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RESUME

Les écoles maternelles sont construites afin d”optimiser les capacités d’apprentissage de
la majorité des occupants, c¢’est a dire les enfants. Le personnel de I’école est ainsi contraint
de s’adapter 4 des installations non adaptées pour eux, ce qui génére des postures néfastes

pour leur dos.

L’objectif de ce mémoire est d’apporter un maximum d’informations 4 toutes les
personnes travaillant en école maternelle, aussi bien les professeurs des écoles que les
ATSEM (Agents Territoriaux Spécialisés de I'Ecole Maternelle), afin de prévenir les

lombalgies.

La finalité de ce mémoire est la réalisation d’un livret de prévention, afin de fournir un

support leur permettant d’appréhender les lombalgies.

Les mots clefs utilisés sont :
- En francais : lombalgie, prévention, professeurs en matemelle, facteurs de risques,
ergonomie, livret,

= Enanglais : low back pain, prevention, nursery school teacher, risk factor, booklet



1. INTRODUCTION

Lorsque nous évoquons les termes « maux de dos », « lombalgies », « manutention »,
ou encore « prévention », nous les associons souvent & des ouvriers du batiment ou a des
employés en entreprise. Mais ces problémes s’appliquent a la plupart des domaines du monde
du travail. Et méme si nous n’y pensons pas en premier liey, ils affectent aussi les personnes

travaillant avec de jeunes enfants.

Leur dos est, en effet, soumis a rude épreuve au quotidien, puisqu’ils évoluent dans un

environnement non pas pensé pour eux, mais congu pour des enfants.

En analysant les facteurs de risques auxquels ils sont exposés, quelle conception de

livret pourrait étre envisagée pour prévenir la lombalgie dans leur métier ?

Dans un premier temps nous rappellerons des bases de physiopathologie de la région
lombaire, nécessaires a la bonne compréhension du mémoire. Ensuite, nous étudierons

"environnement qu’est I’école maternelle, pour finir par détailler I’élaboration du livret.

2. STRATEGIE DE RECHERCHE DOCUMENTAIRE

Nos recherches ont été réalisées grice a plusieurs bases de données.

Tout d’abord, sur internet, nous avons utilisés :
* Les bases de données de recommandations de bonne pratique : HAS, PEDro,
* Les moteurs de recherche spécifiques : réédoc, sudoc, medline, Doc CiSMEF,
* Les moteurs de recherche de revues scientifiques: Elsevier Masson Consulte,
ScienceDirect, Kinésithérapie la revue
* D’autres moteurs de recherche : INSERM, INRS.
Nous avons également fait des recherches manuelles 2 la bibliothéque de médecine de

Nancy et dans les ouvrages de référence (DUFOUR, KAPANDIJI.. )



Les mots clés que nous avons utilisés sont :
* En frangais : lombalgie, prévention, professeurs en maternelle, facteurs de risques,
ergonomie, livret.
* En anglais : low back pain, prevention, nursery school teacher, risk factor, booklet.
Ils ont été utilisés seul ou associés et nous ont permis de répertorier un grand nombre

d’articles et d’ouvrages.

Notre période de recherche s’étend sur 10 ans, mais certaines références sont plus
anciennes. Nous avons fait une premiére sélection basée sur la lecture du titre, puis du résumé

et de la date de parution de I‘article.

3. PHYSIOPATHOLOGIE DE LA REGION LOMBAIRE

3.1. Physiologie et biomécanique

Le rachis forme I’axe médian du corps. Dans le plan sagittal, il présente trois courbures
physiologiques qui augmentent sa résistance face aux contraintes de la pesanteur. Elles
permettent de maintenir la position érigée et de conserver I’équilibre du corps. Il allie ainsi

stabilité et mobilité du tronc, et permet de protéger la moelle épiniére [1].

La colonne vertébrale est un empilement de 33 vertdbres et de 23 disques
intervertébraux. Il existe plusicurs types de vertébres suivant la région 3 laquelle elles
appartiennent, la vertébre lombaire est plus massive que la vertébre type, et les disques
intervertébraux sont plus épais [2]. Le disque intervertébral est interposé entre chaque
vertébre, c’est une structure fibro cartilagineuse élastique et résistante, d’environ 15cm?® de
surface. A sa partie centrale se situe le nucléus pulposus, un noyau dense trés hydrophile, et
en périphérie se trouve I’annulus fibrosus, un compartiment inextensible de lamelles
concentriques qui entourent le noyau. Les lamelles sont obliques et se croisent d’une couche &
’autre, permettant de maintenir le nucléus en place, et d’augmenter la résistance aux

contraintes. Il y a une zone de faiblesse & la partie postérieure de I’annulus fibrosus, les



lamelles étant un peu plus nombreuses en avant qu’en arriére. Le disque intervertébral joue un
role dans la mobilité vertébrale. En effet, ’épaisseur du disque augmente du rachis cervical au
rachis lombaire, et plus le rapport entre la hauteur du disque et la hauteur du corps vertébral
est €levé, plus la mobilité est importante. Il permet également 1’amortissement et la répartition

des pressions & chaque mouvement [3].

