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\Ners lecteurs, apres avoir abordé dans le numéro précédent
le theme de la rentrée scolaire SOuUs I ar > ergonomique pour
le maximum de confort et santé de vos precieux chérubins, jai le
plaisir frouver pour continuer & explorer ce sujet, mais

etit rappel rapide sur la

signification de ce mot

qui puise son origine
dans lalangue latine : Ergo veut
dire Travail et Nomos désigne
le concept de Loi (régles),
I'Ergonomie se définit donc
comme la Science du Travail
qui étudie les interactions
entre les personnes et leur
environnement professionnel
dans un double objectif :

- Améliorer le confort et la
santé des salariés en réduisant
les maladies liées au travail,
les risques d'accidents et la
fatigue ;

- Optimiser la productivité,
I’efficacité, la fiabilité et la
qualité du travail.

Les entreprises qui ont compris
I'importance d'offrir a4 leurs
collaborateurs des conditions
de travail favorables a leur

sont considérées
avant-gardistes!

santé,
comme
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vec le temps, ce terme

s'est progressivement

étendu a toutes les
spheres de vie, c'est ainsi que
nous allons aborder les bons
gestes a cultiver que ce soit
dans notre environnement de
travail, dans la vie quotidienne
et lors de la conduite. Ceci afin
de préserver au maximum notre
unique corps, qu'on a tendance
a surexploiter !
Aie dans mon métier de violo-
niste, comme je suis souvent en
mode "désaxé", je souffre sou-
vent de douleurs cervico-bra-
chiales qui partent de la nuque
et irradient tout au long de mon
bras, ¢ca me fait mal...
Ah toi, tu fais du volley et c'est
ton genou qui te fait mal & cause
de la pression que tu exerces
sur lui en sautant fréquemment!
Lui, il est chauffeur, et c'est plu-
tot ses poignets, plus précisé-
ment leur canal carpien qui sont
endoloris & force de les utiliser

avec la conduite!

Elle, ce sont ses yeux qui sont
trés souvent irrités car en tant
que couturiere elle les sursolli-
cite !

Et nous? Ben nous, on souffre
tous du dos pardi! Le mal du
siecle ! Pas étonnant, on reste
assis durant des heures devant
notre ordi, sans veiller 4 nous
étirer réguliérement, 2 faire des
pauses et a muscler nos abdos
pour aider notre pauvre colonne
vertébrale qui nous porte !

Ah vous, ce sont vos pieds qui
vous font mal A cause de la
station debout prolongée dans
votre honorable métier d'agent
de recyclage !

Et eux, les tennismans, ils
souffrent du fameux tennis el-
bow, cette tendinite du coude,
qui entraine un déchirement
progressif des tendons...

Tous ces bobos, plus ou moins,
contraignants font partie des
Troubles Musculo Squeletti-



ques ! Les TMS pour faire plus
simple ! Ils regroupent les affec-
tions touchant les muscles, les
tendons, les nerfs, les articula-
tions et les os et dépendent du
métier qu'on exerce, de nos po-
sitions répétées sur une longue
durée, ce qui fait que chacun
ou presque, est ou sera amené a

Mais la bonne

moins victimes de ces vilain

subir ces TMS a un moment de
sa vie. Les malaises qu'ils en-
gendrent contribuent a la spirale
du stress, car qui dit douleur, dit
tension du corps, une tension qui
renforce a son tour la douleur...

Nous exécutons tout au long de
la journée une pluralité de gestes
et d'actions (travailler sur ordina-

teur, lever des objets, cartables,
fermer les rideaux, faire la vais-
selle, monter et descendre de
voiture, passer l'aspirateur, s'as-
seoir a table) qui s'ils ne sont pas
réalisés avec vigilance, peuvent
entrainer a la longue, des micro-
traumatismes du fait de la pres-
sion exercée de fagon répétitive.
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Confort fonctionnel en position d’interface avec ordinateur (avec légende)

Source : www.nature-ergonomie.fr
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La position assise multiplie par cinq
la pression exercée dans le bas du
dos par rapport a la position debout,
entrainant un mal de dos et des
lombalgies (douleurs au niveau des
lombaires) aussi est-il indispensable
de se lever régulicrement et de
rendre plus confortable le travail en
position assise :

-Eclairage non éblouissant ufili-
sant une lumiere naturelle.

