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1. Introduction

Lorsque l’on parle de «troubles musculosquelettiques (TMS)» ou de «troubles musculaires ou squelettiques», on parle en fait 
de toute une série de troubles de l’appareil locomoteur qui peuvent se situer au niveau des membres inférieurs et supérieurs 
et également au niveau du dos et de la nuque. Il s’agit de lésions dues à des surcharges qui sont souvent provoquées par un 
travail lourd ou répétitif ou par une position debout ou assise prolongée. Bien que ces lésions ne soient pas mortellement 
graves, ces troubles peuvent être de nature très persistante et récidiviste, gênant fortement les activités normales à la maison, 
à l’école ou au travail. On estime que huit personnes sur dix courent le risque d’avoir mal au dos durant leur vie. En outre, ces 
problèmes sont aussi l’une des principales causes de l’incapacité de travail de longue durée. Le Service public fédéral Emploi, 
Travail et Concertation sociale estime la prévention des TMS comme étant l’une des priorités de la Promotion du bien-être au 
travail. Dans ce cadre, le SPF Emploi, Travail et Concertation sociale a développé plusieurs outils et instruments d’information 
pour la prévention des TMS. Ils sont destinés aux employés et aux experts (conseillers en prévention, médecins de travail, …) 
et sont majoritairement réalisés avec le soutien du Fonds Social Européen. Les jeunes sont également exposés à ces risques 
et à la problématique des maux de dos et autres TMS; c’est pourquoi la prévention de ces troubles devrait déjà commencer à 
l’école. Face à ce constat, le jeu «Le Flexaminator» a été développé. Ce jeu informatif fait prendre conscience, aux jeunes, de 
l’importance d’une bonne posture et des risques qu’entraînent les TMS.

Le jeu a été choisi comme méthode pédagogique. En effet, les informations acquises de façon ludique et pratique sont mieux 
assimilées par les participants. En outre, le travail d’équipe est accentué, étant donné que les participants doivent travailler en 
groupe. De plus, la compétition entre équipes rend le jeu très amusant.

Le jeu peut être utilisé par chaque professeur qui s’intéresse à cette problématique et qui veut sensibiliser ses élèves à  
l’existence des troubles musculosquelettiques. Le jeu est également disponible en néerlandais, un professeur de néerlandais  
pouvant également se joindre au projet.

2. Caractéristiques du jeu

Thème 
Troubles musculosquelettiques (TMS)

Objectifs
• Informer et sensibiliser sur les troubles musculosquelettiques.
• Apprendre à reconnaître des situations où le risque de développer des TMS est élevé.
• Motiver et stimuler l’adoption des bonnes postures, gestes, techniques et aides pour la prévention des TMS.

Description du jeu
Lors de ce jeu, les joueurs reçoivent des informations au sujet des TMS et de leur prévention. Ils poursuivent le même but 
que le Flexaminator, qui lutte pour une plus grande flexibilité (souplesse) et contre les risques provoqués par les TMS.  
Il le fait de façon légèrement maladroite, donc un peu d’aide ne lui ferait pas de mal. Les joueurs s’affrontent en équipes 
lors de différentes missions. L’équipe qui gagne le plus de points et qui obtient le meilleur score sur le fleximètre, l’emporte. 
Ces joueurs peuvent alors s’appeler des «Flexperts» et deviennent ainsi eux-mêmes des ambassadeurs de la lutte contre 
les TMS.
 

Groupe-cible
3ème cycle de l’enseignement secondaire

Nombre de participants
1 classe avec 10 à 30 joueurs



1. Définition des TMS
2. Anatomie
3. Facteurs de risques
4. Aménagement de l’environnement
5. Manutention manuelle des charges
6. Travail sur écran
7. Postures et gestes
8. Facteurs personnels
9. Organisation du travail
10. Maintenir l’ordre
• Mission construction
• Mission coiffure
• Mission soins de santé

3 Les missions

• Jeu «Le Flexaminator» - Quoi et comment?