D’importants systémes ligamentaire et musculaire permettent le maintien postural et la
lutte antigravitaire. Le premier se compose de plusieurs ligaments qui s’étendent de la base du
créne jusqu’au sacrum (ligaments longitudinaux antérieur et postétieur) ainsi que d’autres qui
sont plus discontinus (comme le ligament interépineux). Il est dit passif. Le deuxiéme, actif,
comprend deux groupes de muscles. Les muscles superficiels, qui ont une action globale et
plurisegmentaire, et les profonds, permettant I’ajustement segmentaire, qui réglent la position

des étages vertébraux, et sont protecteurs et stabilisateurs de chaque segment rachidien
[1] (fig. D).
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Figure 1 : vue latérale droite du rachis lombaire. Michel GENDRIER. [4]

Le rachis lombaire s’intégre dans le complexe lombo pelvi fémoral, tout mouvement du
bassin a ainsi un impact sur la colonne lombaire. II supporte le poids et répartit les pressions

de la partie supérieure du corps.

L’association du squelette vertébral lombaire, des muscles para vertébraux, des

ligaments et des viscéres en avant forme la poutre composite lombaire.



Le caisson abdominal est composé des muscles diaphragme, périné, abdominaux, de la
poutre composite lombaire en arriére et des viscéres en avant. Il permet lui aussi de protéger
la colonne lombaire : lors des efforts de soulévement de charges, il répartit la pression sur

I’ensemble du caisson, soulageant ainsi les disques intervertébraux.

Tous ces éléments permettent d’accroitre la résistance globale du rachis lombaire [1].

3.2. Les lombalgies

3.2.1, Présentation

La lombalgie est définie comme « une douleur ou une géne fonctionnelle située entre la
12°™ cate et le pli fessier, associée ou non A des irradiations dans les membres inférieurs »
[3]. Elle peut étre non spécifique, c’est 4 dire une douleur lombaire sans rapport avec une
cause inflammatoire, traumatique, tumorale, métabolique ou infectieuse, ou a l’inverse
spéceifique si elle est attribuée 4 une pathologie spécifique. Nous distinguons trois situations
cliniques en fonction de la durée d’évolution : les lombalgies aigiies d’évolution inférieure 2 4
semaines, les lombalgies subaigiies d’évolution comprise entre 4 et 12 semaines et les

lombalgies chroniques, dont I’évolution est supérieure 3 3 mois [6].

Bien que les lombalgies soient le plus souvent transitoires, c’est & dire que pour
seulement 10% de la population les douleurs persistent au dela de quelques mois, la
prévalence annuelle de la lombalgie en France est d’un peu plus de la moitié de la population.
Elle représente la premiére cause d’invalidité chez les moins de 45 ans, et la deuxiéme cause

de consultation médicale [7].



3.2.2. Etiologies

Certaines structures anatomiques, a4 cause de phénoménes inflammatoires ou
mécaniques, peuvent entrainer des douleurs. Nous distinguons ainsi plusieurs types de

lombalgies communes selon la structure anatomique en cause [8], [9].

Ainsi, nous pouvons citer I’hernie discale, le lumbago, la sciatique et 1’arthrose, qui
sont les pathologies les plus connues pouvant étre a I'origine d’une lombalgie. Nous les

détaillons d’ailleurs dans le livret (Annexe ).

Mais une lombalgie peut également étre le résultat de I’exposition & un ou plusieurs

facteur(s) de risque(s).

3.2.3. Les facteurs de risques

Plusieurs facteurs de risques de la lombalgie peuvent étre relevés, comme les facteurs

de risques professionnels, psychosociaux, médicaux et psychologiques.

La premiére catégorie regroupe les facteurs de risques professionnels. Nous pouvons
identifier le soulévement manuel de charges (tant le poids que la durée du port de charge sont
a incriminer), 1’exposition aux vibrations du corps entier, les mauvaises postures prolongées
et la charge élevée de travail associée & des contraintes de temps. Les facteurs de risques
psychosociaux recouvrent quant a eux D’insatisfaction au travail (monotonie et absence de
plaisir), la mauvaise communication avec les collégues, le bas niveau d’instruction et de

qualification ainsi que le stress des responsabilités {10], [11], [12].

Les facteurs individuels, comme un age élevé, des antécédents médicaux chirurgicaux,
I’arthrose ou encore une faible activité physique ou sportive {11], [12] augmentent le risque

de présenter une lombalgie.



Enfin, I’anxiété, le stress et plus généralement un mauvais état psychologique global

font partit des facteurs de risques psychologiques [12].

Nous entendons de plus en plus parler des « peurs, croyances et attitudes d’évitement »
[13] de la lombalgie : il s’agit de penser que toute activité physique peut engendrer des
douleurs et étre nocive pour notre dos. Nous comprenons que ces idées regues peuvent nuire a
I’évolution favorable des lombalgies et que les informations apportées aux patients peuvent

étre importantes.

Seules les principales catégories de facteurs de risques sont citées ici et il est important

de prendre également en compte leurs interactions.

4. ECOLE MATERNELLE

4.1. Présentation

4.1.1. Les professeurs en maternelle

L’ école accueille des enfants de 2 4 6 ans, qui sont répartis en plusieurs classes de 25 a
30 é€leves. D’une école a 1’autre, les emplois du temps changent, mais le professeur doit
assurer 24 heures d’enseignement chaque semaine avec les éléves, ptus 108 heures annuelles
de soutien, de rendez vous avec les parents ou encore de formations, réparties le soir ou

pendant le temps de midi [14].

A Nancy, I’école Roberty, dans laquelle nous nous sommes rendus pour concevoir
notre livret, accueille 147 enfants pour 5 enseignants et 5 ATSEM (Agents Territoriaux

Spécialisés de I’Ecole Maternelle).