- Appui cervical.
- Epaules relachées non relevées.

- Siege ergonomique qui suit les
mouvements et épouse la cour-
bure du dos.

- Accoudoirs réglables en hau-
teur, profondeur et largeur.

-Assise réglable en profondeur.

- Clavier a hauteur mi-coude.

- Cuisses paralleles au sol.

- Tibia droit.

- Repose pieds permettant de va-
rier la position des jambes.

- Porte écran réglable.

- Porte document dans le méme
champ de profondeur que I’écran.

- Repose paume-main Ou SOUris
ergonomique.

- Table de travail électrique ré- |
glable en hauteur permettant de
varier les positions: assis, as-
 sis-debout ou debout.
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Pour qu’elle soit ergonomique,
cette chaise doit étre munie :

-de manettes de réglage faciles a
utiliser en étant assis ;

-d’un siége dont on peut régler
I’inclinaison et la hauteur (il doit
permettre de croiser les jambes
sous le bureau et ’angle tronc-
cuisses doit étre supérieur a 90°).
Le siege doit &étre recouvert d’un
tissu anti-dérapant et suffisamment
rembourré pour ne pas provoquer
de douleur (au niveau des fesses,
de D’arriere des cuisses). Il ne doit
pas y avoir de contact entre le creux
du genou et le bord du siege pour
éviter tout frottement et irritation.
On peut s’aider d’un cale de
sitge ou d’un «coussin coccyx »
qui dispose d'une échancrure qui
permet de soulager la zone du
coccyx en évitant une pression a
cet endroit trés sensible, et donc de
diminuer les risques de tassement
des lombaires, sacrum et cocCyx,
en raison des nombreuses heures
passées assis devant I’ordinateur.
Possibilité aussi de se détendre
les lombaires avec une bouillote
électrique, discrete et treés efficace.

Les pieds doivent reposer a plat sur
le sol. Le repose-pieds est efficace
pour soulager aussi les lombaires et
pour les personnes de petite taille
afin que les pieds ne soient pas
suspendus en l’air ;

-d'un dossier pouvant supporter le
bas du dos, pour offrir un soutien
lombaire adéquat (vos reins doivent
étre en contact avec la cambrure
du siege). Il doit étre environ a 50
cm de I’écran lorsque le travail sur
ordinateur est en continu ;

-d'une base étoilée (pied a cinq
pattes munies de roulettes convenant
au type de revétement de sol) afin
d’éviter de lever ou tirer la chaise ;

-d'un mécanisme de pivotement
pour permettre de se tourner a droite
et a gauche ;

-d'accoudoirs qui peuvent s’ajuster
facilement et permettre a la partie

supérieure du bras (qui longe le
torse) de former un angle de 90°
avec 1’avant bras ;

-d’un repose-téte (assez difficile a
trouver mais peut-étre congu par
des artisans) qui permet a la nuque
d’étre soit calée, soit soutenue afin
de détendre les cervicales.

La derni¢re nouveauté concernant
les chaises ergonomiques c'est la
chaise sans dossier assis genoux!
Une merveille ! Elle est congue de
sorte que le corps soit légerement
incliné vers l'avant, la colonne
vertébrale est alignée naturellement.
ce qui permet au dos, sacrum
et coccyx de ne plus subir de
pression prolongée! Possibilité¢ d'y
rajouter un dossier pour soutenir
les lombaires par moments. On
n'en trouve pas encore beaucoup au
Maroc, mais possibilité de les faire
fabriquer par des artisans ou des
sociétés de conception de meubles
sur la base d'une photo.

Si vous travaillez a votre compte ou
parfois de chez vous, attention donc
au moment d’acheter une chaise afin
de ne pas vous laisser séduire par
les qualités esthétiques au détriment
du confort et de I’ergonomie car le
revers en coft relatif a la santé sera
largement supérieur a 1'économie
que vous ferez.



Pour savoir si c'est la bonne, votre
bras et avant-bras posé forment, au
coude, un angle d’au moins 90°.

Position : il doit étre placé en face
de vous, ni sur le c6té, ni trop haut,
ni trop bas. Pour vous assurer de
la bonne distance, il faut que vous
puissiez tendre le bras pour toucher
I’écran : la distance ceil-écran doit
correspondre environ & 60-90 cm.