• Règles du jeu pour le coordinateur de jeu
• Mails pour les professeurs participants
• Fleximètre
• Cartes actions de jeu supplémentaires
• Flexilistes
• Matériels graphiques

1 Jeu «Le Flexaminator»

2 Pour le coordinateur de jeu
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Accompagnement
1 coordinateur de jeu coordonne plusieurs collègues participants. Il partage les missions entre ces collègues, qui se chargent 
chacun d’1 (ou de plusieurs) mission(s).  

Durée
La durée du jeu est flexible. On peut jouer à ce jeu pendant différents cours repartis sur une semaine ou sur une période plus 
longue. Pour que le jeu soit mis en valeur, nous conseillons d’y jouer pendant une courte période (quelques semaines au 
maximum).

Equipements
Un local suffisamment grand.

3. Apercu des documents

La structure numérique
«Le Flexaminator» est un jeu à imprimer soi-même. Il contient les documents suivants:
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Résumé des missions

1. Définition des TMS
Les joueurs découvrent ce que sont les troubles musculosquelettiques, qui est exposé au développement des TMS  
et où se situent le plus fréquemment les TMS dans le corps.

2. Anatomie
A l’aide d’un quiz, les joueurs apprennent la composition d’une colonne vertébrale, la fonction des disques 
intervertébraux et les contraintes pour ceux-ci.

3. Facteurs de risque
Les joueurs découvrent les activités quotidiennes et les autres facteurs qui s’influencent mutuellement lors du 
développement des TMS.

4. Aménagement de l’environnement
Afin de prévenir les TMS, il est important que les objets soient à portée de main et maniables. Lors de la mission,  
les joueurs reçoivent des trucs et astuces pour adapter leur environnement.

5. Manutention manuelle des charges
Il existe une multitude d’aides pour la manutention des charges. Les contraintes pour le bas du dos lors du levage,  
du port ou du déplacement des charges sont passées en revue.

6. Travail sur écran
L’ordinateur, la télévision et la tablette sont incontournables. A l’aide de cette mission, les joueurs réfléchissent à leur 
propre position lors de l’utilisation de ces différents écrans.

7. Postures et gestes
Les joueurs recherchent les gestes  et postures corrects et erronés, ensuite ils apprennent les bonnes postures à adopter  
de façon ludique.

8. Facteurs personnels
Etes-vous costaud(e) ou non? Un homme ou une femme? Fumeur(se)? Sportif(ve)? Les facteurs personnels jouent  
un rôle dans le développement des TMS. Les joueurs découvrent ceci à l’aide de deux histoires.

9. Organisation du travail
Via un petit jeu actif, les joueurs reçoivent des trucs et astuces pour prévenir les TMS. Ils mettent en pratique ces trucs  
et astuces à l’école.  

10. Maintenir l’ordre
L’école est-elle préservée des TMS? A l’aide d’un appareil photo, les joueurs partent à la recherche de situations  
correctes ou erronées d’un point de vue ergonomique au sein de l’école.

 Soins de santé
Les joueurs lisent le récit de la journée de soins de Rachida. Ils associent certaines parties du récit à des images  
de gestes de soins et ils regardent si le geste est correct ou non.

 Construction
A l’aide de la vidéo «Lighten the load!», les joueurs recherchent des trucs et astuces pour aider à prévenir les TMS.

 Coiffure
Quelle est la meilleure position en hauteur pour couper les cheveux? Cela vaut également pour laver les cheveux?  
Les joueurs découvrent les réponses et apprennent avec des outils utiles.
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4. Préparatifs

Choisissez un coordinateur de jeu
Chaque personne qui s’intéresse au thème et qui veut sensibiliser les autres à l’existence des troubles musculosquelettiques 
peut jouer le rôle du coordinateur de jeu. Par exemple: un membre du centre PMS, le professeur d’éducation physique,  
le professeur de sciences ou les professeurs de pratique.