4.1.2. Les installations

L’école dispose de plusieurs salles de classe, d’une salle de motricité, d’une cour de

récréation et de plusicurs salles d’eaux.

Les salles de classe sont composées de mobiliers dont la majorité sont adaptés aux
enfants en bas dge : petites chaises, tables basses, bancs, afin que toutes les installations soient
accessibles aux enfants. Seuls quelques armoires et le lavabo sont a hauteur pour les
enseignants. Chaque classe correspondant 3 une tranche d’dge différente, le mobilier varie
d’une classe a I’autre selon les enfants accueillis. Ainsi, dans la classe des tout petits la taille

de I’assise par rapport au sol est de 26 cm, contre 31 cm dans la classe des plus grands,

En salle de motricité le matériel est en commun, il est déplacé et manipulé
réguliérement par chaque enseignant. Cette salle posséde souvent plusieurs fonctions dans les

€coles. Dans I’école ol nous nous sommes rendues, elle sert de salle de sieste et de garderie.

4.1.3. Facteurs de risques spécifiques de lombalgie en école maternelle

Les enseignants en maternelle doivent assurer la transition entre la maison et 1’école.
Pour cela, ils doivent aider petit & petit ’enfant 4 grandir et le metire en situation
d’apprentissage. Les professeurs sont ainsi amenés a se mettre a la hauteur des enfants, et ces
responsabilités générent des gestes et postures néfastes pour le rachis. L’environnement
également, comme par exemple 1’éclairage aux néons inhomogéne ou encore I’ambiance
sonore dans les salles de classe et la cour de récréation, ne créée pas une atmosphére

favorable a la concentration et au travail [15], [16], [17].

D’apres I’enquéte Carrefour santé social de 2011, sur I’étude des risques
psychosociaux, de I’épuisement professionnel et des troubles musculo-squelettiques des
personnels de I’éducation nationale, 19% des répondants décrivent une douleur en bas du dos,

et la probabilité d’en présenter une augmente pour les personnels d’enseignement de 1’école
p |y P p g



maternelle [18]. Dans une autre étude réalisée sur 7 enseignantes et 7 ATSEM, de 2009 &
2011, 75% d’entre elles décrivent des douleurs au dos [14].

Nous regroupons les facteurs de risques de lombalgie selon trois types de charges de

travail : physique, mentale et les facteurs individuels.

4.2. Facteurs de risques liés a la charge physique

Elle renvoie a toutes les activités physiques au travail et 4 I’environnement.

4.2.1. Gestes et postures néfastes

Du fait de la petite taille du mobilier, le tronc des professeurs en maternelle est souvent
en flexion. Leurs positions de travail sont de mauvaises postures, statiques, et souvent
prolongées. Ils s’assoient souvent 4 méme le sol, afin de pouvoir &tre proches des enfants et
ainsi capter leur attention, ou sur les petites chaises présentent dans 1a classe qui ne leur sont
pas adaptées. Selon les postures, les contraintes sont réparties différemment, notamment au
niveau du disque intervertébral (fig. 2).

100 %

150 %

Pression exercée sur le disque L5681

Figure 2 : pressions discales exercées au nivean L5-S1 en pourcentage, d’aprés les travaux de

Nachemnson [19].



L’action de se pencher en avant est la plus réalisée. Lors de la flexion du tronc, la
vertebre supéricure glisse en avant. Ce mouvement induit un glissement-béillement des
processus articulaires postérieurs, ainsi qu’une compression de la partie antéricure du disque
intervertébral. Le nucléus est alors chassé vers Parriére [1]. Etre penché en avant est une
position adoptée réguli¢rement par les enseignants et ATSEM, que ce soit avec les enfants ou
pour ranger du matériel. Une étude rapporte qu’en moyenne, ils sont dans cette position entre
6 et 8h par semaine et cette posture est souvent faite dans la précipitation et le redressement

s’effectue brusquement [14].

Lors de I’extension, c’est le mécanisme inverse : la vertébre supéricure glisse
légérement en arriére, les processus articulaires postérieurs convergent et le disque

intervertébral est comprimé dans sa partie postérieure. Le nucléus est alors chassé vers [’avant

[1].

L’hyperextension peut également étre a Porigine de douleurs, par I’hyper appui des
processus articulaires postérieurs entre eux. Elle est fréquemment utilisée lorsqu’il faut

attraper un objet en hauteur par exemple.

Lors des inclinaisons du rachis, la vertébre supérieure bascule latéralement, il y a un
pincement du disque et une convergence des processus articulaires postéricurs du coté
concave, le noyau se déplace ainsi du c6té convexe. La physiologie vertébrale induit est telle
qu’il existe une rotation automatique des corps vertébraux controlatérale & I’inclinaison au
niveau des étages thoracique et lombaire. Lors de la rotation, les fibres de I’annulus fibrosus
inclinées du c6té de la rotation sont déformées, alors que les autres sont relichées, ce qui
diminue la résistance discale. Nous observons un glissement du corps vertébral, et donc des
contraintes en cisaillement s’exergant sur le disque intervertébral. C’est lors de ces
mouvements que le rachis est le plus fragile, notamment si 1’on rajoute le port d’une charge.
Dans les écoles maternelles, nous retrouvons ces mouvements lorsque les enseignants

¢€crivent au tableau, ou lorsqu’il faut porter les enfants ou du matériel.
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4.2.2. Principes de manutention

La manutention est une des activités fréquente des professeurs en maternelle, ils portent

les enfants réguliérement et soulévent du matériel.