Eclairage : la surface de I’écran ne
doit pas étre réfléchissante, auquel
cas, un filtre pour écran pourrait
atténuer les reflets lumineux dé-
rangeants (ceux de la fenétre et des
lampes) ou positionnez votre écran
de telle sorte qu’il ne réfléchisse
plus ces reflets (perpendiculaire a la
fenétre, I’1déal est de disposer d’un
éclairage indirect). Veillez a réduire
aussi la luminosité de votre écran
afin qu’elle ne soit pas trop agres-
sive.

Confort de lecture : de préférence,
évitez les polices de caractere trop
petites qui fatiguent les yeux et la
nuque. Utilisez plutdt une police de
caractere bien lisible ou agrandissez
la zone d’affichage.

Nettoyage : Prenez le réflexe de
dépoussiérer régulicrement 1’écran
avec un chiffon pour que les parti-
cules de poussicre puissent s’y col-
ler.

Le clavier : doit étre placé entre
10 et 20 cm de la table de maniére
a ce que vous puissiez appuyer les
avant-bras sur la table.

La souris : prés du clavier dans
le prolongement de l'avant bras. I
vaut mieux éviter les souris plates
et privilégier celles qui ont du vo-
lume ou qui sont en hauteur car
elles permettent & la main d'étre
reposée, ce qui évitera sur le long
terme des douleurs du poignet et
vous permettra de travailler les
épaules relachées. Si vous en res-

sentez le besoin, vous pouvez vous
aider d’un repose-poignet en gel ou
en mousse, sa surface souple per-
met d’offrir des micro-pauses, qui
méme si elles sont imperceptibles
par I'utilisateur, soulagent la paume
de la main et des poignets.

Température : ni trop basse ni trop
élevée (entre 20 et 25°), pour oxy-
géner le cerveau, il est important
de veiller a aérer votre bureau (mi-
nimum 15mn par jour pour renou-
veler 1'air) car si ce dernier est trés
sec il peut assécher les muqueuses
et déclencher des maux de téte.
Mais attention aux courants d’air,
car ils peuvent provoquer de mé-
chantes contractures ! Un récipient
rempli d’eau (avec quelques gouttes
d’huile essentielle d’eucalyptus qui
rendent I’atmosphere plus agréable)
accroché au radiateur ou placé en
dessous permet d’humidifier 1’air
ambiant, d'améliorer la respiration
et la concentration. Les plantes
vertes permettent aussi de maintenir
un taux d’humidité satisfaisant.

Si vous travaillez dans une entre-
prise ou il y a constamment un bruit
de fond tel que celui des machines
de production, surtout dans le do-
maine industriel, protégez vos tym-
pans soit par des boules de protec-
tion auditive vendues en pharmacie,
soit par un casque si vous travaillez
directement sur les machines.

Si cela est permis, vous pouvez uti-
lisez de temps en temps un casque
ou des écouteurs pour écouter de la
musique, qui ne vous perturberait
pas dans votre travail et votre ré-
flexion mais qui au contraire vous
aiderait a stabiliser votre humeur.
Ecouter parfois certains sons de la
nature (son de I’eau, des oiseaux..)
alliés a de la musique douce, peut
faire beaucoup de bien et aider a se
concentrer.

Fai tes attention a votre position
assise, il faut éviter a tout prix de
rester assis plus d'une heure, veillez
a vous lever, a changer de position,
a faire quelques étirements, car les
pressions au niveau des disques
lombaires sont augmentées de
maniere significative en position
assise. Au moment de vous relever,
aidez-vous soit des accoudoirs, soit
de vos cuisses, soit d'une table.

Quand vous réalisez des gestes
de la vie quotidienne, essayez
de garder votre dos le plus droit
possible, surtout dans les activités
de la vie domestique, en utilisant
au maximum les flexions sur vos
jambes, ainsi que les positions en
chevalier servant (jambe avant
fléchie).

Evitez la position debout prolongée
et surtout le piétinement, ainsi que
les longues marches et les longs
trajets en voiture.

Vous souhaitez éviter les méchants
lumbagos (blocage du dos), pensez
a ne pas vous pencher pour le
récupérer, mais rapprochez-vous
de lui un maximum, baissez-vous
en pliant les genoux tout en gardant
votre dos bien droit, prenez 1'objet
contre votre corps et relevez-vous
doucement le dos bien droit.

Quand quelqu'un vous appelle ou
que vous devez vous retourner : ne
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