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Services d’ergothérapie
ÉCONOMIE D’ÉNERGIE ET SIMPLIFICATION DU TRAVAIL

Qu’est-ce que l’économie d’énergie et la simplification du travail?
· Manière d’éviter la fatigue et la douleur en utilisant la méthode la plus simple pour accomplir votre travail.

· Manière de trouver un bon équilibre entre le travail, le repos et les loisirs.

Il est important d’économiser son énergie, car cela permet d’exécuter les activités nécessaires d’une telle manière que votre douleur n’atteigne pas un point où vous vous épuisez. Si vous utilisez les principes d’économie d’énergie, vous pourrez accomplir vos activités quotidiennes et même avoir du temps à consacrer à votre famille et à vos amis.

Principes de l’économie d’énergie

MÉNAGER SES FORCES

PLANIFIER

ÉTABLIR DES PRIORITÉS

VISER L’EFFICACITÉ

Ménager ses forces

Ménager ses forces désigne le fait d’alterner entre bouger et se reposer dans votre vie quotidienne. De nombreuses personnes atteintes de douleur chronique s’efforcent d’accomplir beaucoup, mais se voient ensuite épuisées pendant plusieurs jours. En alternant entre le repos et l’activité tout au long de votre journée, vous serez capable de faire votre travail sans vous fatiguer excessivement.
Il faut ménager ses forces afin de pouvoir être actif tous les jours.

Vous devez connaître vos limites et les respecter. Chaque personne a ses limites personnelles, en fonction de nombreux facteurs (ex. : âge, type de blessure, degré de tolérance, etc.). Donc, évitez de vous comparer aux autres. Respectez vos limites de manière à ne pas aggraver votre douleur. Si vous dépassez vos limites, votre corps prendra plus de temps pour se rétablir.

Il faut prévoir des périodes de repos, de manière à prolonger votre énergie et à garder votre douleur à un niveau gérable. Divisez les activités en sous-activités et prévoyez une période de repos entre chacune des sous-activités si elles exigent plus de temps que vous pouvez tolérer. Ainsi, si vous savez que vers 11 h, votre énergie est faible et que votre douleur pourrait s’aggraver, faites une pause vers 10 h.

Prévoyez assez de temps pour chaque activité de manière à éviter de vous dépêcher. Travaillez selon un rythme modéré et exécutez des mouvements avec facilité et en douceur. Souvent, la musique peut vous aider à établir votre rythme de travail. Donc, essayez d’écouter votre CD préféré ou la radio en travaillant.
Il est certain qu’il est plus facile de contrôler son rythme de travail pour une femme au foyer que pour un employé travaillant à une chaîne de montage. La quantité de contrôle du rythme de travail dépendra du type de travail et des attentes de l’employeur. Le dîner et les pauses café pourraient être les seules occasions de repos; par conséquent, il est important de profiter de ces occasions pour dépenser moins d’énergie.

Planifier

La planification soignée consiste à créer une séquence logique d’activités. La planification médiocre peut causer de la frustration, laquelle peut aggraver la douleur et provoquer des sentiments de désespoir. En planifiant, on peut maintenir la douleur à un niveau gérable.

Un horaire hebdomadaire est la manière la plus pratique de planifier et de s’organiser. On peut se servir d’un horaire à la fois à la maison et au travail. Assurez-vous d’avoir un horaire équilibré qui comprend des activités de travail, de soins personnels et de loisir.

Les étapes suivantes peuvent aider à établir votre horaire.

1. Énumérez toutes les activités que vous devez accomplir tous les jours, toutes les semaines et tous les mois.

Ex. :
Tous les jours

Toutes les semaines

Tous les mois

Douche

Épicerie


Lavage de la voiture


Préparation des repas
Lessive


Nettoyage du four


Exercices

Quilles



Nettoyage du garage


Ramassage du

Travaux dans la cour

Manger au restaurant


 courrier

2. Examinez votre liste et éliminez les activités inutiles ou celles qui dépassent vos capacités.

Ex. :
Essuyer la vaisselle – Laissez-la s’égoutter et sécher.

Préparation des repas – Faites cuire une quantité suffisante pour plusieurs repas que vous congèlerez.

Repassage – Utilisez des vêtements infroissables ou sans repassage.

Travaux dans la cour – Embauchez quelqu’un ou demandez à un membre de la famille de les faire temporairement à votre place.

On peut déléguer temporairement les tâches difficiles à d’autres membres de la famille en attendant d’être plus en mesure de les accomplir soi-même.

3. Après avoir déterminé les tâches essentielles, repassez votre liste et déterminez si la tâche est ardue (nécessitant plus de temps et augmentant habituellement la douleur) ou légère (nécessitant moins de temps et n’augmentant pas la douleur).