Lorsqu’une personne se penche en avant, avec le dos arrondi et les jambes tendues
(lorsqu’il faut porter un enfant, lacer des chaussures ou se pencher au dessus d’une table par
exemple), la colonne lombaire se trouve en cyphose avec un systéme ligamentaire sous
tension, et il y a un appui antérieur important au niveau du disque. Nous comprenons ainsi
facilement que plus le haut du corps est courbé en avant, plus les contraintes au niveau des
disques intervertébraux augmentent, et d’avantage au niveau lombaire puisque lorsque nous
nous penchons en avant, c’est dans cette région que se localise principalement la courbure.
Ainsi, lorsque nous portons une charge avec le dos courbé, les pressions se répartissent de
maniére inégale, elles sont plus élevées sur la partie antérieure du disque. Avec le dos droit,

les contraintes s’exergant sur les disques sont uniformes (fig. 3).

:}?@’%’w O 4

Figure 3 : contraintes discales pendant un port de charges, dos courbé a gauche et dos droit &
droite, INRS [20].

Debout, le centre de gravité se situe en avant de la colonne vertébrale, au niveau de
I’ombilic, et sa projection se trouve entre les deux pieds, dans le polygone de sustentation.
Deux forces s’exercent lorsque 1’on porte une charge en avant des corps vertébraux : les
forces exercées sur notre corps qui ont tendance a le faire tomber en avant, et la force des
muscles extenseurs de la colonne qui se contractent afin de conserver 1’équilibre. La force

engendrée par ces muscles, qui ont un bras de levier trés court, dépend du poids de la charge,
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mais aussi de la position de la charge par rapport 4 notre centre de gravité [3], [4]. Dés lors,

nous comprenons que plus la charge sera éloignée de notre corps, plus le bras de levier de ces

muscles extenseurs de la colonne devra augmenter, et donc plus la force qu’ils devront

dégager sera importante.

Afin de réduire les compressions exercées au niveau discal lors des ports de charge, il

est nécessaire de diminuer la distance entre la charge et la personne et d’adopter une posture

correcte. Ainsi, il faut respecter certains principes de sécurité dans les activités de

manutention [21] :

Analyser le parcours du port de charge : diminuer le temps du port de charge au
maximum.

Vérifier que la charge n’est pas trop lourde et que son poids est équilibré. Nous
rappelons que pour un port de charge occasionnelle, c’est & dire une activité répétée
une fois au plus par période de 5 minutes, pour les femmes, il ne faut pas dépasser
plus de 15 kilos pour le port d’une charge, contre 30 kilos chez les hommes. Ces poids
varient selon les tranches d’age et le sexe, ainsi que si le port de charges est répétitif,
isolé ou occasionnel [22].

Le corps doit se trouver le plus prés possible de la charge : il faut bien I’encadrer.
Comme nous I’avons vu précédemment, plus la charge est éloignée, plus la force que
les paravertébraux doivent développer pour la soulever est importante.

Conserver les courbures naturelles du dos : ne pas se pencher trop vers 1’avant, étre
stable, la largeur des pieds doit étre plus grande que celle des épaules. Assurer une
bonne stabilité pour éviter les déséquilibres.

Travailler avec ses membres inféricurs : genoux légérement fléchis ou position
chevalier servant avant de soulever la charge. La colonne vertébrale doit &tre fixe, et
les membres inférieurs mobiles.

Gainer : contracter les stabilisateurs du bassin et utiliser la co-contraction des
abdominaux et des muscles spinaux, pour favoriser le verrouillage lombaire. Si en
plus nous retenons notre respiration, les abdominaux seront d’autant plus contractés,
ce qui permettra de diminuer la pression discale. Un caisson hydropneumatique est

formé, qui va transformer la cavité en une poutre rigide [19].
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* Assurer ses prises, bras tendus, porter la charge 4 deux mains si possible.

* Privilégier les mouvements fluides aux mouvements brusques [23].

4.2.3. L’ambiance de travail

L’€éclairage des salles de classe est souvent mal adapté. [l est irréguliérement réparti et
influe directement sur le confort, la fatiguc ct Iattention des éléves et des enscignants.
Nombre de classes ne possédent pas de rideaux, le soleil peut facilement entrer et surchauffer

la salle.

Quant au niveau sonore, il est trop élevé la plupart du temps, et génére du stress et de la
fatigue. Selon le code du travail, la premiére limite du niveau d’exposition sonore est de 80
décibels pour 8 heures de travail. Pour un travail de concentration, le niveau sonore préconisé
est de 55 dB maximum. Il serait intéressant d’enregistrer la dosimétric dans une école
maternelle lors de la récréation, dans la cantine au moment des repas ou méme dans une salle

de classe en fin de journée [16].

L’aménagement adapté de I’espace est important pour permettre une organisation et un
confort optimal au travail. Par exemple, dans beaucoup de classes, il n’y a pas assez de place
pour passer entre les tables [14]. Comme nous ’avons vu au paragraphe 4.1.2., certaines
salles doivent étre polyvalentes, ce qui nécessite de déplacer souvent le matériel, requicrt du
temps, et peut étre source de stress. Un bureau est présent dans chaque classe, mais les

enseignants nous avouent s’y asseoir trés rarement.

4.3. Facteurs de risques liés a la charge mentale

La charge mentale est I’ensemble des exigences au travail ayant un impact direct sur le

psychique, telles que les pressions psychologiques.

