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Actuellement, de plus en plus d’entreprises cherchent a mettre en place

des séances d’échauffements pour prévenir, a priori, les troubles

musculosquelettiques (TMS) et diminuer Pabsentéisme. L’utilité des échauffements

est bien documentée dans le domaine du sport. En revanche, bien que cette technique soit
largement pratiquée en entreprise, leurs bénéfices restent a établir par

des mesures scientifiqguement objectivées. D’abord, nous analyserons les principes
physiologiques des échauffements et leurs intéréts dans le sport. Ensuite, nous étudierons
les bénéfices possibles des échauffements en entreprise, dont Iefficacité reste encore

a démontrer. Enfin, nous décrirons quelques exemples d’échauffements ainsi que des pistes
de réflexion pour diminuer notamment les TMS en entreprise et limiter 'absentéisme.

ECHAUFFEMENT EN ENTREPRISE
UTILE OU FUTILE ?

Au sein du cadre de la pratique sportive, la majorité des
bénéfices des échauffements résulte de mécanismes liés
alaugmentation de latempérature corporelle et de la
fréquence cardiaque [1-4] :

- Augmentation de lavitesse de conduction nerveuse ;
- Contraction et relaxation musculaire plus rapide des
muscles agonistes et antagonistes;

- Modification delarelation force-vitesse : augmen-
tation de laforce et de la puissance musculaire ;

- Augmentation de lavascularisation et des échanges
vasculaires;

- Optimisation des réactions métaboliques ;

- Diminution de la résistance visqueuse au niveau
musculaire et articulaire, etc.

Il estimportant de souligner que ces bénéfices sont
acourtterme, d'une durée de quelques minutes
maximum apres la fin deI'échauffement si ce n'est pas
suivi d'activité physique [3].

Parexemple, 'étude de Crowther etal. [5] montre
que siunjoueur de basket attend 6 minutes entre
lafin de son échauffement et son entrée en jeu,
satempérature corporelle décroit, de méme que sa
fréquence cardiaque et sa température musculaire
quireviennent a des valeurs initiales.

Auvude cesrésultats, nous comprenons bien que
des échauffements pratiqués le matin en entreprise
sont alors futiles pour profiter des processus phy-
siologiquesliés al'augmentation de température et
I'élévation durythme cardiaque, amoins d’'enchainer
enmoins de 5 minutes avec un métier physique.
Cette technicque naméliorera pasles performances
physiques dusalarié. Enrevanche, dautres béné-
fices peuvent découler de ce temps commun
d’échauffement.
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Fig. 1: La journée de salariés de RTE commence par un échauffement articulaire et
musculaire sur leur site de travail.

Donner envie

En effet, I'inactivité physique etla sédentarité
explosent dansle monde avecles conséquences
néfastes que nous connaissons comme l'augmenta-
tion des taux de mortalité et de morbidité [6-9].

De tels échautfements permettraient alors::

- De remettre en mouvement de nombreux salariés ;
- Deleurredonner de lamobilité ;

- De faire le point sur des limitations et douleurs
éventuelles [10].

Aterme, cette prise de conscience et cette mise en
action insuffleraient peut-étrel'envie d aller plus
loin. Le salarié serait alors motivé de pratiquer de
l'activité physique régulierement, notamment du
renforcement musculaire qui est reconnu comme
une intervention utile, en milieu du travail, pour
prévenirles TMS [11-20]. Le plus difficile, cestle
premier pas!

Auniveau managérial, ces séances d échauffements
permettraient aussi d’apprécierl’état de forme du
salarié [10] et de créerune cohésion d’équipe [10, 21].

En pratique

Voici quelques exemples d échauffements préconisés
dansle milieu dusport, qui seraient transposables
dans le milieu de l'entreprise.

L'échauffement russe

Son etficacité a été démontrée par Masterovoien
1964 etil esttoujours d'actualité (ﬁg. 2). 1l conseille,
dansun premier temps, des mouvements analytiques
pour échauffer chaque groupe musculaire (notion de
pompage au niveau du muscle). Les résistances sont
modérées (20-50 % de résistance maximum) et il

Fig. 2 : Exemple succinct d’échauffement russe.

est nécessaire de réaliserles mouvements dans une
certaine amplitude. Suite & cette phase analytique
qui augmente la température musculaire, une phase
globale permet d augmenter la température centrale
[22].

Etirements activo-dynamiques

Le principe d'un échauffement al’aide d’étirements
activo-dynamiques (fig. 3) est simple. Sur chaque
groupe musculaire ciblé, 3 temps doivent étre
respectés:

1. Mise en tension du muscle en I'étirant pendant
quelques secondes, étirement non maximal ;

2. Contraction statique dumuscle pendant3a 4,
secondes ;

3. Mouvement dynamique du méme groupe
musculaire pendant 6-8 secondes;
Enchainement a répéter 2 fois sur chaque groupe
musculaire [23].

Le protocole RAMP

Il comporte 4, phases (fig. 4) :

1. Raise : un échauffement articulaire (volontaire) et
musculaire a faible intensité qui permettraun apport
de synovie dansles articulations, une stimulation des
fonctions cognitives et cardio-vasculaires ;

2. Activate : activation musculaire sans fatigue des
muscles sollicités souvent avec des bandes élastiques,
respiration, proprioception ;

3. Mobilise : articulations mobilisées dans les
amplitudes utiles al’activité, par exemple alaide
d’étirements balistiques;

4. Potentiate : intensité plus élevée al'aide de travail
pliométrique, de sprint par exemple [24.-25].
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2. Contraction
des ischio-jambiers

Fig. 3 : étirement activo-dynamique des ischio-jambiers.

Monter enintensité

Enentreprise, les échauffements devraient vraiment
s'inspirer dumilieu dusport. Nous sommes souvent
trop frileux au niveau de l'intensité del'etfort. Alors
que celaapparait clairement dans de nombreuses
recommandations comme 1'OMS qui préconise des
activités modérées dintenses : en clair, les salariés
devraient étre essoufflés al'issue des échauffements !
Et nous devrions nous saisir de ces temps pour placer
progressivement des protocoles de renforcement
musculaire qui, eux, ont prouvé leur efficacité pour
prévenirles TMS, contrairement aux simples échauf-
fements.
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