Ex. :
Passer l’aspirateur – ardue


Arroser les plantes – légère


Nettoyer le garage – ardue

Sachez que les gens classeront les activités d’une manière différente, en fonction de leurs capacités physiques. Soyez franc et réaliste face à vous-même.
4. Le temps est maintenant venu d’établir votre horaire. N’oubliez pas de prévoir des périodes de repos et veillez à ne pas exécuter toutes les activités ardues le même jour.

Autres conseils utiles

· Si vous savez que vous travaillez mieux le matin, exécutez la majorité de vos activités durant cette partie de la journée.
· Essayez d’alterner entre les activités en position assise et en position debout, de manière à éviter de passer trop de temps dans la même position.

· Soyez flexible – Votre horaire n’est pas définitif et peut être modifié. Il reste toujours demain pour terminer les tâches inachevées.

Priorités

Pour organiser votre temps de manière appropriée, vous devez établir des priorités. Examinez vos activités quotidiennes et classez-les en ordre d’importance. Assurez-vous d’inclure des activités de loisir (ex. : passe-temps). Vous seul pouvez prendre cette décision importante à savoir ce que seront vos priorités.

Efficacité

L’efficacité consiste à utiliser la méthode la plus facile pour accomplir une tâche tout en étant organisé.

Voici plusieurs suggestions pour vos activités à la maison et au travail :

1. S’asseoir

· Toutes les activités sont facilitées de 25 % lorsqu’on les exécute en position assise plutôt que debout. La suggestion de travailler assis soulève souvent des objections : « On m’a toujours dit que travailler assis était la manière de travailler des paresseux. » Mais, grâce à la persévérance, il devient naturel de travailler assis.
2. Matériel

· Utilisez des outils électriques au lieu d’outils manuels (ex. : ouvre-boîtes électrique, tournevis électrique).

· Utilisez du matériel léger (ex. : bols et tasses de plastique, fer à repasser de voyage, etc.).

· Gardez les couteaux et les outils bien aiguisés et en bon état afin de réduire la résistance qui exige plus d’énergie.

· Utilisez des poubelles avec pédale afin d’éviter de vous pencher.

3. Glissez les objets

· Glissez les objets lourds et les ustensiles sur le comptoir et les surfaces de travail afin d’éviter de les soulever.

4. Centres de travail

· Créez des centres de travail en conservant tous les articles nécessaires à la tâche en un seul endroit (ex. : gardez la pelle, l’arrosoir et les gants de jardinage dans le cabanon près du jardin).

· Réduisez le désordre au minimum.

· Utilisez des tablettes pivotantes, des panneaux perforés, des crochets et des tablettes supplémentaires pour optimiser l’espace d’entreposage.

· Gardez à portée de la main les objets que vous utilisez souvent afin d’éviter de vous pencher ou de vous étirer.

5. Éliminez les étapes inutiles

· Si votre maison comporte deux étages, garder deux jeux d’articles nécessaires à vos tâches afin d’éviter les déplacements inutiles (ex. : téléphones, fournitures de nettoyage).
· Utilisez un chariot ou un tablier avec des poches pour éviter de transporter les objets.

6. Accessoires fonctionnels
· Utilisez des accessoires fonctionnels (ex. : pince longue) pour réduire l’effort requis afin d’accomplir la tâche.

En utilisant les principes d’économie d’énergie, vous serez mieux outillé pour accomplir vos activités quotidiennes et vous diminuerez votre douleur. L’intégration de ces principes à vos habitudes quotidiennes exigera de l’entraînement mais, tôt ou tard, cela deviendra une seconde nature, et vous pourriez même remarquer une différence positive dans votre degré d’énergie.

www.otworks.ca
Site des ressources en ergothérapie au Canada

De l’énergie au quotidien
Conserver son énergie
Vu le degré élevé de tension généré par la vie d’aujourd’hui au travail et à la maison, ménager son énergie est devenu une chose aussi importante que gérer son temps.
Les techniques décrites ici vous aideront non seulement à exécuter une tâche spécifique de manière plus efficace, mais également à ménager vos forces la journée durant.
Il est important de chercher à équilibrer travail et repos. Une alimentation bien équilibrée et une bonne nuit de sommeil restaureront vos forces jour après jour.

Essayez quelques-unes de ces stratégies et conservez votre énergie le jour durant…

Adoptez une bonne posture

· Évitez de vous pencher trop bas, de vous étirer de manière excessive pour saisir un objet, de transporter et de soulever des objets trop lourds. Limitez vos déplacements en utilisant un chariot ou une poussette pour transporter des objets. Un petit panier gardera les produits de nettoyage à portée de main. Un tablier de menuisier peut être des plus utiles lors des menus travaux de réparation.
· Tenez compte de votre taille afin de déterminer la hauteur à laquelle vous travaillerez confortablement. Les coudes doivent former un angle de 90 degrés, les épaules doivent être détendues et la colonne vertébrale doit rester droite.