Parmi eux, nous pouvons ressortir les conflits au travail, les exigences sur le plan

¢motionnel et le besoin d’un soutien social chez les professeurs en maternelle. C’est un travail
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qui peut nécessiter une grande concentration pour capter l’attention des enfants toute la
journée, générer des responsabilités assez importantes parce qu’il faut étre vigilant en
permanence et dans lequel il faut pouvoir réaliser de multiples activités en s’adaptant sans
cesse. Tous les 3 ans, les enseignants sont inspectés, ce qui peut étre source de stress

supplémentaire s’il est déja présent au quotidien [8], [10], {24].

4.4. Les facteurs individuels

Les caractéristiques personnelles telles que le sexe, ’dge, le poids, la taille, la pratique
sportive et des activités extra professionnelles, ainsi que les traits génétiques de chacun
peuvent prédisposer & une lombalgie. Bien que les contraintes de travail soient globalement
les mémes pour les enseignants et ATSEM, chaque personne y réagit a sa propre maniére [8],

[10], [17].

L’interaction de plusieurs de ces facteurs de risques augmente le risque de douleurs
lombaires. Nous ne pouvons agir sur tous, mais nous pouvons apporter des informations et

des conseils en vue de réduire I’apparition de ces douleurs.

5. CREATION DU LIVRET

5.1. Intéréts du livret

Des interventions ergonomiques en entreprise sont de plus en plus effectuées, pour
chercher & réduire les colits 4 long terme des arréts de travail et incapacités causés par la
lombalgie. Les personnes travaillant en école maternelle sont concernées, mais ne font pour
’instant pas |’objet d’interventions, peut-étre car elle n’est pas considérée comme une
entreprise, comportant un patron et des salariés. Il est intéressant de remarquer que méme
dans la formation pour devenir enseignant, aucun module « ergonomie » ou aucun autre type

de prévention n’est instauré.
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Nos recherches nous ont amené a trouver un ouvrage recensant les techniques de
prévention et de manutention, mais il cible tous les professionnels de la petite enfance [25)].
De la méme maniére, nous avons trouvé plusieurs articles soulevant certains problémes de
posture en école maternelle [14], [15], [16], [17], [18], [26], [27]. Ainsi, un livret concis
répertoriant des conseils pour prévenir la lombalgie plus spécifiquement chez les personnes

travaillant en maternelle est moins coiiteux et peut étre pertinent.

Les objectifs de ce livret sont les suivants :

* Apporter des bases de physiopathologie rachidienne aux enseignants en maternelle et
aux ATSEM, afin de leur faire comprendre les différentes affections dont leur dos
peut souffrir. Il est important qu’il comprenne I'intérét de changer leurs habitudes
pour éviter les conséquences néfastes sur leur rachis.

* Les sensibiliser aux risques auxquels ils sont exposés dans leur métier.

* Expliciter un maximum de techniques pour prévenir [a lombalgie dans leurs activités
quotidiennes.

* Rendre les lecteurs acteurs de leur prise en charge face aux lombalgies.

5.2. Présentation

5.2.1. Méthodologie

Nous avons utilisé le guide méthodologique de la Haute Autorité de Santé sur
Pélaboration d’un document d’informations comme référence [28], ainsi que Iarticle «
Comment élaborer un document écrit d’information du patient ? » [29]. Nous nous en
sommes inspirés pour les différentes étapes 4 respecter dans la conception d’un livret :
analyser la littérature sur le théme du livret, sélectionner les messages essentiels 4 faire passer,
appliquer les conseils de présentation et de rédaction lors de la rédaction du livret et évaluer

I’impact du document.

Nous avons choisi de réaliser ce livret en format papier et de petite taille, afin qu’il

puisse &tre facilement transporté et consulté rapidement. Il était nécessaire d’avoir un nombre
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de pages assez réduit afin que seuls les points les plus importants soient expliqués, et que les

informations puissent étre consultées et retrouvées le plus rapidement possible.

5.2.2. Principes de rédaction

Nous choisissons de nous adresser directement aux personnes travaillant en école
maternelle, par l'utilisation du « vous ». Le ton utilisé tout au long du livret est voulu
personnel et positif, le vocabulaire accessible, avec une explication des termes les plus
techniques. Nous privilégions les phrases concises afin de garder I’intérét des lecteurs tout au
long de leur lecture, et pour qu’ils puissent retrouver rapidement les informations voulues. La
mise en page doit présenter un équilibre entre les illustrations et le texte, pour rendre la

lecture engageante.

Nous avons laissé quelques pages de « notes personnelles », afin que les lecteurs
puissent se sentir acteurs de leur prévention en notant leurs commentaires sur certaines
situations quotidiennes. Ces notes pourront leur servir par la suite dans leur métier ou peuvent

étre rédigées a titre de questions pour étre précisées plus tard.

Les couleurs utilisées sont le rouge pour mettre en avant les situations inadaptées qui
sont a corriger, le vert pour proposer une solution a ces mauvaises positions, et le bleu pour

les mots clefs.

5.3. Conception

Nous avons choisi le titre « protéger son dos 4 1’école maternelle », parce que nous
voulions un titre simple et précis. Maintenant, nous allons détailler la rédaction de chaque

partie, afin d’expliquer leur intérét et le choix des situations clefs.
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5.3.1. Introduction

Le but de I’introduction est d’expliquer que nous avons créé ce livret pour sensibiliser
les personnels de I’école maternelle aux lombalgies et leur apporter un maximum
d’informations. Il faut susciter I'intérét du lecteur dés le début, en listant quelques risques

auxquels ils sont exposés dans leur métier et en posant la problématique.

