LE TRAVAIL A L'ORDINATEUR...
COMMENT REDUIRE LES RISQUES?

Les accidents drictement de nature «ergonomique» coltent une fortune aux
entreprises canadiennes. En effet, Statistique Canada éraluait en 1996a 1,5 milliards de
dallars les colts annuels associés aux lésions attribuables au travail répétitif (LATR) et ce
chiffre augmente ntinuellement. Une éorme partie de aes problemes est reli ée au travail
al’ordinateur. 1l n'y a cependant pas lieu de paniquer car il y ades lutions fort simples
pou réduire ces colts. Nous devrons cependant adopter une plus grande implication dans
I’ adaptation du milieu de travail a I'individu. Dans le présent article, nows traiterons
esentiellement du paste de travaill. Néanmoins, il est fondamental de garder en téte que
I’ organisation dutravail, les diff érences individuelles ainsi que plusieurs autres éléments
influencent également le travaill eur. Il S agit cependant d’ un excdlent point de départ!

TESTEZ VOTRE PROPRE POSTE!

Les postes de travail doivent pouvadr s adapter aux différents utili sateurs (1 ou
plusieurs). La liste de vérificaion proposée vous permettra de déterminer si le lieu de
travail a |’ordinateur présente des difficultés. Les points non cochés représentent des
problemes patentiels, il y adorc lieu d effectuer des modificaions dans ce @s. Allez-y,
pas¥ez letest...

ASPECTS GENERAUX

O Il n'y apas plus de 6,5 cm (2,5 p) entre le haut de la barre d’ espacement ou la
rangéeinférieure de touches et la surfacede travail .

O Pendant lafrappe, le bras est presque ala verticale d il forme avec|’avant-bras un

angle de 80° a 100Cr.

Les poignets ont détendus et droits. Des repose-poignets ont utili sés au besoin.

Lorsgu’il sert surtout a saisir des domeées, le davier est placé directement devant la

main utili sée a ctefin.

Lorsqu’il sert surtout & taper des textes, le davier est diredement devant

I’ opérateur.

Le haut de |’ éaan est a peu prés au niveau des yeux lorsgque latéte est droite.

Ladistancedevisionest de 30a60cm (12 a24 po).

Il N’y ani reflets ni ombres sur I’ écran.

Les caraderesal’ écran sont clairs, fadles alire @ stables.
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SIEGE

La hauteur du siege @rrespond a la taill e de I’ utili sateur ainsi qu' a la hauteur de
lasurface du sol.

Le fauteuil est muni de roulettes qui roulent bien sur le revétement de sol.

Le siége pivote.

Lahauteur et I'angle du dasser sont réglables.

Le dosser soutient la aurbe lombaire du bas du dcs.

Un repose-pieds est utili sé si les pieds ne reposent pas aplat sur le sol.

Le siege est réglé pou éviter la presson derriere les jambes et pour que les pieds
reposent aplat ou sur un repase-pieds.

On peut régler le siege sans < lever.

Letisu dusiege laiss passer I'air.
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SURFACE DE TRAVAIL

Lahauteur de la surface de travail est réglable.

Le dégagement pour les jambes est suffisant pour permettre de changer de position
sans avoir ase lever.

La surface de travail est assz grande pou accueilli r tout le matériel nécessaire a
I’exéaution dutravail .

Le matériel utili sé fréquemment est a porté de main de |’ opérateur ou devant lui.

Le matériel utili se moins ouvent est range all eurs.
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ENVIRONNEMENT VISUEL

Les sources lumineuses ne produ sent pas de reflets ni d’ombres sur |’ écran.

L’ édairage ne nuit pas alaledure dutexte al’ écran et du daument source.

La couleur des murs est neutre € pastrop vve.

Les surfaces et les objets brill ants ont couverts ou éliminés.

Les fenétres ont munies de stores ou ce rideaux pour prévenir I’ éblouissement.

Le poste informatique est situé loin des fenétres ou a un angle de 90° par rapport
aux fenétres.

L’ édairage fluorescent au plafondest orienté latéralement de chaque @té du paste.
L’édairage de la piece et uniforme & légerement plus faible que I’édairage de
bureau habituel.

Les aires detravail général sont édairées defagn indirede ¢ diffuse.

Les lampes fluorescentes du pdafond sont recouvertes de diffuseurs ou de
paralumes.

Les documents urces peuvent étre édairés au moyen d'une lampe de bureau
réglable.
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Vous pouvez dorc constater quil y a plusieurs éléments techniques maeurs a
considérer. Nous vous conseillons de remédier immédiatement aux cases non cochées
lorsque cest possble d@ de planifier une méhode a court, moyen ou long terme pou
remédier aux aspeds demandant des modifications importantes.