· Divisez votre charge lorsque vous transportez des paquets; par exemple, transportez deux petits sacs d’épicerie plutôt qu’un seul gros sac lourd.

· Évitez de vous pencher en utilisant des articles ménagers munis d’un manche long ou ajustable : porte-poussière, brosses, vadrouille pour la douche et rouleaux à peinture.

Réduisez votre fatigue

· Pensez aux tâches que vous pourriez effectuer en position assise, tel que couper les légumes, repasser, travailler le bois. La position assise permet de diminuer la dépense d’énergie de 25 %.

· Changez de posture de temps en temps et prenez le temps de faire des étirements plusieurs fois par jour.
· Organisez vos activités en y incorporant des périodes de travail et de repos. De courtes pauses quotidiennes de cinq minutes peuvent contribuer à augmenter votre résistance.

Adaptez vos activités

· Laissez sécher la vaisselle à l’air et utilisez des contenants conçus pour passer du congélateur au micro-ondes.

· Utilisez un fer à repasser de poids léger.

· Si votre salle de lavage est située au sous-sol, mettez le linge sale dans une taie d’oreiller et jetez-le au bas de l’escalier, plutôt que de vous déplacer inutilement.
· Pour sortir les articles du four, agenouillez-vous sur le côté du four au lieu de vous pencher au-dessus.

· Afin de limiter le nombre de fois que vous aurez à vous pencher pour faire votre lit, utilisez un édredon léger au lieu de nombreux draps et couvertures.

Créez un environnement confortable

· Un décor plaisant contribue à rendre le travail agréable et peu fatigant. Écoutez vos airs de musique préférés lorsque vous exécutez des corvées. Un bon éclairage, des vêtements confortables et des couleurs attrayantes créeront un environnement favorable au travail.
Gérez votre temps judicieusement

· Évitez de vous surcharger; alternez entre des tâches légères et des tâches lourdes.

· Étalez vos activités sur une période d’une semaine au lieu d’essayer de tout faire en une seule journée. Conservez un calendrier sur le réfrigérateur qui pourra servir de pense-bête à tous les membres de la famille.
Faites un plan de travail

· Commencez d’abord par planifier vos activités, ce qui éliminera les déplacements inutiles. Réunissez les fournitures et l’équipement nécessaires avant de vous mettre au travail. Par exemple, préparez les produits et outils de jardinage avant de commencer à semer.

· Regroupez les objets servant à une même tâche, par ex. les articles de nettoyage et les chiffons.
· Rangez les articles lourds dans les endroits les plus faciles à atteindre, et les articles légers dans les endroits situés vers le haut vers le bas.
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Conseils pour économiser l’énergie

Nous nous épuisons tous un jour au l’autre. Mais la fatigue découlant de l’invalidité ou du vieillissement peut vraiment nuire à la capacité de fonctionner de manière autonome. Si vous constatez que la fatigue vous empêche de faire certaines choses auxquelles vous tenez, des techniques pour ménager votre énergie pourraient vous aider. Ménager son énergie consiste à examiner ses habitudes quotidiennes pour trouver des manières de réduire le montant d’effort requis pour exécuter certaines tâches et à prévoir plus de périodes de repos tout au long de la journée. Sachez que chacune des techniques ne vous conviendra pas nécessairement. Nous vous présentons des suggestions que vous pouvez utiliser et adapter. L’énergie est semblable à l’argent : vous n’en avez qu’une certaine quantité, et vous devez la dépenser judicieusement!
Réaménagez votre environnement
· Gardez les articles que vous utilisez souvent dans des endroits faciles d’accès.

· Remplacez les articles lourds existants par des articles plus légers; par exemple, utilisez des assiettes et des tasses de plastique au lieu de porcelaine et de verre.

· Placez un long manche sur les robinets et les poignées de porte.

· Installez des tablettes coulissantes et basculantes dans les armoires.

· Portez un tablier doté de poches pour transporter les ustensiles de cuisine ou les outils de nettoyage.

Éliminez l’effort inutile

· Lorsque cela est possible, assoyez-vous au lieu de rester debout pour préparer les repas, laver la vaisselle, repasser, etc.

· Utilisez de l’équipement adapté pour faciliter les tâches; essayez un ouvre-bocal, une pince, une chaise de douche afin de vous asseoir pour prendre votre bain ou un casque d’écoute mains libres pour votre téléphone.

· Faites tremper votre vaisselle avant de la laver; laissez-la ensuite sécher à l’air; ou utilisez des assiettes et des serviettes de papier.

· Dans la mesure du possible, utilisez des aliments préparés.

· Utilisez un chariot à roues pour transporter les objets dans la maison au lieu de les soulever.

· Vérifiez si votre épicerie peut vous livrer votre commande d’épicerie.