Avant de démarrer le jeu, le coordinateur parcourt soigneusement tous les documents dans le dossier «Pour le coordinateur 
de jeu». Il s’agit d’un fil conducteur qui lui fait découvrir, étape par étape, le côté pratique et le contenu du jeu.  
Le coordinateur de jeu s’occupe surtout de l’aspect organisationnel. Il partage les missions entre les collègues participants, 
qui les animeront lors d’un cours. Le coordinateur de jeu n’est donc pas censé accompagner lui-même toutes les missions  
du jeu. Il est néanmoins conseillé que le coordinateur de jeu se charge de l’introduction du «Flexaminator» aux joueurs,  
ainsi que de la 1ère mission.

5. Explications du jeu

Introduction
Lors du jeu «Le Flexaminator», les joueurs reçoivent des informations  
sur les troubles musculosquelettiques et comment les prévenir. 
Ils poursuivent le même but que le Flexaminator, qui lutte pour une plus grande 
flexibilité (souplesse) et contre les risques provoqués par les TMS. Il le fait néanmoins 
de façon légèrement maladroite, donc un peu d’aide ne lui ferait pas de mal.

But du jeu
Les joueurs s’affrontent en équipe lors de différentes missions. Lorsque les joueurs 
effectuent des missions, ils reçoivent des trucs et astuces et des informations  
générales sur la prévention des TMS. Cela leur rapporte des points, qu’ils peuvent colorier sur le fleximètre. 

L’équipe qui a le meilleur score sur le fleximètre, une fois toutes les missions  
accomplies, l’emporte. Ces joueurs peuvent s’appeler les «Flexperts» et de-
viennent ainsi des ambassadeurs de la lutte contre les TMS.

Déroulement du jeu  
Début du jeu
Les joueurs font connaissance avec le Flexaminator. Ils sont répartis en équipes, 
qui s’affrontent en accomplissant toutes les missions.

Les fleximètres et la flexiliste sont affichés dans la salle de classe pour suivre l’avancement du jeu. Une flexiliste est également 
affichée dans la salle des professeurs. La flexiliste est un document de suivi mentionnant quel professeur se charge de quelle 
mission et si cette mission a déjà été effectuée. 
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Carte de blessure*
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cette mission.

Carte Flex-XL*
Double le nombre de points  
de sa propre équipe pour cette 
mission.

50

40

30

20

10

0

équipe genoux

FLexpert!!

FLexalicious!

Carte de blessure*
Divise par deux le nombre de 
points d’une autre équipe pour 
cette mission.

Carte Flex-XL*
Double le nombre de points de 
sa propre équipe pour cette 
mission.

lE
50

40

30

20

10

0

équipe dos

FLexaminable!!

Carte de blessure*
Divise par deux le nombre de points d’une autre équipe pour cette 
mission.

Carte Flex-XL*
Double le nombre de points de sa propre équipe pour cette mission.

*cochez si vous avez  
déjà jouécette carte

F l e x i
50

40

30

20

10

0

équipe poignets

FLexpert!!

FLexalicious!

Carte de blessure*
Divise par deux le nombre de 
points d’une autre équipe pour 
cette mission.

Carte Flex-XL*
Double le nombre de points  
de sa propre équipe pour cette 
mission.

m è t r e

Le Fonds social européen 
investit dans votre avenir

50

40

30

20

10

0

équipe épaules

FLexpert!!

FLexaminable!!

Carte de blessure*
Divise par deux le nombre de points 
d’une autre équipe pour cette 
mission.

Carte Flex-XL*
Double le nombre de points de sa 
propre équipe pour cette mission.

50

40

30

20

10

0

équipe nuque

FLexpert!!

FLexaminable!!

Carte de blessure*
Divise par deux le nombre de points d’une autre équipe pour cette 
mission.

Carte Flex-XL*
Double le nombre de points de sa propre équipe pour cette mission.