LES RISQUES POUR LA SANTE

Une mauvaise posture € la répétitivité de la tache peuvent engendrer plusieurs
difficultés aux utili sateurs des postes de travail a I’ordinateur. Voici les LATR et les
troules rencontrés les plus frégquemment.

LIEU DE LA BLE SSURE

NATURE DE LA BLES3URE

TETE

Maux de téte

Fatigue oculaire
Visiontroulde
Démangeai sons oculaires
Sédheresse oculaire

COou

Raideur articulaire delanuque
Radicul opathie (nerfs)

EPAULES

Tendinites de la wiffe des rotateurs
Tendinite bicipitale

Bursite de |’ épaule

Epaul es tendues, aff aisses

DOS (lombaire)

Douleurs lombaires

COUDES

Epicondylite médiale
Epicondylite latérale

POIGNETS, MAINS, DOIGTS

Maladie de De Quevrain

Syndrome du canal carpien
Tendinite du muscle fléchisseur
Ténosynovite du muscle fléchisseur
Crampes dans les doigts

JAMBES

Jambes enflées
Varices

QUELQUES PISTES DE SOLUTION

Evidemment, il est esentiel de cnreitre les risques possbles. Par contre, il

est fondamental de savoir comment intervenir.

Voici donc une base d'intervention au

niveau des causes probables de |’ apparition e certains symptomes.

SITE DE LA BLESSURE

CAUSE PROBABLE

DOULEURS AU COU

Ecran trop haut

Siegetrop bas

Ecran ou pate-copie trop éoigné du
champ devision

Mauvaise posture en pasition assse
Affalement et affaissement

Epaules surélevées pendant lafrappe




DOULEURS AUX EPAULES

Epaul es crispées pendant |a frappe

DOULEURS AUX COUDES

Bureau trop haut

SYNDROME DU CANAL CARPIEN

Trop e mouvements verticaux des
poignets et des doigts

Poignets fléchis pendant la frappe
Souris tenue trop fort

DOULEURS LOMBAIRES

Positi on ass se maintenue trop
longtemps

Mauvaise posture asdse
Affalement et affaissement
Siege trop haut

YEUX

Documents alire placéstrop présou
troploin

FATIGUE OCULAIRE, VISION

Eclairage trop fort ou trop faible

TROUBLE Eblouissments
DEMANGEAISON ET SECHERESSE Documents alire mal placés
DES YEUX Vision noncorrigée

Humidité insuffisante

LA POSTURE DE TRAVAIL IDEALE

Il n'y a pas une seule posture recommandée lorsque I'on sassed. Chague travaill eur
peut sasseoir confortablement en modifiant I'angle de ses hanches, de ses genoux, de ses
chevilles et de ses coudes. Voici quelques recommandations générales. Certains
changements occasionrels par rappat aux angles proposes nt acceptables et parfois

bénéfiques.

- Maintenir les articulations, comme les hanches, les genouwx et les chevill es,
|égérement ouvertes (plus de 90°)




- Toujourstenir latéte dignée aecla wlonre vertébrale.

- Maintenir unangle de 0 a20° pou cequi est de I'alignement verticd dela partie
supérieure des bras.

- Maintenir unangle de 90 a120°entre le bras et I'avant-bras.

- Maintenir unanglede 0 a20° pou cequi est de I'alignement horizontal des avant-
bras.

- Suppater les avant-bras.
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- Tenir les poignets droits et ali gnés avec les avant-bras.
- Place I'objet sur lequel on travaill e dans un angle de 10 2 30° sous laligne de
visibilit é direde.

Ligne visuelle

- Lesépaules ont détendues.

- Lescoudes ont prés du corps.

- Rapprocher le menton ce lapaitrine @ ne pas s pencher lorsque l'onregarde versle
bas ou vers |'avant.

- Changer de pasition fréquemment, mais respeder |les angles recommandés.

- Alterner le aoisé des jambes.

- Eviter de se pencher sur le oté.

- Eviter de se pencher vers l'avant.

- Nepassaffaer sur le bureau.

- Nepas demeurer asgs plus de 50 minutes de suite.



LA SOURIS : UN ELEMENT SOUVENT NEGLIGE

Le maniement de la souris n'a pas encore éé beaucoup éudié. Nous savons

cependant qu'il cause souvent des doueurs dans les doigts, les poignets, les bras et les
épaules. Voici donc quelques conseil s afin de prévenir bien des problemes.

CHOIX DE LA SOURIS:

Lasouris devrait pouvar tenir dans le aeux delamain et les doigts doivent pouvar
I’entourer sans avoir aforcer.