· Utilisez un fauteuil roulant ou un scooter fourni par l’épicerie pour magasiner.

Planifiez

· Avant de commencer une tâche ou un projet, regroupez toutes les fournitures qu’il vous faut au même endroit.
· Avant d’aller au magasin, appelez pour vous assurer que les articles que vous voulez s’y trouvent.

· Cuisez de plus grandes quantités et réfrigérez ou congelez les portions supplémentaires que vous pourrez manger plus tard.

· Prévoyez des périodes de repos au cours des activités; il faut plus d’énergie pour travailler plus vite.

· Essayez de tenir un journal de vos activités quotidiennes pendant quelques semaines afin de découvrir les heures de la journée ou les tâches qui génèrent le plus de fatigue.

Établissez des priorités

· Éliminez ou réduisez les tâches qui ne sont pas importantes pour vous.

· Déléguez les tâches aux amis ou aux membres de la famille qui offrent de vous aider.

· Envisagez d’embaucher des professionnels, comme un service de nettoyage ou d’entretien de la pelouse pour réduire votre charge de travail.

 Texte adapté et traduit de http://www.phcentral.org/medical/conservation.html et http://www.otworks.ca/otworks_page.asp?pageID=689
Notes_______________________________________________________________
____________________________________________________________________

Le but de ce document à distribuer aux patients est de mieux expliquer ou vous rappeler votre problème physique. Il s’agit d’un guide général uniquement. Si vous avez des questions particulières, veuillez en discuter avec votre fournisseur de soins de santé. Il est permis de reproduire ou de distribuer ce document aux patients.
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Services d’ergothérapie

TECHNIQUES DE GESTION DE LA FATIGUE ET

STRATÉGIES DE RAFRAÎCHISSEMENT

Principes généraux

Utilisez des stratégies d’économie d’énergie et de simplification du travail pour réduire au minimum l’énergie dépensée. Ménagez vos forces lorsque vous accomplissez des activités; prenez des pauses et adoptez un cycle repos-activité-repos. (Voir les autres documents sur l’économie de l’énergie et la simplification du travail.)

Apprenez à dire NON aux gens afin de ne pas vous surmener. Seul vous savez ce que votre corps est capable de faire.

Faites de l’exercice! La natation, le yoga et la callisthénie en modération aident à augmenter votre force et votre endurance, à garder vos muscles en forme et à vous donner l’énergie qu’il faut pour passer la journée.

Certains médicaments peuvent servir au traitement des formes graves de fatigue. Renseignez-vous à ce sujet auprès de votre médecin.

Certaines personnes trouvent que l’aspirine les aide à se rafraîchir vers le milieu de l’après-midi. Les comprimés d’ASA réduisent la température du corps et maximisent donc la conduction nerveuse et réduisent au minimum la fatigue. Une fois de plus, demandez à votre médecin s’il est sécuritaire de prendre ces médicaments.

D’autres thérapies (ex. : herbes naturelles) ont été mises à l’essai par différentes personnes qui ont obtenu des succès variés.
Stratégies de rafraîchissement particulières

· Dans la mesure du possible, demeurez dans un environnement frais (comme un édifice climatisé, avec ventilateurs ou à l’ombre) pour empêcher la température de votre corps de monter.

· Buvez de l’eau glacée (ou un autre liquide glacé) lorsque vous êtes fatigué afin de rafraîchir votre corps instantanément (ex. : Slurpee, Popsicle, glaçons, etc.).
· Mangez des repas plus légers. Un dîner composé de glucides et de protéines, comme des pâtes et de la viande, prend plus de temps à digérer et nécessite plus d’énergie, ce qui fait monter la température du corps.

· Portez des vêtements frais comme un t-shirt, une culotte courte, une jupe, un chapeau en coton léger. Dans la mesure du possible, évitez le nylon et portez des tissus de couleur pâle.

· Essayez une « cravate rafraîchissante », une veste rafraîchissante, un bandeau serre-tête ou d’autres produits rafraîchissants. De plus, vous pouvez vous rafraîchir en mouillant un mouchoir de tête, un bandeau ou un foulard; il suffira ensuite de les placer au réfrigérateur et de les porter avant votre période de fatigue. Une débarbouillette mouillée froide sur la nuque ou sur le front peut également être efficace. Cela aide à abaisser la température du corps et à vous permettre de passer l’après-midi.

· La plupart des magasins à rayons offrent des paquets de gel qu’on peut placer dans le réfrigérateur ou le congélateur. Placez le paquet de gel enveloppé d’une serviette sur vos épaules pour vous rafraîchir. Vous pouvez également utiliser un sac de grains de maïs ou de pois congelés.

· Dans la mesure du possible, évitez les douches ou les bains chauds, l’exercice intensif prolongé et le temps chaud.