F l e x i l i s t e
Fiche de suivi du Jeu 'Le FLEXAMiNATOR'

Coordinateur du jeu:

Classe:

Période: toutes les missions ont été réalisées entre le …../…../….... et le …../…../….... .

1. Définition des TMS

2. Anatomie

3. Facteurs de risques

4. Aménagement de 
l’environnement

5. Manutention manuelle 
des charges

6. Travail sur écran

7. Postures et gestes

8. Facteurs personnels

9. Organisation du 
travail

10. Maintenir l’ordre

Mission supplémentaire

professeur responsable
Date d’execution  
de la missionMission
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Chaque équipe reçoit deux cartes «actions» qu’elle peut mettre en jeu avant que la mission ne commence. Après les explica-
tions à propos de la mission, le professeur accompagnant demande si certaines équipes veulent mettre une carte en jeu.  
Ces cartes ont une influence sur le nombre de points que gagnent les équipes. 

Carte de blessure divise par deux le nombre de points d’une autre équipe pour cette mission. 

                    L’équipe qui met cette carte en jeu mentionne l’équipe qu’elle veut viser.

Carte Flex-XL:   double le nombre de points de sa propre équipe pour cette mission.

Au cours du jeu
Le coordinateur de jeu motive les professeurs participants à effectuer les missions dans les délais du jeu. Il se renseigne par 
exemple sur l’avancement d’une classe et s’intéresse aux scores sur le fleximètre. 
Les missions déjà effectuées sont indiquées sur les flexilistes, affichées dans la salle de classe et la salle des professeurs.

Fin du jeu
Le jeu prend fin lorsque la classe a effectué les 10 missions. Pour les classes avec une mission propre à la profession, il s’agit 
alors de 11 missions.

Le coordinateur de jeu proclame vainqueur l’équipe avec le meilleur score sur le fleximètre. En tant que «Flexpert», ces 
joueurs sont les ambassadeurs de la prévention des TMS.

Afin de faire vivre le thème par la suite, la prévention des TMS peut être intégrée dans la politique de l’école. Vous trouverez 
des trucs et astuces et des idées sous la rubrique «Travailler autour des TMS par la suite».

6. Discussion ultérieure
Pour qu’un jeu informatif soit réussi, la discussion ultérieure est primordiale. Pour toute mission qui requiert une discussion 
intermédiaire ou ultérieure, des exemples de questions sont mentionnés sur la fiche de la mission.

7. Travailler autour des TMS par la suite
La répétition est l’une des caractéristiques d’une prévention efficace. Il est important de faire vivre le thème par la suite.  
Vous pourrez procéder ainsi:

- Faire réapparaître le Flexaminator à un moment inattendu sur un examen, avec la question si l’élève est bel et bien as-
sis droit sur sa chaise. Vous pouvez utiliser pour cela l’image du Flexaminator dans le dossier «matériels graphiques».

- Même après le jeu, questionnez les élèves sur l’aménagement de leur lieu de travail, la disposition de leur bureau 
(écran d’ordinateur, clavier,... ), leur posture, la façon dont ils soulèvent leur sac à dos,…

- …

Si votre école souhaite plus d’informations à propos de ce thème, vous pouvez consulter les sites internet du SPF Emploi, 
Travail et Concertation sociale:

www.preventiondestms.be
www.emploi.belgique.be

Vous y trouverez de nombreux outils gratuits (brochures, vidéo de sensibilisation, …) en rapport avec ce thème. Ces outils 
peuvent vous aider à développer une politique de prévention des TMS à l’école.

Carte Flex-XL
Double le nombre de points 
de sa propre équipe pour 

cette mission.

Carte 
Flex-XL

Carte de blessure
Divise par deux le nombre  

de points de l’équipe  

......................................... 
 pour cette mission.

blessure
Carte de 

http://www.preventiondestms.be
http://www.emploi.belgique.be/moduleHome.aspx?id=163

