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Mieux se tenir au bureau

Souffrir de douleurs liées ala
posture au travail nest pas une
fatalité. Mais mieux vaut
adopter le plus tot possible les
bons gestes et le matériel
approprié. Par William Turler

IX MILLIONS, c’est le nombre

de jours d’'incapacité de tra-

vail, sur un an, dus aux dou-

leurs dorsales parmi la popu-

lation suisse, selon un rapport
de la Ligue suisse contre le rhumatisme.
Parmi les causes principales de cette véri-
table épidémie: surpoids, stress profession-
nel et sédentarité. C’est pourquoi il est
essentiel d’adopter les bonnes habitudes
pour préserver sa santé lorsque I'on passe
huit heures par jour assis sur une chaise de
bureau. Voici quelques recommandations
d’experts pour éviter les problémes de dos
et autres complications musculaires,

v Relicher ses muscles

Les douleurs sont souvent provoquées
lorsque les muscles restent contractés trop
longtemps. Raison pour laquelle il est indis-
pensable de veiller a les relicher, recom-
mande Martine Balandraux, médecin du

lement soutenue par un appuie-téte et les
coudes par des accoudoirs. «Méme lorsque
'on est bien décontracté, il ne faut pas oublier
de bouger et se lever de temps & autre pour
boire de I'eau ou discuter avec un collégue.»

v Eviter tabourets et ballons

La spécialiste ne recommande en aucun cas
de travailler plusieurs heures d’affilée debout
ou assis sur un tabouret, voire sur un ballon.
Bien stir, un tabouret peut servir si la fonc-
tion implique de beaucoup bouger. Et tra-
vailler debout peut étre valable si cela reste
momentané. Tout comme le ballon, qui
apporte éventuellement un aspect ludique
dans une journée de travail, par exemple
lorsque I'on souhaite consulter briévement
des dossiers  un poste de travail. Sinon, un
tel support demande une tonicité musculaire
constante, qui n’est pas souhaitable.

v Bien positionner son écran

Autre mauvaise habitude: les gens ont ten-
dance a mal positionner leur écran d’ordina-
teur, qui est souvent placé trop haut. «Le
regard doit au contraire tomber sur I'écran,
comme lorsqu'on regarde la télévision a la
maisons, souligne Martine Balandraux. Ainsi,
la posture idéale 4 adopter au travail ne doit

pas étre celle du «garde-a-vous», mais se rap-
procher davantage d'une décontraction simi-
laire a celle que I'on retrouve chez soi.

v Opter pour un matériel ajustable
Chef'du groupe Ergonomie a I'Institut univer-
sitaire romand de santé au travail (IST), Olivier
Girard insiste sur la nécessité d’utiliser une
bonne chaise de bureau. En d’autres termes,
une chaise réglable en hauteur avec un sup-
portlombaire ajustable et des accoudoirs gui
ne forcent pas les coudes vers le haut: «La
chaise ne devrait étre ni trop profonde, sinon
vousne pouvez pas toucher le dossier, ni trop
large, sinon vous écartez les coudes pour
utiliser les accoudoirs», résume-t-il.
Ingénieur ergonome et thérapeute de la
posture de formation, il recommande par
ailleurs d’utiliser un bureau ajustable en
hauteur (entre 68 et 76 cm) pour un bureau
assis, sans devoir visser, dévisser les pieds,
mais plutét équipé d’'une manivelle pour que
les femmes puissent ajuster la hauteur entre
les jours en chaussures 4 talon et les jours &
plat. Et, si possible, un bureau électrique
assis, debout (il existe des modéles avec
mémoire de position qui ne sont pas beau-
coup plus chers que les modéles standards).
«Pour certains métiers, il est possible de
beaucoup bouger au cours de la journée, il
n’est donc pas toujours nécessaire d'investir
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o Détendre ses muscles
Il faut veiller a relacher
ses muscles réguliére-
ment, pour éviter les
douleurs liées a leurs
contractions.

e Position de I'écran
Face a un ordinateur,
le regard doit étre
tombant, comme
devant la télévision.

o Mieux s'assoir
Les talons doivent
étre sous les genoux,
les lombaires plaquées
contre le siége et le
poids du corps doit
étre supporté par
le bassin.

o‘ooo

la souris plus prés de la ligne médiane du
corps, donc de moins écarter le coude.»

v Bannir les chaises suédoises

«Je recommande de proscrire les chaises
suédoises sur lesquelles on est agenouillé,
car elles ne soutiennent pas le dos», ajoute
Olivier Girard. De laméme maniére, limiter
l'usage des ballons 4 quelques minutes par
Jjour, par exemple quinze minutes le matin
et 'aprés-midi, si on en a vraiment envie, car
ces derniers sont source d'instabilité du bas-
sin et, par conséquent, de la colonne verté-
brale. Par ailleurs, le corps a besoin de sta-
bilité pour effectuer des gestes de précision,
que ces supports ne permettent pas. «C'est
comme écrire un SMS en marchant, observe

Olivier Girard. En fait, la raison pour laquelle
les gens aiment le ballon est qu'il les force 4
écarter les genoux et les cuisses, ce qui sta-
bilise le bassin... Mais on peut trés bien faire
la méme chose sur une chaise de bureau!»

v Adapter sa posture

Bien assis derriére I'écran pour écrire,
debout pour téléphoner ou parler a un col-
legue, ne pas rester assis plus de trente
minutes d'affilée: il faut toujours adapter sa
posture 4 son activité et 4 la durée de cette
derniére. «C’est I'idée des nouveaux espaces
de travail: comme on ne fait plus que de
l'ordinateur, on fait bouger les gens en les
changeant de lieu en fonction de leurs acti-
vités: réunion, téléphone ou travail concen-

tré», indique Olivier Girard. Par ailleurs, il
peut serévéler utile d’apprendre i bien s'as-
seoir. Et ceci est moins simple qu’il n’y
parait. L'IST propose des cours de préven-
tion d'une heure, oli quinze minutes sont
dédiées uniquement a cette partie et ot les
participants peuvent apprendre beaucoup
de choses sur le corps et sur sa mécanique.

v’ Laisser les écrans de coté

«Que ce soit au travail, 4 la maison ou durant
nos loisirs, nous passons beaucoup trop de
temps sur les écrans et la durée cumulée est
Jjuste dramatique, déplore 'expert. Le résul-
tat est une prévalence de maux de dos et de
nuque inquiétante, y compris chez les ado-
lescents.» Plus globalement, il faut éviter de
travailler de longues heures surun portable,
une tablette ou un smartphone. Ces supports
tendent a fortement augmenter le risque de
troubles musculosquelettiques. Dés lors, si
'onne dispose que d'un portable, il convient
aumoins d’avoir un écran, un clavier et une
souris détachés.

v Limiter les postes de travail

non attribués

Les postes de travail non attribués se géné-
ralisent, avec le risque que les employés se
retrouvent assis a un poste mal réglé. «Tout
le monde s'enthousiasme des open spaces,
alors que les Suédois, qui ont au moins vingt
ans d’avance sur la Suisse en la matiére,
commencent d en revenir du fait des nom-
breuxinconvénients, reléve Olivier Girard,
quirecommande de se méfier en particulier
des grands espaces, De laméme maniére, le
télétravail pose aussi de nouvelles
contraintes: il est difficile de 'assurer qu'un
collaborateur travaille dans des conditions
ergonomigques lorsqu’'on ne se rend jamais
sur place pour vérifier.» W
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