· Faites couler de l’eau froide sur vos poignets, de l’eau pétillante sur votre visage et votre cou ou prenez une douche froide pour vous rafraîchir rapidement.

Extrait traduit d’Optimus Program

Produit par :

HHN Occupational Therapists

Août 1999
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Services d’ergothérapie
SOIN DU DOS

But 

· Renseigner sur la bonne posture pour exécuter les activités de la vie quotidienne.
· Réduire le stress et prévenir les problèmes de dos.

Introduction

Voici des lignes directrices générales. Si vous avez des questions précises, veuillez les poser à l’ergothérapeute.

Bonne posture pour exécuter les activités de la vie quotidienne (AVQ)

Une AVQ est toute activité que vous accomplissez au cours de votre journée (comprend les soins personnels, les loisirs et les activités au travail).

1. Essayez de garder vos oreilles, vos épaules, vos hanches et vos genoux dans une ligne droite.

2. Contractez toujours vos muscles abdominaux et détendez vos épaules.

3. Évitez de demeurer dans la même position pendant de longues périodes. Bougez et étirez-vous au moins toutes les 45 minutes.

4. Évitez de vous pencher et de tourner le tronc inutilement lorsque vous accomplissez une tâche.

Se coucher

1. Un matelas qui soutient est essentiel à la bonne posture au lit. Pour augmenter votre soutien, placez une feuille de contreplaqué de 2 cm (3/4 po) d’épaisseur sous un matelas mou.
2. Évitez de dormir sur le ventre.
3. Utilisez un seul oreiller pour soutenir votre tête.

4. La méthode pour se coucher et se relever est importante.

· Évitez de vous asseoir rapidement après avoir été couché un certain temps.

· Roulez-vous sur le côté, placez vos jambes par-dessus le bord du lit et poussez vers le haut avec une main et le coude. Faites l’inverse pour vous coucher.

· Évitez de tourner le tronc.
5. Couché sur le dos, mettez des oreillers sous vos genoux pour aider à soutenir le bas de votre dos. Certaines personnes préfèrent placer une petite serviette roulée dans la cavité lombaire. Un autre oreiller devrait soutenir votre tête et votre cou et maintenir la courbe.
Position du cou – CORRECTE

Position du cou – INCORRECTE

6. Couché sur le côté, pliez vos genoux légèrement pour maintenir la courbe du bas de votre dos. Placez un oreiller entre vos genoux. Votre oreiller devrait combler l’espace entre votre cou et le lit afin de garder votre cou droit.

Position du cou (horizontale)

Position du cou
Position du cou

CORRECTE



INCORRECTE
INCORRECTE

S’asseoir
1. Assoyez-vous sur une chaise ferme munie d’appuis-bras (ce qui peut aider à soulager la tension du haut du dos).

2. Le dossier de la chaise devrait être au moins aussi élevé que vos clavicules.

3. Votre fessier devrait être complètement dans le fond de la chaise.

4. La chaise devrait être assez basse pour que vos pieds puissent toucher le plancher.

5. Si la hauteur de votre chaise n’est pas réglable, utilisez un repose-pied.

6. Autre___________________________________________________________
Rester debout

1. Si vous êtes debout pendant de longues périodes, déplacez votre poids d’une jambe à l’autre (comme lorsque vous faites la file).
2. Pour exécuter une activité debout, placez un pied sur un repose-pied bas ou un rebord de 7,5 à 10 cm (3 à 4 pouces) de hauteur. Cela aplatit le bas de votre dos et réduit le stress dans cette partie du corps.
3. Évitez de vous étirer et de vous pencher constamment en plaçant les objets que vous utilisez souvent à portée de la main.
4. Portez des chaussures munies d’un bon soutien (talon bas avec un bon soutien de voûte plantaire).
5. Dans la mesure du possible, placez-vous debout sur une surface rembourrée et non sur du béton (vous pouvez acheter un tapis fait de mousse très dense).
6. Bougez et étirez-vous le plus souvent possible.
Principes pour soulever et transporter
1. Pour soulever, écartez vos jambes de la largeur de vos épaules et mettez un pied un peu en avant de l’autre.
2. Contractez vos muscles abdominaux.

3. Penchez-vous avec les genoux et les hanches, et non avec la taille.

4. Vérifiez le poids de l’objet. Demandez de l’aide au besoin.

5. Pour déplacer un objet, évitez de tourner votre dos. Placez vos orteils dans la direction voulue et tournez votre corps au complet.

6. Évitez de soulever et de transporter des objets au-dessus de la hauteur de la poitrine.

7. Gardez l’objet près de vous et à la hauteur de la taille. Plus vous éloignez un objet de vous pour le transporter, plus le poids que vous imposez à votre dos est élevé.
Soulever – CORRECT


Soulever – INCORRECT

Transporter – CORRECT


Transporter – INCORRECT

Principes pour vous étirer

1. Évitez de vous étirer au-dessus des épaules.