5.3.2. La région lombaire

5.3.2.1. Anatomie

Plus loin dans le livret, dés la page 7, nous expliquons par I’anatomie pourquoi
certaines postures sont néfastes pour le dos. Il est donc important d’expliquer dans les
premiéres pages comment est composé notre rachis pour apporter les connaissances de base et

compléter les éventuels acquis des lecteurs.

Nous sommes partis du fait que la colonne vertébrale doit remplir deux grandes
fonctions : la mobilité et la stabilité du tronc. Ainsi, nous nous devions de rappeler les roles
du disque intervertébral, pour pouvoir ensuite parler des pathologies liées a sa dégénérescence

ct/ou son surmenage, et des pressions qu’il subit notamment lors du port de charge.

Nous terminons par évoquer la poutre composite lombaire afin que les lecteurs ne
voient pas seulement le rachis lombaire au travers de la colonne vertébrale, mais bien comme
un systéme avec des muscles et des ligaments. I1 faut introduire les muscles et ligaments car

nous en parlons dés la page 5.

5.3.2.2. Les lombalgies

Comme ce livret est destiné a lutter contre les risques de lombalgie, nous devons en

détailler les principaux types. Cela nous permettra d’¢claircir les idées reques. Nous avons
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choisi de parler de I’hernie discale, du lumbago, de la sciatique et de I’effet de I’arthrose au
niveau des processus vertébraux. Les schémas provenant d’internet permettent d’aider a se

représenter les pathologies.

5.3.3. Le mal de dos 2 I’école

Nous débutons cette partic par les mouvements naturels : la flexion, I’extension,
I’inelinaison et la rotation de tronc, en détaillant pour chacun les postures inadaptées, et en

proposant des solutions.

Nous continuons par donner les mouvements inadaptés et des propositions de solutions

a des situations récurrentes lors des journées de travail.

5.3.3.1. Flexion de tronc

Nous avons vu précédemment que la flexion avec le dos courbé entraine des contraintes
sur le tiers antérieur du disque intervertébral. Cette position est a risque, surtout si elle est
répétée ou amplifice avec le port d’une charge. Comme alternative, nous conseillons au
personnel des écoles maternelles de travailler avec leurs membres inférieurs, en respectant les

courbures physiologiques (vues dans la partie anatomie) [4].

Des photos prises sur le terrain donnent un exemple concret pour chaque situation, ainsi

que I’encadré bleu avec les valeurs chiffrées [8].

5.3.3.2. Extension de trone

Inversement, les contraintes se situent au tiers postérieur du disque lors de ’extension.
L’hyperextension est néfaste pour les disques, et nous proposons donc d’utiliser des aides
techniques (telles que des marche pieds, ou des petites chaises trouvées dans les salles de

classe) pour atiraper des objets situés plus hauts que le niveau des épaules [17].
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5.3.3.3. Inclinaison et rotation de trone

Nous expliquons que les mouvements en torsion sont les plus contraignants pour le
rachis, parce qu’ils engendrent des contraintes asymétriques et provoquent un cisaillement au
niveau des fibres de I’annulus, d’autant plus s’ils sont combinés a une flexion. Ces
mouvements sont effectués lorsque les enseignants écrivent au tableau ou quand ils s”assoient
4 cOté des enfants. La solution est donc de veiller & garder le bassin et les épaules alignés, tout

en respectant les courbures physiologiques.

5.3.3.4. Porter les enfants

Le port des enfants est fréquent dans une journée, que ce soit pour les relever aprés une
chute, les asseoir ou les habiller. Il nous a paru nécessaire, en plus d’expliquer les principes a
respecter, d’insister sur les bras de levier que les extenseurs de la colonne doivent développer
en fonction de la distance de la charge par rapport au corps. C’est une notion importante afin

de comprendre pourquoi nous devons respecter certaines consignes.

Nous ne pouvons pas parler de « manutention », puisqu’il s’agit d’enfants. De ce fait, le
personnel des écoles maternelles ne s’est certainement jamais posé de questions quant aux

principes a respecter lorsqu’il faut les porter.

La tranche d’age des enfants en école maternelle est de 2 a 6 ans. Dés qu’ils [e peuvent,
il faut les faire participer, par exemple en leur demandant d’aider & porter un banc, ou juste de
monter sur un banc, ce qui permet 4 I’adulte de se baisser moins bas pour les porter ou les
habiller.

Nous nous sommes inspirés des principes de manutention expliqués au paragraphe
4.2.2., ainsi que du manuel d’ergonomie a I’usage des professionnels de la petite enfance de
José Curraladas [25].
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5.3.3.5. La position assise

Comme détaillé dans le paragraphe 4.1.2., ’environnement dans les écoles maternelles
est principalement adapté aux jeunes enfants. Lorsque le personnel des écoles maternelles
s’assoit sur les petites chaises, leur rachis lombaire se trouve en cyphose, les disques
intervertébraux subissent de grosses pressions, et ccs positions prolongées peuvent entrainer

des douleurs.

C’est pourquoi nous conseillons aux lecteurs de veiller 4 s’asseoir autant que possible
sur une chaise adaptée a leur taille, surtout pour des positions prolongées. Sinon, un coussin
peut étre placé sur une petite chaise oti le personnel s’assoit, pour pouvoir retrouver une

lordose lombaire physiologique et pour que les contraintes soient réparties uniformément
[19].

