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OCCUPATIONAL HEALTH AND SAFETY
Facteurs de risques ergonomiques liés au travail de bureau
Le travail de bureau peut sembler exempt de tout danger pour les travailleurs assis devant un ordinateur tout au long de la journée. Toutefois, ce travail en position assise et l'entrée de données au clavier ainsi que la manipulation d'une souris durant de longues heures sans interruption peut paver la voie a diverses blessures aussi appelées troubles musculo-squelettiques (TMS). Les symptômes des TMS peuvent comprendre la douleur, la raideur articulaire, les muscles faibles ou endoloris, la rougeur et l'inflammation, l'engourdissement et le picotement, une sensation de brûlure ou d'échauffement, et un sentiment général de fatigue.

Les trois facteurs de risques les plus souvent responsables de TMS sont :
1. les postures fixes et contraignantes qui sont souvent inconfortables, limitées par des contraintes d'espace et maintenues durant de trop longues périodes
2. les mouvements manuels répétitifs et exigeant beaucoup de force, et
3. une cadence de travail élevée.
Douleur et tension associées à une position fixe du corps
Le corps humain a été construit pour bouger - et non pas pour être immobile durant de longues périodes. Lorsque vous demeurez assis durant une période prolongée, vos muscles doivent fournir beaucoup d'effort pour maintenir le haut du corps bien droit et immobile. Ces efforts contribuent à l'accumulation de ce que l'on appelle une charge statique, c'est-à-dire une bataille constante mais invisible à l'œil nu contre la gravité et la fatigue, qui peut se révéler dommageable pour le système musculo-squelettique.
Le maintien de la tête à une distance optimale de l'écran et le positionnement approprié des bras pour l'entrée de données au clavier augmentent la charge statique exercée sur tout le haut du corps, particulièrement au niveau du cou et des épaules. Une mauvaise posture réduit la circulation sanguine, accélère la fatigue et vous expose à des TMS. Une mauvaise posture peut être attribuable à différentes conditions, notamment :

· un poste de travail non réglable ou autrement inadéquat;

· une configuration déficiente du poste de travail ou un poste de travail;
· qui ne convient pas à son utilisateur;
· un manque de connaissances ou d'expérience en ce qui concerne la façon d'ajuster correctement un poste de travail réglable en fonction des besoins du travailleur (en tenant compte à la fois du gabarit de l'utilisateur et des tâches à effectuer);

· de mauvaises habitudes de travail que le travailleur ne corrige pas;une mauvaise conception du travail exigeant que le travailleur demeure continuellement assis durant des périodes de plus d'une heure; et

· le manque de formation adéquate, entraînant un manque de vigilance.
La fatigue et l'usure occasionnées par les mouvements monotones et répétitifs
L'immobilisation du haut du corps vous permet d'exécuter les mouvements fins de la main utilisés pendant l'entrée de données au clavier ou la manipulation d'une souris (reconnus comme facteurs contributifs d'une charge dynamique). Lorsque ces mouvements sont répétés des centaines ou des milliers de fois, heure après heure, jour après jour, année après année, ils exercent des tensions et causent graduellement " une fatigue et une usure " des muscles et des tendons des avant-bras, des poignets et des doigts. Les travailleurs qui effectuent un travail répétitif exigeant qu'ils maintiennent une position statique fixe sont encore plus susceptibles de souffrir de TMS. L'inconfort, l'engourdissement et le picotement sont des signes révélant la présence de conditions dangereuses qui signalent l'apparition éventuelle de douleur, de problèmes chroniques et d'une invalidité prolongée si aucun correctif n'est apporté.

Un prix élevé à payer pour une cadence de travail trop rapide
Comme les mouvements répétitifs et monotones, une cadence de travail très rapide est une chose courante dans les bureaux et, comme eux, elle contribue à l'apparition de TMS. La cadence de travail détermine combien de temps de repos et de récupération vous accordez entre chaque mouvement aux muscles que vous sollicitez. Plus la cadence est élevée, plus le temps de récupération est court et moins il est productif. Cet état de fait contribue à son tour à accroître le risque de TMS. Il se peut que vous soyez en mesure de déterminer votre cadence de travail et de vous adapter aux différents stress qu'elle occasionne. Toutefois, les facteurs les plus dommageables sont ceux qui échappent à votre contrôle en augmentant la cadence à respecter, en outre
· les échéances serrées et fréquemment modifiées;
· la surveillance de votre rendement par un système électronique quelconque;
· les surcharges de travail.
Il s'ensuit que vous n'avez aucun contrôle sur le moment et la vitesse d'exécution du travail, ce qui crée le sentiment de toujours travailler à la hâte. Cette course continuelle et le stress qui en découle engendrent des tensions musculaires, qui, à leur tour, peuvent augmenter considérablement les risques de TMS auxquels vous êtes exposé.
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