2. Dans la mesure du possible, utilisez un repose-pied ou un escabeau pour vous placer dans une meilleure position – mais faites-le en toute sécurité.

3. Gardez les objets près de vous. Aménagez votre aire de travail afin de ne pas avoir besoin de vous étirer au-dessus d’un pupitre ou d’une armoire pour prendre les objets utilisés souvent.
S’étirer – CORRECT


S’étirer – INCORRECT

Principes pour pousser

1. Dans la mesure du possible, poussez au lieu de tirer. 

2. Utilisez des appareils mécaniques (ex. : chariots, élévateur à fourche) pour aider à pousser des objets lourds ou gros.

3. Poussez avec vos jambes ou votre corps entier pour faciliter l’action de pousser. 
Principes pour tirer

1. Dans la mesure du possible, évitez de tirer les objets. 

2. Gardez vos genoux légèrement pliés.

3. Écartez vos pieds de la largeur des épaules.

4. Utilisez le poids de votre corps pour tirer davantage. Reculez.

5. Ne tirez pas avec les muscles de votre dos. Gardez vos coudes sur le côté et utilisez vos jambes. 

6. Essayez de garder votre dos droit. Évitez de vous pencher à partir de la taille.
Tirer – CORRECT


Tirer – INCORRECT
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L’ergonomie du bureau
L’ergonomie est la science qui consiste à faire correspondre le travailleur à son travail. L’ergonomie du bureau comprend la conception du poste de travail, la conception des tâches et l’environnement du travail. Lorsque le travailleur et son environnement ne sont pas en harmonie, le travailleur est soumis à un stress physique et psychologique. Ce stress peut entraîner des problèmes de santé ainsi que des lésions aux muscles, aux articulations et au système nerveux.

Les ergothérapeutes se servent des principes ergonomiques pour veiller à ce que les occupations des personnes ne nuisent pas à leur santé et à leur bien-être.

Les principes ergonomiques permettent d’améliorer la situation des employés en :
· augmentant leur confort;
·  rehaussant leur moral et leur satisfaction envers leur travail;
· augmentant leur productivité.
Ils permettent d’améliorer la situation des employeurs en :
· prévenant les blessures;
· favorisant le retour au travail des employés;
· réduisant le taux d’absentéisme;
· réduisant les coûts (moins de jours de maladie, réduction des paiements d’indemnité);
· remontant le moral des employés.
Autres conseils :
· Regardez régulièrement vers le haut et ailleurs que sur l’écran, clignez des yeux afin de réduire la fatigue oculaire.

· Évitez de vous étirer, de tourner le tronc et de vous pencher. Placez le matériel que vous utilisez fréquemment dans un rayon accessible, devant vous.

· Il est important de vous mettre en forme et d’adopter une bonne posture pour maintenir l’intégrité de la colonne vertébrale. Participez régulièrement à des activités de mise en forme afin de conserver votre souplesse, votre force et votre endurance.

· Prenez régulièrement des pauses pour éviter les microtraumatismes répétés, en vous étirant ou en changeant position. Si vous travaillez continuellement à l’ordinateur, une pause de 5 à 15 minutes par heure est généralement recommandée. N’oubliez pas de changer de tâche régulièrement.
Ces simples ajustements peuvent vous faciliter la tâche – essayez-les!

1. Lorsque vous êtes assis, ajustez la hauteur de votre chaise, de sorte que vos genoux soient en ligne avec vos hanches. Si vos pieds ne reposent pas à plat sur le plancher, servez-vous d’un repose-pied. Si vous observez une différence de hauteur entre le clavier et la surface sur laquelle vous écrivez, vous devez ajuster la hauteur de la chaise en conséquence.

2. Ajustez l’appui lombaire de la chaise afin de soutenir la courbe du bas de votre dos. Si cet appui n’est pas bien ajusté, la courbe en forme S de la colonne vertébrale sera modifiée, ce qui peut entraîner une tension des muscles et des articulations du dos.
3. Appuyez votre dos au dossier de la chaise afin d’éviter l’inconfort et la fatigue. Évitez de travailler en inclinant le dos vers l’avant ou de vous asseoir sur le bord de la chaise sans appuyer le dos.

4. Maintenez la courbe naturelle en S de la colonne vertébrale. Vos oreilles doivent être en ligne avec vos épaules. Évitez d’appuyer votre menton dans vos mains, ce qui soumet votre cou et vos épaules à une tension.
Quelques minutes à peine suffisent pour vérifier si votre poste de travail est adéquat!
5. Lorsque vous vous servez d’une souris et d’un clavier, vos avant-bras doivent se trouver le long de votre corps, selon un angle de 90 degrés. Vos poignets doivent être dans l’axe de vos avant-bras et ne pas être fléchis. Appuyez vos bras sur les appuis-bras de la chaise.

