
ADOPTEZ LES BONS GESTES 
ET LES BONNES PRATIQUES

Troubles
musculo-squelettiques 
(douleurs du dos, des épaules, 
des coudes, des poignets)

Rhinites, asthme, 
conjonctivites, eczéma 
(en cas de problèmes cutanés 
ou respiratoires rythmés par le 
travail, prendre RDV avec votre 
service de santé au travail)

Jambes lourdes aggravées 
par la station debout 
prolongée 
Déshydratation 

Coupures, brûlures, chutes 

Travail de nuit, 
travail isolé, cadence
(troubles du sommeil, troubles 
digestifs, prise de poids)

MANUTENTION 
POSTURES PÉNIBLES ET 

GESTES RÉPÉTITIFS 

POUSSIÈRE
(farine, additifs, levures etc.)

CHALEUR

ACCIDENTS DE TRAVAIL

CONTRAINTES 
ORGANISATIONNELLES

QUELQUES CONSEILS
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Protégez vos épaules, vos 
coudes, vos poignets et vos 
mains 
- Rapprochez-vous au maximum 	
  de la zone de travail	
- Travaillez les 		
   coudes près 
   du corps
- Alternez les   		
  tâches

Adoptez une bonne hygiène des 
mains 

Protégez- vous contre 
les poussières de farine
- Evitez le nettoyage au balai, 	     	
   préférez la raclette ou 
  l’aspirateur industriel	
- Versez l’eau avant la farine dans  	
  le pétrin
- Videz les sacs de farine sans les  	
  secouer
- Etalez la farine à la main sans la 	
  projeter
- Sachez qu’il existe du matériel 	
  limitant les émissions de farine

Prévenez les accidents
- Maintenez les locaux propres et rangés,	
  nettoyez régulièrement les sols.	
- Portez vos chaussures antidérapantes, 	
  utilisez des gants ou des maniques
- Utilisez des machines aux normes   		
  avec des dispositifs de sécurité, 		
  respectez les consignes de 
  nettoyage des équipements

Adoptez une bonne hygiène 
de vie
- Dormez dans un environnement 	
  calme, dans l’obscurité. Adoptez 	
  une bonne hygiène de vie (travail 	
  posté)	
- Prenez trois repas par 24 heures
- Ne grignotez pas, ne sautez pas 	
  de repas
- Buvez régulièrement de l’eau

Protégez votre dos

- Demandez à votre employeur 	

  des approvisionnements en 		

  sacs de 25 kg maximum
	
- Pour soulever, rapprochez-vous 	

  le plus possible de la charge, 	

  dos droit, genoux fléchis

- Utilisez des aides à la 	      	

  manutention disponibles 		
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A savoir
        Participation formations

         PRAP 
           (Prévention des Risques 

        liés à l’Activité Physique)

        SST 
         (Sauveteur Secouriste du 

                             Travail) FI
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