Bien s’alimenter La MSA préserve la santé des professionnels
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Les Troubles musculo-squelettiques (TMS) regroupent
plusieurs maladies professionnelles qui affectent
les muscles, les tendons et les nerfs des membres
supérieurs (épaule, coude, poignet, doigt), inférieurs
(genou, cheville, pied) et la colonne vertébrale (hernies,
lombalgie...).

TMS : pathologies multi-
factorielles

Pour les prévenir efficacement, il faut agir
de maniére globale sur ’ensemble de ces
facteurs :

Sollicitations Organisation
biomécaniques du travail
TMS
Stress Facteurs
et RPS personnels

La pratique d’échauffements et d’étirements, une
bonne hydratation et une alimentation saine et
équilibrée sont des actions complémentaires.
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L’application

qui vous accompagne
pour vous aider

au quotidien

Scannez le QR code pour téléchargez
I'application Mouv’S agri depuis votre
smartphone

Attention a la déshydratation

Pratiquer une activité physique alors qu’on est en
dessous de son seuil d’hydratation, comporte des
risques. L’organisme est obligé de fournir davantage
d’efforts.

C’est physiologique : le volume d’eau contenu dans
le plasma sanguin diminue et le sang devient plus
épais. Résultat, la circulation sanguine dans les petits
capillaires devient plus difficile, le taux d’oxygéne et
de nutriments qui alimente le muscle diminue, et la
capacité de notre organisme a éliminer les toxines,
baisse également.

Dans ces conditions, les performances ne
peuvent que chuter. Retenez qu’une perte de
1 % de votre poids en eau implique une

baisse de 10 % de vos capacités physiques.
L’eau servant de lubrifiant aux tendons, des
tendinites peuvent apparaitre.

A retenir

D N’attendez pas d’avoir soif, buvez de I'eau
régulierement

D Lors d’efforts intenses ou d’efforts sous chortes
chaleurs, il faut boire 1 litre d’eau par heure




