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RECOMMANDATIONS   RECOMMANDATIONS   

• Respecter les consignes de sécurité  

• Porter les équipements de protection  
individuelle 

• Adopter une bonne hygiène de vie 
(alimentation équilibrée, sommeil suffisant, 
hydratation, sport régulier …) 

• Appliquer les conseils  prodigués  lors des 
formations et des sensibilisations. 

 �  Evaluer la charge avant de la porter 

    �   Garder le dos droit. 

 �   Relever légèrement la tête. 

 �   Plier les jambes plutôt que le dos. 

 �   Garder les bras tendus. 

 �   Eviter les rotations du torse.  

• Evaluer les risques professionnels 

• Consulter la norme manutention afin de  
prendre en compte les facteurs de contraintes 

• Organiser, sécuriser et ranger les espaces de  
travail 

• Mettre à disposition les moyens techniques 
(aides à la manutention), humains,  
organisationnels (ergonomie des postes,  
contraintes temporelles)  

• Veiller à la maintenance et à la disponibilité du 
matériel 

• Veiller à l’état correct des sols 

• Proposer des formations aux aides à la  
manutention manuelle 

• Sensibiliser les salariés au port de charge  

• Fournir des équipements de protection  
individuelle (gants, chaussures) 

Pour plus d’information 

17 bis avenue de la Puisaye 

CS 315                                

89005 AUXERRE CEDEX 

03. 86. 72. 07. 55. 
     

www.aist89.fr 

1 route de Lyon 

89200 AVALLON    

03. 86. 34. 44. 10. 

             ***** 

34 avenue Jean  Jaurès 

89400 MIGENNES  

03. 86. 80. 33. 75. 

2 rue Saint-Martin 

89600  ST FLORENTIN            

03. 86. 35. 31. 30. 

                ***** 

 Avenue de la Gare 

89700 TONNERRE          

03. 86. 54. 40. 04. 

De façon générale, la consommation de certains  
médicaments, d’alcool et/ou de substances illicites peut 
entrainer des troubles de la vigilance, de la vision… 
augmentant le risque d’accident de travail.  

 Manutention 

manuelle 

de charges 



Qu’est -ce  qu’une  
manutent ion manuel le  ?  

La manutention manuelle désigne toute 
opération de transport ou de soutien d’une 
charge (dont le levage, la pose, la poussée, 
la traction, le port ou le déplacement) qui 
exige un effort physique d’un ou plusieurs  
travailleurs.  

Quelles peuvent être les  
conséquences pour la santé ? 

Surveillance médicale et  
réglementation ?  
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Les mouvements articulaires des membres 
et du dos permettent d’accomplir un geste, 
de prendre une position. 
Les facteurs biomécaniques sont les  
composantes d’un geste (mouvements  
articulaires). 

Ils se caractérisent par :  

• l’effort exercé 

• la répétitivité 

• l’amplitude articulaire 

Les pathologies liées à la manutention  
manuelle concernent majoritairement le 
dos.  

Anatomie  de  la   
co lonne ver tébra le  

La colonne vertébrale  composée de 33 vertèbres 

permet la mobilité et supporte l’ensemble du 

squelette humain. 

Le disque intervertébral joue le rôle d’amortisseur en 

encaissant les pressions liées à la charge. 

Les autres pathologies  : 
 

Les tendinites (épaules, coudes, poignets, pouces) 
Les pathologies du ménisque 
Le canal carpien 
Les affections musculaires  de  type contractures,  
 déchirures, …  
Les hernies abdominales et éventrations. 

Les pathologies du dos :   
 

Les lombalgies   
Douleurs situées dans la région des vertèbres  
lombaires, elles peuvent être invalidantes. 
La sciatique    
Inflammation du nerf sciatique. Douleur partant 
de la fesse, jusqu’à la cuisse et enfin le pied  
entraînant une raideur de  la colonne vertébrale. 
La hernie discale   
Maladie du disque intervertébral.   
Usure, déformation ou sortie du disque de son  
enveloppe. 

Les salariés exposés à un port de charges  
supérieur à 55 kg sont concernés par un suivi  
individuel renforcé. La norme NF X35-109 fixe 
des recommandations relatives à la manutention  
manuelle de charge pour soulever, déplacer, 
pousser/tirer.  

7 vertèbres cervicales 

12 vertèbres dorsales 

5 vertèbres lombaires 

Vertèbres soudées : 

Sacrum 

Coccyx 

Corps vertébral 

Disque intervertébral 

Corps vertébral 

Les  mécanismes  en jeu  


