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prévention sur les principaux sites de 'URCA
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Les origines du projet

CHSCT du 8 février 2019 :

Présentation des activités du Service Universitaire des Activités Physiques et
Sportives de I’Université :

- Rappel de I'importance du sport pour contribuer au bien-étre au travail

- Offre d’activités en lien avec la prévention des TMS (ex : séances de
pilates, coaching pour des exercices de prévention des TMS etc.)

- Proposition de mise en place d’un comité de prévention des TMS sur le
modele du comité RPS existant, et auquel participera le SUAPS
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Les origines du projet

Arrété du 4 avril 2019 :

Mise en place effective d’'un comité de prévention des TMS, sous la
responsabilité du chef d’établissement et présidé par le conseiller de
prévention, comprenant :

 Le CP ou son représentant

 Le médecin de prévention ou son représentant

e Le directeur du SUAPS ou son représentant

 Deux représentants des personnels au CHSCT

Une formatrice PRAPE est également associée au projet



Les P’tits Déj Info TMS :
informations-démonstrations au-
tour d'un petit déjeuner convivial.

Les conseils personnalisés :
Visites dans vos bureaux pour vous
donner des conseils personnalisés sur
I'organisation de votre poste de travail.

Lundi 2l OCTOBRE :

8h30 a 9h30 : P'tit D&j info TMS Cam-
pus Moulin de la Housse - Hall d’entrée
du Batiment 18

9h30 a 12h : Conférence TMS : Cam-
pus Croix-Rouge - Batiment 3 - salle
3124

Ateliers SUAPS - Campus du Moulin
de la Housse :

créneauxde 10 h30a 11 h, 14 h 30 a
15h,16ha 16 h 30

13 h 30 a 16 h : Conseils personnalisés
au poste de travail

Campus Croix-Rouge

Mercredi 23 OCTOBRE

8 h30a9h 30: Ptit Déj Info TMS IUT
de Troyes — Batiment A salle A208
9 h30a12 h: Conférence TMS : Cam-
pus des Comtes de Champagne Troyes
—salle 402
Ateliers SUAPS Troyes :
créneaux de 9 h 30a 10 h 00, de 10 h 15
al0h45etde11ha11h30
13 h 30 a 16 h : Conseils personnalisés
au poste de travail
Campus des Comtes de Champagne,
INSPE, IUT de Troyes

Le quizz : Testez vos connaissances sur
les TMS en ligne ou au cours des P’tits Dej
Info TMS. Nombreux lots & gagner !

L’'enquéte TMS : Pour faire un état des
lieux de la situation a 'URCA en matiere de
TMS répondez a la courte enquéte en ligne.

PROGRAMME

Les ateliers du SUAPS :
Petits exercices de détente musculaire organisés
sur demande au sein méme des services.

Les conférences TMS :
Tout savoir sur les TMS avec Isabelle
EVON, infirmiére et ergonome spé-
cialisée dans la prévention des TMS.

Mardi 22 OCTOBRE

8h30 a 9 h 30:P'tit Déj Info TMS Site de
Charleville Méziéres - hall d’entrée de I'INSPE
9 h 30 a 12 h : Conférence TMS - Campus

du Moulin de la Housse - batiment 1 salle des
actes

Ateliers SUAPS

Campus Sup Ardennes - Charleville Méziéres :
créeneauxde9h30a10h00etde10h15a10h45
13 h 30 a 16 h : Conseils personnalisés au poste
de travail - Campus du Moulin de la Housse

Jeudi 24 OCTOBRE

8 h 30 a 9 h 30 : P'tit Déj Info TMS Péle santé
—salle 1005

9 h 30 a 12 h : Conférence spéciale TMS au
laboratoire : Péle santé — salle 1005

Ateliers SUAPS : créneaux de 10 h 00 a 10 h
30etde10h45a11h 15

Vendredi 25 OCTOBRE

8 h 30 a9 h 30 : P'tit D&j Info TMS Campus
Croix-Rouge

salle des conseils Batiment 17

Ateliers SUAPS : créneaux de 10 h00a 10 h
30etde 10h45a11h 15
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Le projet

CHSCT du 12 juillet 2019 :

Validation en CHSCT d’un
programme d’animation autour
de |la prévention des TMS pour

octobre 2019 en partenariat
avec le SUAPS et la MGEN

SUAPS

Service Universitaire des Activités
Physiques et Sportives
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Les préparatifs

Communication large sur le projet (affiches, flyers...)
Mobilisation d’une infirmiere ergonome financée par la MGEN

Mobilisation du médecin de prévention de I'université de Strasbourg
(conférence sur les TMS au laboratoire)

Mobilisation d’'une enseignante du SUAPS
Commande café et viennoiseries pour les P’tit Déj
Commande de lots pour le quizz

Elaboration du quizz

Elaboration du questionnaire sur les TMS

Création d’'une carte A5 « Mon mémo au bureau »
Réservations de salles...
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La meilleure position, est celle que
I'on change réguliérement !