6. Placez la souris ou le dispositif de pointage le plus près possible du clavier. La souris doit être à la même hauteur que le clavier.

7. Placez le moniteur droit devant vous et non pas sur le côté. Le haut de l’écran du moniteur doit se trouver à la hauteur des yeux.

8. Utilisez un porte-copie pour placer vos documents à la hauteur des yeux et près du moniteur.

9. Assurez-vous que toute fenêtre se trouve sur le côté afin de contrôler l’intensité de lumière et de réflexion parvenant à l’écran.
©2004 Association canadienne des ergothérapeutes. Tous droits réservés.
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Services d’ergothérapie
SOIN DU DOS

La vie quotidienne à la maison

A. Soins personnels

· Activités devant l’évier (ex. : rasage, maquillage, etc.)

-Rester debout : placez un pied sur un repose-pied bas. 

-Si vous devez vous pencher, placez une jambe devant l’autre, pliez vos genoux et penchez-vous en déplaçant le poids de votre corps au-dessus de la jambe placée en avant.

-Essayez de garder votre dos le plus droit possible.
· Lavage des cheveux

-Évitez de vous pencher au-dessus de l’évier. Lavez-vous les cheveux sous la douche ou utilisez une douche à main. 
· Baignoire
-Si le fait de vous asseoir dans la baignoire vous fait mal au dos, il serait peut-être préférable d’utiliser la douche. 

-Si vous êtes incapable de vous doucher, un siège de douche et une douche à main pourraient être utiles. 

-Vos pieds devraient toucher le fond de la baignoire lorsque vous êtes assis sur le siège de douche.

-Placez un tapis antidérapant ou des collants antidérapants dans le fond de la baignoire. 

-Dames : pour vous raser les jambes, assoyez-vous et pliez votre jambe contre votre poitrine et dans une position confortable et facile à atteindre. 
-ÉVITEZ DE TOURNER LE TRONC OU DE VOUS PENCHER surtout lorsque vous vous essuyez.
· Toilette

-Placez le papier hygiénique de manière à éviter de tourner le tronc pour le prendre.

-Au besoin, procurez-vous un siège de toilette surélevé, des barres d’appui et un cadre de sécurité pour toilette afin de faciliter les transferts. 
· S’habiller

-Pour mettre ou enlever vos chaussures, vos bas ou vos sous-vêtements, assoyez-vous et soulevez votre jambe au lieu de vous pencher. 

- Si vous êtes incapable de vous habiller sans tourner le tronc et vous pencher, essayez de vous étendre sur le lit, de plier vos genoux et de vous croiser les jambes ou de garder vos genoux pliés.

-Si vous êtes incapable de vous habiller sans tourner le tronc et vous pencher, utilisez des aides adaptées (ex. : pince longue, chausse-pied à long manche ou lacets élastiques à chaussures). Veuillez en discuter avec votre ergothérapeute.
-Évitez les talons de plus de un pouce. Pour obtenir de plus amples renseignements sur les chaussures, adressez-vous à votre ergothérapeute.

B. Activités sexuelles

· Évitez d’arquer le dos.

· Les positions sur le côté sont habituellement moins pénibles pour le dos.

· On peut demander de plus amples renseignements individuellement en s’adressant à l’ergothérapeute.

C. Gestion de la maison

· Organisez-vous pour gagner du temps et économiser de l’énergie. Équilibrez les tâches légères et ardues ainsi que les périodes de repos.

· ÉVITEZ DE VOUS PENCHER – travaillez à la bonne hauteur selon que vous soyez assis ou debout.

· Cuisine

-Lavage de la vaisselle - Placez votre pied sur la tablette inférieure de l’armoire sous l’évier pour soulager la pression sur le bas de votre dos.
-Cuisinière - Pour prendre quelque chose dans le four, approchez-vous de la cuisinière par le côté. Pour éviter de vous étirer, tirez la grille. Pliez vos genoux pour soulever des articles du four. Évitez de vous pencher à partir de la taille.
-Réfrigérateur - Pour mettre de la nourriture dans le réfrigérateur ou en prendre, approchez-vous du réfrigérateur de face. Accroupissez-vous sur vos talons pour atteindre les tablettes inférieures. Évitez de vous pencher à partir de la taille. Utilisez un chariot pour transporter les objets au lieu de les soulever. 
-Magasinage - Distribuez la charge également entre vos deux bras ou utilisez un chariot. Ne transportez pas de paquets pesant plus de 2 à 5 kg (5 à 10 lb). Pour sortir vos sacs de la voiture, utilisez les bonnes techniques de soulèvement. Dans la mesure du possible, placez les sacs sur la banquette arrière afin d’éviter de vous pencher dans le coffre de la voiture.
· Lessive

-Transportez des charges légères ou utilisez un sac à lessive en filet.
-Triez les vêtements sur le dessus de la laveuse ou de la sécheuse ou sur une table et non dans le panier à linge ou sur le plancher. 