5.3.3.6. S’asseoir et se relever du sol

Ces gestes peuvent étre sources de torsion au niveau du rachis, et ils ne doivent pas
s’effectuer d’un seul coup. Il est important de Iexpliquer clairement a I’aide de photos
décomposant les étapes, pour que les lecteurs puissent comprendre la bonne exécution. C’est

un mouvement qui est souvent effectué par les enseignants dans une journée de travail [25].

5.3.3.7. Ecrire au tableau

Dans les salles de classe en maternelle, le tableau peut se trouver a différentes hauteurs.
Souvent, il est situé assez bas, pour que les enfants puissent écrire dessus sans avoir & lever
les bras. Mais cette contrainte oblige non seulement les enseignants 4 se baisser, mais aussi a
faire des mouvements en torsion pour se retrouver alternativement face aux éléves et face au

tableau.

Nous proposons donc aux enseignants de se placer en chevalier servant ou a genoux

dressés, s’ils ne présentent pas de douleur au genou, face au tableau. S’ils préfeérent s asseoir
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sur une chaise, il faut respecter les principes du paragraphe sur « la position assise », et se

déplacer a I"aide des membres inféricurs pour se retrouver face au tableau ou face aux éléves.

La position chevalier servant permet d’éviter de se pencher en avant tout en évitant le
déséquilibre. Les enseignants sont ainsi a hauteur des tables pour les enfants et peuvent
s’appuyer sur la table 4 I’aide des mains ou des coudes. Pour se relever, ils verrouillent leur
colonne lombaire et utilisent leurs membres inférieurs en les amenant en extension et peuvent

s’aider de leurs membres supérieurs [17].

Si le tableau est situé plus haut, il faut veiller & ne pas faire d’hyperextension du tronc,

et donc ajouter une aide technique comme vu précédemment.

5.3.3.8. Habiller les enfants

Habiller et déshabiller les enfants est une activité fréquente, puisque cette tiche
s’cffectue au moins 8 fois dans Ia journée. Elle est le siége de mouvements en torsion ou

effectués avec le dos courbé, parmi d’autres postures nocives.
Il faut faire participer ’enfant dés qu’il est en Age de le faire. Nous conseillons de

travailler avec ses membres inférieurs ou d’utiliser une assise afin d’étre a la hauteur des

enfants [25].

5.3.3.9. Travail sur table

Les tables ne font pas plus de 50 cm. Le personnel se penche ainsi fréquemment au

dessus des enfants, avec le dos courbé, pour voir I’évolution de {eur travail.

Nous proposons donc de se mettre en chevalier servant a c6té des enfants, ainsi ils

peuvent se relever en poussant sur leurs membres inférieurs.
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5.3.3.10. Installer le matériel de gym

Les personnes qui travaillent en école maternelle doivent faire attention lorsqu’ils
portent des enfants, mais aussi lorsqu’ils installent le matériel pour atelier de sport ou
simplement les lits pour la sieste. [l s’agit de tapis, de ballons, ou de coussins en mousse. L3,

ce sont des principes de manutention qu’il faut respecter,

Nous rappelons, en plus de ces principes, les limites acceptables pour le port de charge

répétitif [22].

5.3.3.11. Quelques conseils

II nous a paru important de faire une partie pour rappeler des conseils généraux. Passer
la journée avec des enfants implique une tenue vestimentaire confortable, ainsi que des
chaussures adaptées aux changements réguliers d’activité. L’organisation en bindme est
nécessaire pour pouvoir alléger le port de charge par exemple et ’aménagement de I’espace
doit étre pris en compte pour optimiser au maximum [espace de travail. Enfin, nous citons la
relaxation pour lutter contre le stress, car elle peut étre effectude n’ importe ol et ne nécessite

pas de matériel particulier.

5.3.3.12. Le bruit

Nous avons vu dans le paragraphe 4.2.3. que I’ambiance sonore dans les écoles
maternelles pouvait excéder les décibels préconisées. Ainsi, il nous a paru intéressant de
donner quelques conseils pour instaurer une ambiance plus calme et propice a la

concentration lorsque les lecteurs sont avec les enfants [14].
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3.3.4. Quelques exercices

Une bonne hygiéne de vie est importante pour prévenir les maux de dos. Ces exercices
vont permettre de réaliser plus facilement les positions conseillées dans notre livret. C’est
pourquoi nous avons décidé de donner des exemples d’exercices de renforcement des muscles
clés sollicités lors des gestes de manutention : ’échauffement, la stimulation des extenseurs

de la colonne, le gainage, et le travail des membres inférieurs.

Nous donnons quelques principes afin que chacun prenne compte de ses limites et les

respecte.

* Nous débutons cette série d’exercice par un échauffement. Nous proposons un
échauffement global de tout le corps d’abord, puis un ciblant les paravertébraux,
comme ils seront travaill€s par la suite.

* Nous nous concentrons donc maintenant sur les paravertébraux. Nous expliquons
I’exercice des autograndissements, en position corrigée.

* Ensuite, nous proposons deux exercices de gainage : le pont fessier et un exercice a
effectuer assis, en proposant plusicurs niveaux de difficulté. Le gainage nous parait le
plus approprié, puisqu’il va permettre le renforcement des muscles favorisant le
maintien de la colonne et réalisant un haubanage efficace. Nous avons choisi le mode
statique pour se rapprocher du mode de contraction préférentiel des extenseurs.

