
ain-rhone.msa.fr

Pour tout complément d’information, 
contacter nos services 

Santé Sécurité au Travail

SST Ain Rhône : 04 74 45 99 90
SST Alpes du Nord : 04 79 62 87 71
SST Ardèche Drôme Loire : 04 75 75 68 87
SST Auvergne : 04 73 43 76 54

ain-rhone.msa.fr/mal-de-dos

Comment prévenir les troubles 
musculo-squelettiques 
au travail ?

Ce programme de préparation physique a été 
réalisé en collaboration avec l’équipe médicale du 
centre de réadaptation des Massues, spécialisé 
dans la pathologie du dos.
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MSA Ain-Rhône

Exploitants Entreprises Particuliers Partenaires

vous accompagner

Pensez-vous que l’apparition des Troubles 
Musculo-Squelettiques soit inévitable ?

Il y a plusieurs causes à l’apparition de ces 
TMS : charge de travail, mouvements répétés, 
pression temporelle, ambiances physiques de 
travail...

Les salariés ont des activités sollicitant le corps 
(manutentions, postures penchées de façon 
prolongées, vibrations de machines...). Elles 
nécessitent autant d’efforts que certains sports.

Les sportifs s’échauffent, s’étirent : 
pourquoi pas vous ?

Réduire les troubles 
musculo-squelettiques :  
un intérêt pour chacun
Pour le chef d’entreprise :

 » diminuer les arrêts de travail et les maladies 
professionnelles,

 » diminuer les coûts directs et indirects liés à 
l’absentéisme,

 » maintenir la productivité,
 » fidéliser vos salariés à l’entreprise.

Pour le personnel :

 » être acteur de sa santé,
 » travailler dans de meilleures conditions,
 » éviter la perte de salaire liée aux arrêts de travail.

Pour la MSA :

 » avoir des adhérents (particuliers et entreprises) 
en bonne santé,

 » diminuer les arrêts de travail et les maladies 
professionnelles. ain-rhone.msa.frwww.cmcr-massues.com



Le saviez-vous ?

Quand vous avez soif, vous avez déjà perdu :

•	 30% de vos performances physiques
•	 une partie de vos capacités à lutter contre le 

froid et le chaud

N’attendez pas d’avoir soif, 
buvez de l’eau régulièrement !

Manutention, 
rappel des fondamentaux

Pliez les genoux

1. Ne pas porter
 » organisation du travail  

 (de la responsabilité de l’employeur)

2. Porter moins
 » mise à disposition d’aides à la manutention
 » porter à deux

3. Porter mieux

 » plier les genoux
 » porter près du corps

Soyons tous acteurs,
pour que les Troubles Musculo-Squelettiques 
ne soient pas une fatalité !


