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QUELS SONT LES ENJEUX?

Les taches quotidiennes telles que soulever des objets, taper au clavier, conduire,
tendre le bras ou rester debout peuvent solliciter votre corps de maniere insidieuse
lorsqu’elles sont effectuées dans des positions inconfortables ou répétées pendant de
longues périodes. Une mauvaise ergonomie génere des tensions dans le dos, le cou, les
épaules et les mains, entrainant des blessures qui se développent lentement et
guérissent encore plus lentement. De simples ajustements de la posture, de
1’aménagement de 1’espace de travail et des mouvements peuvent prévenir ces problemes
et vous permettre de travailler confortablement et en toute sécurité.

QUELS SONT LES DANGERS?

Les blessures ergonomiques surviennent lentement et discretement, ce qui les rend
faciles a ignorer jusqu’a ce qu’elles deviennent graves. Lorsque le corps est
contraint d’adopter des positions inconfortables ou de répéter sans cesse les mémes
mouvements, les muscles et les articulations commencent a s’user bien avant que la
douleur n’apparaisse.

Les Tensions Cachées des Mouvements Quotidiens

Tendre les bras au-dessus de la téte, se pencher a plusieurs reprises, se tordre en
portant un objet, taper au clavier sans soutien ou rester debout trop longtemps dans
la méme position créent un stress qui s’'accumule jour aprés jour. Comme ces actions
semblent normales, les travailleurs ne se rendent souvent pas compte de la pression
qu’'ils exercent sur leur dos, leurs épaules, leurs poignets ou leurs genoux.

Quand la Fatigue se Transforme en Blessure

A mesure que les muscles se fatiguent, la posture change et les mouvements deviennent
moins contrélés. C'est alors que les tendons s’irritent, que les articulations se
raidissent et que les petites douleurs se transforment en blessures dues a des
efforts répétitifs. Sans une prise de conscience précoce, ces petits désagréments
peuvent se transformer en problemes durables qui limitent la mobilité, la force et la
productivité.
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COMMENT SE PROTEGER

Pour protéger votre corps, vous devez d’abord reconnaitre les taches qui vous
obligent a adopter des positions inconfortables ou a rester trop longtemps dans la
méme posture. De petits ajustements dans la facon dont vous vous asseyez, vous tenez
debout ou soulevez des objets peuvent faire une grande différence dans la prévention
des tensions a long terme.

Aménagez Votre Espace de Travail en Fonction de vos Besoins

Que vous travailliez dans un entrepdét, un bureau ou sur le terrain, disposez vos
outils, écrans ou matériaux de maniére a pouvoir travailler sans vous pencher, vous
étirer ou vous tordre. Rapprochez les objets, relevez ou abaissez votre poste de
travail et placez les outils fréquemment utilisés a une hauteur confortable. Une
configuration qui favorise une posture neutre réduit le stress quotidien sur votre
dos et vos épaules.

Adoptez une Bonne Mécanique Corporelle

Gardez votre colonne vertébrale alignée, vos épaules détendues et vos mouvements
fluides. Lorsque vous soulevez des objets, pliez les hanches et les genoux plutdét que
la taille et maintenez les objets prés de votre corps. Evitez de vous tordre en
tournant tout votre corps avec vos pieds plutdét qu’en faisant pivoter votre dos.

Que Faire Pendant Votre Quart de Travail Pour Réduire la Tension

Changez souvent de position pour éviter les raideurs

Faites de courtes micro-pauses pour vous étirer ou réajuster votre posture
Utilisez des chariots ou des aides mécaniques au lieu de porter des charges
encombrantes

Ajustez votre siege, vos écrans et vos outils jusqu’a ce qu’ils vous semblent
naturels

Relachez votre prise sur les outils ou les appareils lorsque cela est possible
e Soyez attentif aux premiers signes de fatigue ou d’inconfort

Intégrez 1’Ergonomie a Votre Routine

Recherchez les taches qui causent des tensions récurrentes, telles que les flexions
répétées, les longues sessions de frappe au clavier ou les périodes prolongées sur
des sols en béton. L’ajout de rembourrage, le repositionnement des matériaux ou la
réorganisation de votre flux de travail permettent de répartir la charge et donnent a
vos muscles le temps de récupérer dont ils ont besoin.

MOT DE LA FIN

Les blessures ergonomiques ne surviennent pas d’un seul coup. Elles s’accumulent
silencieusement a cause de petites tensions qui se répetent jour aprés jour. Préter
attention a votre posture, adapter votre espace de travail et faire régulierement des
pauses sont des habitudes simples qui vous protegent aujourd’hui et a long terme.
Quelques ajustements intelligents aujourd’hui vous éviteront des problemes douloureux
plus tard.







