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Bonsoir à tous.


Les récents Interview d'indépendants et le déroulement de cette année passée m'ont donné envie d'écrire ce journal, traitant d'un sujet malheureusement toujours d'actualité.

Souffrant du très vague "syndrome de la souris" depuis presque un an, je vous livre mon retour d'expérience de ces derniers mois.

J'aimerais ensuite solliciter les vôtres concernant l'aménagement de votre poste de travail informatique, que vous soyez télétravailleur, indépendant, salarié, à domicile, en local dédié ou en entreprise. Je cherche en particulier des conseils concernant votre siège de bureau, sa marque, son modèle et son prix, mais ceci dit tout conseil relatif ou non est le bienvenue aussi !



Avertissement : Si vous voulez directement partager votre expérience en commentaire et zapper le passage mavie, c'est maintenant !



Le danger nous guète


Beaucoup le savent ou l'ont appris à leur dépens, une installation saine est primordiale pour éviter de nombreux problèmes de santé liés à la sédentarité (position assise prolongée) de notre branche d'activité. Nous devons tous nous prémunir contre le mal du siècle, malheureux buzzword fourre-tout, les TMS (troubles musculo-squelettiques). Cela englobe tout un tas de pathologies méconnues mêlant problèmes de dos, cervicale, épaule, bras, avant-bras, poignet, main et doigts. Le syndrome du canal carpien étant l'une des plus connues.


Origine du problème


Je n'ai malheureusement pas été assez prudent et je dois donc maintenant rectifier le tir. Après moultes consultations de spécialistes et recherches sur le sujet, l'origine semble être une mauvaise posture face à l'ordinateur, et des périphériques de saisie mal configurés/utilisés.


Un nouveau clavier


Ce fût l'occasion pour moi de tenter l'expérience bépo et clavier orthogonal, avec le TypeMatrix 2030 bien connu par ici (autant mêler l'agréable à l'utile !). J'ai mis quelques semaines/mois à le dompter, je ne me souviens plus vraiment, tant il me parait naturel maintenant. Couplé à un repose-poignet à mémoire de forme, c'est un sérieux gain au niveau confort de frappe et fatigue musculaire.


Changeons de souris


Cependant changer de clavier ne fait pas tout. C'est en maniant la souris que j'éprouve le plus de douleurs. Étant droitier, on m'a conseillé de la manipuler avec la main gauche, mais à choisir j'aimerais garder un bras intact… Ayant déjà un repose poignet en gel sensé limiter ces douleurs, j'ai acheté une souris fort onéreuse, mais prometteuse, l'Evoluent Vertical Mouse 4. Là je suis mitigé, pour les joueurs c'est une horreur, mais il est temps d'arrêter le jeu quand on souffre à ce point, donc passons !

La prise en main semble naturelle, le bouton dédié au clic milieu est un bonheur niveau sensibilité, mais globalement elle reste pas mal déroutante. Et malgré une position à priori plus ergonomique, mes douleurs persistent, donc ce n'est pas la solution ultime pour moi.


Optimisations logicielles et raccourcis claviers


Une étape qui semble cruciale après mes précédents constats, il faut limiter au maximum la souris. Cela passe par l'adoption du simple clic au maximum, soit dans l'environnement de bureau, soit dans les paramètres de la souris, et aussi par l'emploi massif des raccourcis clavier. Là encore, petite amélioration. Mais impossible pour moi d'éliminer totalement la souris, j'utilise encore certains logiciels cliquodrôme…


La difficile phase d'adaptation du poste


Vient ensuite l'aménagement de bureau, où l'on consulte de nombreux livres blancs, rapports et guide d'ergonomie. Celui fourni avec mon ordinateur HP à l'époque, celui de l'INRS…

Selon votre morphologie, ces conseils parfois discordants ne pourront pas s'appliquer.

Pour ma part j'ai tenté de m'approcher au mieux des recommandations, mais dur de trouver le bon équilibre par soi-même. L'évidence est de bien placer son écran au niveau des yeux, il ne faut pas avoir à lever la tête pour voir le haut de l'écran, et par défaut on doit couvrir au moins le tiers supérieur de la dalle sans bouger les yeux. Soit.


Le cœur du problème, le siège de bureau


Reste le plus compliqué à mon goût, le choix d'une chaise de bureau adaptée à un usage prolongé. Actuellement, j'alterne entre mon ancienne chaise et un siège assis-debout réglable, recommandé par plusieurs kinés mais pas la panacé pour un usage de plus de 3 - 4 heures par jour. D'autant plus que la moyenne dans notre branche doit plutôt friser les 10 heures entre le boulot et le loisir !

Pour certains, la rolls c'est l'Aeron de Hermann Miller, une boîte américaine qui produit des sièges approchant les 1000€, vachement ergonomique et design. C'est garanti 10 à 12 ans, mais c'est très cher, surtout importé en Europe. D'autres marques comme HAG fournissent des alternatives dans nos contrées, mais toujours assez onéreuses.

On trouve dans une gamme inférieure des sièges soi-disant adaptés à une utilisation prolongée, mécanisme synchrone, repose-tête, accoudoirs et tout le toutim entre 100 et 300€, mais les quelques retours de clients laissent entrevoir une usure très rapide pour une garantie pas toujours à la hauteur.


Les actions à entreprendre


Bref, à ce stade il me reste à augmenter mon activité sportive, (natation, marche à pied, cyclisme…), faire des pauses plus régulières (10 minutes toutes les heures idéalement), et me trouver une bonne chaise. Pour éviter d'investir dans le vide, je vais contacter une boutique locale qui me propose d'essayer les sièges sur une semaine, voir de partir avec un modèle d'expo encore garanti moyennant un petit rabais.


C'est la que vous entrez en jeu, lecteurs !

Et vous, comment avez-vous aménagé votre poste de travail ? Sur quelle chaise êtes-vous assis ? Quels sont vos périphérique de saisie ? Auriez-vous des recommandations à faire à quelqu'un qui débute, ou qui rencontre un problème de ce genre ?


À tout à l'heure dans les commentaires, et merci de m'avoir lu ;)
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