
LES CHAUFFEURS-LIVREURS : LA PRÉVENTION DES TROUBLES MUSCULO-SQUELETTIQUES (TMS)

PRINCIPAUX FACTEURS DE RISQUES DES TMS

LES CHANGEMENTS AU NIVEAU DES STRUCTURES MUSCULO-SQUELETTIQUES

SIGNES ET SYMPTÔMES DES TMS

Les principaux facteurs de risque de charge physique pour développer  
des TMS chez les chauffeurs-livreurs sont :
n	 La posture assise pendant périodes prolongées
n	 Les vibrations au volant
n	 Le soulèvement des charges immédiatement après avoir conduit pendant une  
	 période prolongée
n	 Le chargement et déchargement de la remorque

n	 La position assise pendant une période prolongée 
Il y a un basculement du bassin et la courbure naturelle du bas du dos est  
aplatie, ce qui fait augmenter la pression au niveau de la colonne. Plus vous  
passez de temps derrière le volant, plus les muscles se fatiguent et faiblissent.

n 	Les vibrations au volant
La vibration oblige les muscles à se contracter et à se décontracter  
fréquemment, ce qui fait augmenter le niveau de fatigue.

n	 Soulever des charges immédiatement après avoir conduit  
	 pendant une période prolongée

Immédiatement après avoir conduit pendant une longue période,  
beaucoup de muscles sont fatigués, les tendons/ligaments sont étirés et  
les disques de la colonne sont plus vulnérables aux blessures.

PHASE 1
n 	Douleurs et fatigue ressenties durant les  
	 heures de travail, ces symptômes peuvent  
	 durer pendant des semaines.
n 	Pas de symptômes le soir et après le travail.
n 	L’inflammation peut guérir complètement.

PHASE 2
n 	Symptômes se manifestant durant et après les  
	 heures de travail qui peuvent durer des mois.
n 	Douleur qui peut réveiller le travailleur  
	 pendant la nuit
n 	Consulter un professionnel de la santé.

PHASE 3
n 	Symptômes prolongés même au repos  
	 et qui perturbent le sommeil
n 	Blessures qui peuvent être irréversibles  
	 et la douleur peut devenir chronique.

Les troubles musculo-squelettiques se manifestent graduellement : 

Les changements au niveau des 
structures musculo-squelettiques

Basculement du bassin 
en position assise

Nerf pincé �dans le bas �du dos
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MESURES DE PRÉVENTION DES TMS

Ajustement du siège
Ajustez le siège et le volant de manière  
à ce que :
n	 Vos pieds se rendent aux pédales sans que  
	 vous ayez à soulever votre dos du siège. 
n	 Inclinez légèrement votre siège vers l’arrière 
n	 En utilisant l’appui lombaire du siège du  
	 conducteur, vous appuyez la courbe naturelle  
	 du bas du dos et vous réduisez la pression  
	 au niveau de la colonne 
n	 Apportez de légers ajustements à votre siège  
	 régulièrement.

Préparation du corps aux efforts physiques
n	 Évitez d’accomplir des tâches exigeantes sur le plan physique (p. ex. soulever des objets)  
	 immédiatement après avoir passé beaucoup de temps au volant.
n	 Prenez quelques minutes pour vous tenir debout, marcher et faire quelques exercices  
	 d’étirement afin de faire circuler le sang et récupérer le système musculo-squelettique, cela vous  
	 aide à vous préparer avant du chargement ou déchargement d’une remorque.

Réduction des vibrations
Assurez-vous du bon entretien du camion :
n	 Les amortisseurs et les ressorts sont en  
	 bon état.
n	 Les pneus sont en bon état et bien gonflés.
n	 La suspension du siège fonctionne bien et  
	 le rembourrage n’est pas trop usé ou  
	 comprimé.
n	 Les ajustements du siège fonctionnent bien.

Autres conseils
n	 Il est conseillé d’utiliser les trois points  
	 d’appui pour sortir du véhicule  
	 (ne pas sauter du véhicule).

n	 Si possible faites des pauses  
	 périodiquement pour vous étirer et  
	 reposer les muscles. 
n	 Il est conseillé de bien manger  
	 et boire de l’eau

Squat Fente marchée Fente latérale Exercices d’étirement