* Le travail des membres inféricurs : ils seront sollicités tout au long de la journde,
notamment pour se mettre & hauteur des enfants. Nous proposons des
accroupissements, mais sans descendre plus bas que le niveau des genoux pour éviter
les douleurs a ce niveau. Les squats vont permettre de travailler principalement les
fessiers et les quadriceps, mais également les abdominaux (dans leur partie basse), les
ischio-jambiers et les spinaux lombaires.

* Nous finissons par montrer deux étirements globaux : un permettant d’étirer le plan

postérieur, et le deuxiéme ciblant le plan antérieur.
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Nous terminons ce livret par quelques conseils, et des pages de notes, afin que les
lecteurs puissent y noter leurs questions ou les situations dans leur journée de travail qui leur

posent probléme et qui ne sont pas traitées dans le livret.

6. DISCUSSION

6.1. Les limites

Lorsque nous avons effectué la recherche bibliographique, nous avons trouvé beaucoup
d’articles sur la prévention des [ombalgies chez les enfants, dans la salle de classe. [l a fallu
approfondir la recherche en lisant plus attentivement les résumés pour obtenir des références

en lien avec la prévention des lombalgies mais chez le personnel des écoles maternelles.

Avant de réaliser le livret, il aurait ét¢ intéressant de réaliser un questionnaire 4 type
d’enquéte pour déterminer plus précisément les connaissances du personnel des &coles

maternelles en matiére de lombalgie et de prévention, ainsi que leurs attentes.

Le livret est destiné au personnel des écoles maternelles, et dans notre démarche, nous
avons cibl¢ les enseignants et les ATSEM. Mais nous pouvons également compter les agents
d’entretien et les personnes aidant & la restauration parmi les personnes travaillant en école

maternelle. Il faudrait pouvoir inclure quelques pages pour leurs tiches spécifiques.

En me rendant dans 1’école, j’ai pu remarquer que le mobilier prévu pour 1’adulte était
rare. Ainsi, par exemple, méme la chaise prévue pour I’enseignant dans sa classe, n’est quune
simple chaise en bois. Idéalement, il faudrait pouvoir les remplacer par du mobilier

ergonomique, mais & mon niveau, je ne peux que le conseiller.

Par ailleurs, bien que nous ayons sélectionné des situations clefs et récurrentes de ce
que nous avons pu observer en nous rendant dans une école maternelle, le livret se fonde sur
des principes généraux de manutention et d’ergonomie. Il faudrait approfondir Ia démarche de

prévention en adaptant au cas par cas, selon la morphologie, 1’4ge et les capacités de chacun,
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les tranches d’4ge des enfants de chaque classe, ’aménagement de chaque école, etc. Ceci
nous permettrait d’étre plus efficaces dans notre démarche. Dans ce sens, il faudrait pouvoir
se rendre dans chaque école maternelle et apporter des conseils & chaque enseignant. Nous
pourrions aussi inclure quelques pages de plus de conseils d’ergonomie et de posture plus

généraux, pour les activités de la vie quotidienne.

Nous nous sommes intéressés aux facteurs de risques pouvant étre diminués par des
corrections de posture ou de simples conseils comme cités pour la gestion du bruit. Mais
d’autres, et pas les moindres, seraient & prendre en compte si nous voulons une intervention
compléte, tels que les facteurs de risques liés a la charge mentale (cités dans le paragraphe

4.3).

Ce livret est un support éducatif & but de prévention des lombalgies, et non a leur
traitement. Pour qu’il soit efficace, il est important que les lecteurs appliquent ces conseils au

quotidien, c’est a dire dans leur travail, mais également a leur domicile.

6.2. Le devenir

Nous pensons aller directement dans les écoles maternelles de Nancy afin de pouvoir
expliquer la démarche aux enseignants. L’objectif est de pouvoir tester a petite échelle notre
livret, & Paide d’un questionnaire, et de I’améliorer sur ces premiers ressentis. Bien sir, le
livret serait plus efficace s’il était distribué directement dans les écoles de formation des

métiers de enseignement.
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7. CONCLUSION

L’enfant occupe la place la plus importante & I’école maternelle, tout I’environnement
est fait pour développer an micux ses capacités d’apprentissage. Les enseignants et ATSEM
cherchent leur attention et leur concentration, en dépit de leur propre vigilance quant & leurs
postures de travail. Les interventions en matiére de prévention de lombalgies chez les jeunes
enfants se développent de plus en plus, mais nous pouvons nous interroger sur leur efficacité

si les adultes ne montrent pas le bon exemple. ..

Ce livret n’est pas exhaustif, et nous avons choisi de ne donner que les grands principes
a retenir pour améliorer le quotidien de ces personnes. Il serait intéressant de tester le livret a
I’aide d’un questionnaire dans les écoles maternelles de Nancy pour commencer, puis a plus
grande échelle, afin que les personnels puissent nous faire part de leur ressenti quant 2 la

qualité et Pefficacité du livret.
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ANNEXE

ANNEXE I : livret de prévention sur la lombalgie a Iattention du personnel des écoles
maternelles « Protéger son dos a 1’école maternelle... »

Ci-joint avec le mémoire



ANNEXE I

Protéqer son dos a

L'école maternelle ...

Livret de prévention sur] La Lombalgie &
Lattention du personnel des écoles
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Notes

Ca livret n'est pop eodhaust @ moue vous leissans
netes afin de repdrer lex gestes gue vous faites réc
nt
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1. Gt pestures dowent @ire analysdaes

pouT pouvai élaborer wae, ebite 14 maillgure stratdgie ¢'edcution.




