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Cher journal,


Il y un peu plus d'un an que j'ai commencé à être gêné par les troubles musculo-squelettiques (TMS). Cela fait autant de temps que je fais de mon mieux pour m'en débarrasser, avec un succès à peu près satisfaisant pour l'instant. Mais je suis surpris du peu de documentation que l'on trouve sur Internet, pour un problème aussi courant. Je partage donc ici mon expérience, en espérant que ça servira à quelqu'un.

Matériel

Repose-pieds et rehausseur d'écran


Si l'on admet que les avant-bras doivent être verticaux, que les yeux doivent arriver au sommet de l'écran et que les pied doivent être solidement appuyés, alors il devient nécessaire - dans mon cas - d'avoir un repose-pieds. J'en ai mis un au bureau et un à la maison. Par ailleurs, comme le moniteur que j'ai chez moi n'est pas réglable en hauteur, j'ai acheté un rehausseur d'écran. Le tout sachant que je mesure entre 176 et 179 centimètres (selon le médecin qui mesure).

Claviers Typematrix et souris ergonomique


J'ai cédé à la société de consommation et acheté un clavier à cent euros. Et puis, tout compte fait, c'est pas si bête que ça. D'abord, parce je passe beaucoup de temps au clavier. Si l'on rapporte au nombre d'heures, on peut juger acceptable de payer un peu plus cher pour un clavier, qui est bel et bien un instrument de travail.


L'avantage numéro un du Typematrix est qu'il est petit, et facilite ainsi les allers et retours entre clavier et souris. En même temps, il émule un pavé numérique de façon tout à fait acceptable. Dans l'ensemble, tout est très bien pensé. Au total, je suis devenu vis-à-vis de cet objet comme d'autre avec les produits de chez Apple.


J'ai laissé un skin azerty dessus, plutôt qu'un bépo, pour quand mes collègues ont besoin d'utiliser mon poste. Mais même comme ça, c'est déjà trop différent d'un clavier ordinaire. Du coup, je garde toujours un clavier ordinaire sous la main.


Pour la souris, j'ai pris la souris ergonomique de chez 3M. Elle n'a pas de roulette, certes, mais cette souris est simple et efficace. J'ai ressenti vite les bénéfices en termes de TMS, et j'en ai acheté une par ordinateur. Un seul défaut : au bout d'un an, elle a tendance à vibrer au niveau des boutons quand je frappe au clavier, et c'est très agaçant. Ça veut dire qu'elle n'est pas extrêmement solide.


J'avais essayé un trackball aussi, mais je vois pas trop ce que ça apporte au niveau des TMS.

(Pas de) repose poignets


J'en ai essayé un pour voir. Ça a un énorme inconvénient en ce qui me concerne : ça a tendance à rendre plus difficile l'accès aux rangées « du bas » , à savoir les touches alt et les flèches, entre autres. Du coup, j'avais tendance à tordre les poignet de gauche à droite. Autrement dit, c'était pire avec que sans, donc j'ai oublié.

Hygiène de vie

Sport


Il paraît que les causes principales des TMS se trouvent souvent ailleurs que dans le travail sur ordinateur lui-même. Donc je fais en sorte de maintenir une bonne santé physique et mentale, notamment en faisant du sport régulièrement.

Micro pauses


J'ai installé le logiciel workrave. C'est très bien, mais ça déconcentre énormément. Pour pallier ce défaut, je l'ai mis en mode silencieux, ce qui est déjà moins pire, surtout quand un collègue passe devant mon écran.

Technique et installation

Frappe bépo en aveugle


Un apprentissage difficile, mais qui en vaut le coup. Ce que je trouve bien, c'est surtout de frapper en aveugle. Comme ça, j'évite les mouvements inutiles de la tête. Bon, le bépo, c'est bien plus confortable, mais ça fait passer pour un farfelu, ce qui n'est pas ce que je souhaite.

Positionnement devant l'écran


Je suis les recommandations générales à ce sujet. La plus importante, à mon humble avis, c'est qu'il ne faut pas hésiter à changer de position de temps en temps.
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