Il est important de choisir une souris qui N’ oblige pas a gpuyer le talon delamain
sur le bureau. 1l est préférable de chaisir une souris plus grosse al’arriére qui peut
soutenir toute lamain.

L’ emplacement des boutons dait étre a une distance confortable I’'un de I’autre ¢ la
presson a exercer pou cliquer ne doit pas étre excessve ni trop légere.

PLACE DE LA SOURIS

La souris doit étre placée a1 méme niveau que le clavier et le plus prés possble de
cedernier.

Lasouris et le davier doivent étre sur laméme surfacede travail .

On ddt prévoir suffisasmment de place pour manipuler la souris et permettre de
varier lapasition du bas.

On dat s asaurer que lefil delasouris ne nuit pas aux mouvements de lamain.

On dat utili ser untapis de souris adapté € le garder propre.

On dat adapter la surface de travail pour qu elle s adapte tant aux droitiers qu aux
gauchers.

UTILISATION DE LA SOURIS

Garder le poignet droit. Votre avant-bras, votre poignet et vos doigts doivent étre
en ligne droite.

Tenir la souris d'une main détendue, sans trop la serrer. |l ne faut pas cliquer trop
fort.

Ajuster lavitese delasouris. |l est plusdifficile de la controler si lavitesse doisie
est rapide.

S exercer en faisant des mouvements circulaires fluides avec la souris en gardant
I’ épaule & les doigts détendus.



LES AUTRES ASPECTS IMPORTANTS

Nous venors de voir plusieurs ééments-clés de |I’analyse egonamique d’'un pate
de travail al’ordinateur. Vous étes a méme d’ effeduer quelques changements qui seront
certainement tres profitables. Cependant, il faut étre @nscient que cé article n’est pas un
outil de travail en soi. En effet, il faut également gjouter plusieurs autres ééments pour
obtenir une analyse mmpléte. Nous pouvors entre autres penser a l’instauration de micro-
pauses adives, aux étirements édfiques, a I’organisation des tades, a la séaurité au
bureau ainsi qu aux nombreux outils ergonamiques qui peuvent étre utiles lorsqu'ils ont
utili sés adéquatement.

Bref, les décisions de |’ entreprise par rapport al’ ergonamie devraient faire partie de
tous les plans de prévention. Les entreprises ayant les meill eures datistiques et soutirant le
plus de bénéfices (financiers et humains) de leurs programmes d’ ergonomie se basent sur
les principes suivants :

- La quasi-totalité des LATR (Lésions Attribuables aux Travall Répétitif) sont
évitables.

- Touslesrisgues au travail peuvent étre diminés ou control és.

- |l est posshble de sensibiliser tous les employés aux procédures pour leur propre
seaurité.

- La formation des employés et des superviseurs est essentielle pour optimiser le
succeés de tels programmes.

- Lasanté/seaurité est une mmpaosante essentielle du plan d affaires,

- Laprévention des blesaures par I’ ergonamie est financierement rentable.

Il en tient a vous d’analyser si des bénéfices moins « tangibles» mais fort
importants devraient étre ajoutés aux bénéfices « mesurables » de votre entreprise.

* Adapté apartir de I'information fournie par le Centre canadien dhygiéne et de sécurité au travail (CCHST), 250 rue Main Est, Hamilton
(Ontario) L8N 1H6; 1 800 263-8466 (sansfrais au Canada)

CET ARTICLE VOUSEST OFFERT GRACIEUSEMENT PAR L’EQUIPE DE
SPECIALISTESDE :

ISO-SEMNTE

pour entreprises

DESEMPLOYESEN SANTE POUR UNE ENTREPRISE ACTIVE!

foh
& (819)347-4555

iIsosante@yahoo.ca



PROMOTION AOUT 2003

Profitez-en si vous voulez ou prévoyez dans les
prochains mois:

- Faire analyser un seul poste detravail al’ordinateur

- Faire analyser plusieurs postesdetravail al’ ordinateur

- Offrir une formation a votre cmité santé/séaurité, a certains
superviseurs ou bien aux employés sur |'ergonomie des postes de
travail

e |l est a noter que nous ssmmes formateurs accr édités par Emploi-
Québec Nosformations sont donc valides pour la «loi du 1% ».

Vous aurez droit au rabais suivants :

15%

de rabais sur les analyses ergonomiques de postes de travail a
I'ordinateur ainsi que sur toutes nos formations en lien avec
I'ergonomie de bureau.

L'offre est valide pour tous les contrats signés en aodiit
2003 peu importe leur date de réalisation!

CONTACTEZ-NOUS POUR DE PLUSAMPLES
RENSEIGNEMENTS OU POUR UN ESTIME GRATUIT.

m i,
& (319) 347-4555 W isosante@yahoo.ca