Pensez a bouger !

Les préparatifs

Téte droite maintenue au-dessus des épaules.

Le regard doit se porter
légerement vers le bas sans
incliner le cou (30 degrés).

Les poignets Le dos devrait étre soutenu par le dossier 4
sont en position du fauteuil de maniére a favoriser la IVI e I I I O - re Cto
neutre (droits). courbure naturelle du bas du dos.

Les coudes doivent étre fléchis a un angle

— E de 90 degrés; les avant-bras sont en position
horizontale. Les épaules devraient étre
détendues, mais non affaissées.

Les cuisses sont en position horizontale
aunangle de 90 a 110 degrés par
rapport aux hanches.

Les pieds sont complétement appuyés et
posés a plat sur le sol. Si ce n'est pas possible,
ils devraient étre posés sur un repose-pieds.
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Exercices
d'étirement
au poste de

travail

A . o .
ETIREMENTS A ORDINATEUR ET AU POSTE DE TRAVAIL (Environ 4 minutes)
Le fait d'¢ere assis a l'ordinateur pendant de longues périodes provoque souvent des raideurs au niveau du cou et des épaules
et peut causer, 4 l'occasion, de la douleur dans le bas du dos. Faites les érirements illuserés ci-aprés environ une fois 4 toutes les
heures au cours de la journée ou lorsque vous vous sentez ankylosé. Faites une photocopic de cette page et gardez-la a portée de
la main. Aussi ne manquez pas de vous lever et de marcher dans le burecau quand vous y pensez. Vous vous sentirez micux!

AN
) n'\* o‘n

15 a 20 secondes 3 a 5 secondes - 3 fois

10 a 20 secondes ~ 2 fois 8 a 10 secondes de chaque coté

Secouez-vous les mains
pendant 8 a 10 secondes.

10 a 15 secondes — deux fois

8 a 10 secondes de chaque c6té

10 secondes 8 4 10 secondes de chaque coté

Groupement National
pour la Prévention
' I des Risques professionnels

dans I'Enseignement Supérieur

Les préparatifs

Mémo - verso
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O Ce qui a bien marché

* Le quizz avec 295 participants

Le bilan

* L'enquéte sur les TMS (ouverte jusqu’au 31-12-19), avec 275
répondants

* 63 études de poste personnalisées avec le CP et I'infirmiere - ergonome

* 11 ateliers « exercices de détente » ont été organisés par le SUAPS sur
les sites avec une participation d’une dizaine de personnes a chaque
fois et utilisation des Swiss-ball

- Les personnels ont apprécié qu’on aille vers eux et qu’on s’occupe d’eux
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e Ce qui a moins bien marché

Fréguentation faible des P’Tit D&j info TMS

Seulement 37 participants en tout sur les 5 conférences TMS
organisées sur les sites

Le bilan

Choix d’une semaine de congés scolaires pas forcément judicieux
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Les pe rspeCtives (torpillées par la pandémie...)

Bilan de |la semaine d’animation présenté au CHSCT du 29 novembre 2019,
et propositions d’actions validées :

Organiser un séminaire des chefs de services sur une thématique TMS,
avec des animations, pour les sensibiliser a ce risque important

Intervention au cours d’une réunion des INFOPROX pour les sensibiliser
aux notions d’ergonomie dans 'aménagement des postes de travail des
agents

Poursuite des conseils personnalisés au poste de travail

Poursuite de l'offre d’ateliers « détente » de 30 minutes a organiser
dans les services par le SUAPS a l'initiative des chefs de services
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Aujourd’hui

Mise a disposition en prét d’'un parc de matériel ergonomique, en vue
d’essais avant achat

* Souris ergonomiques

e Supports de poignhets pour tapis de souris et claviers
 Support de documents

 Repose-pieds ergonomiques

Nécessité de relancer le comité de prévention des TMS et de discuter de
son avenir dans le cadre de la mise en ceuvre du CSA



| , /
\\‘,_}) 51¢ Journées du GP’Sup  r, T
UNIVERSITE H zes Risques professionnels

DE REIMS Université de Corse N dans [Enseignement Supérieur

CHAMPAGNE-ARDENNE

Merci de votre attention !

Posture
contraignante

Port de
charges
lourdes

Risque de
canal carpien




