - 5 vertébres soudées

3 a5 vertébres atrophiées

LES CONSEILS
PRATIQUES

Utiliser les aides techniques a disposition pour les manutentions.
Prendre le temps dorganiser la manutention.

Se positionner face a la tache pour éviter la torsion du tronc.

Se déeplacer et marcher en cas de station assise prolongee.

Se tenir droit.

Eviter les mauvaises postures et les postures prolongées.

Faire des étirements.

Se relaxer en cas de stress.

Pratiquer une activité physique réguliére : marche, natation, vélo...
Eviter les talons trop hauts ou trop plats.
Eviter la surcharge pondérale.

Dormir sur une bonne literie...

BONNE ET
MAUVAISE POSTURE
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