-Une pince longue peut être utile pour éviter de vous pencher afin de retirer les vêtements de la laveuse. 

-Agenouillez-vous ou accroupissez-vous sur vos talons pour mettre le linge dans la sécheuse ou l’en retirer.
· Repassage

-Évitez de rester debout pendant de longues périodes. Placez un pied sur un repose-pied ou assoyez-vous pour repasser (voir le schéma). 

-Choisissez des tissus sans repassage. 

SÉCHEUSE



REPASSAGE





ÉVITEZ DE TOURNER LE TRONC
· Chambre à coucher
-Le lit devrait être dégagé du mur pour vous permettre de circuler autour du lit.

-Agenouillez-vous sur le plancher pour placer les draps.

-Faites un côté du lit à la fois.

-Les édredons et les draps-housses sont plus faciles à placer.
· Nettoyage 
-Pliez vos genoux et placez un pied devant l’autre pour atteindre les interrupteurs placés bas.
-Utilisez des ustensiles de nettoyage à manche long :



-éponge à vitre



-balai-éponge avec levier sur le manche



-porte-poussière et brosse

-Utilisez un aspirateur vertical. Évitez de pousser trop loin vers l’avant. Pliez vos genoux et placez un pied devant l’autre pour atteindre sous les meubles.

-Utilisez un balai mécanique léger s’il n’est pas nécessaire d’utiliser l’aspirateur.

-Pour balayez, suivez le mouvement du balai.

-Pour laver le plancher, demandez à quelqu’un de soulever la chaudière d’eau.
D. Loisirs

· Continuez de participer à des activités agréables et significatives!
· Vous devrez reprendre vos activités graduellement. Demandez à votre médecin quand vous pourrez participer de nouveau à différentes activités.
· Marcher compte parmi les meilleures activités de loisir pour votre dos!
· Parlez à votre ergothérapeute de la manière de participer à vos activités de loisir.
· Sports

-Réduisez au minimum les mouvements de torsion (curling) et les mouvements à impact élevé soudains et répétés (équitation ou jogging). 
· Jardinage

Pour les activités de plantation et de désherbage ainsi que les autres activités similaires :

-Accroupissez-vous ou placez un genou part terre. Des genouillères pourraient être utiles.

 -Évitez de tourner le tronc et de vous étirer.

-Utilisez des outils à long manche pour éviter de vous pencher.

-Si le jardinage est devenu difficile, envisagez d’utiliser des boîtes à jardinage surélevées.
Pour tondre la pelouse :

· Dans la mesure du possible, utilisez une tondeuse à autopropulsion qu’il vous suffira de diriger.

· Couper la pelouse d’une pente sur le travers plutôt que vers le haut et vers le bas.

E. Voyager

-Évitez de demeurer assis pendant de longues périodes. Faites une petite promenade à pied toutes les heures.

-Pour entrer dans la voiture, reculez et assoyez-vous; ensuite, entrez vos jambes dans la voiture tout en tournant votre corps au complet. Répétez dans l’ordre inverse pour sortir de la voiture.

-Ajustez votre banquette et votre appui-tête de sorte que votre dos et votre tête soient soutenus dans la mesure du possible.
Points généraux à ne pas oublier
1. Participez à un programme d’étirement délicat.

2. Évitez de vous pencher, de tourner le tronc, d’exécuter des mouvements rapides et saccadés, des activités ou des positions qui causent de la douleur.

3. Détendez-vous – la tension chronique peut augmenter la douleur au dos.
4. Reposez-vous lorsque vous le pouvez. Dans la mesure du possible, reposez-vous durant la journée et à la fin de la journée.

5. C’est votre dos. Vous seul êtes capable d’en prendre soin!
Version adaptée et traduite de

Back Routine

Hôpital Dr Everett Chalmers
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Services d’ergothérapie
CONSEILS PRATIQUES POUR AVOIR UN COU EN SANTÉ

Activités quotidiennes

□ Pour vous raser, n’inclinez pas votre tête vers l’arrière.

□ Lavez vos cheveux sous la douche, et non dans l’évier.

□ Si vous devez boire dans une canette ou une bouteille, utilisez une paille.

□ Pour lire, placez votre livre sur des coussins afin de réduire la flexion du cou vers l’avant. Ou adressez-vous à votre ergothérapeute au sujet des porte-livre.

Travail

□ Prenez des pauses fréquemment (10 minutes chaque heure). Durant cette période, exécutez les exercices prescrits par votre physiothérapeute.

□ Travaillez à la hauteur des yeux. Utilisez un escabeau au lieu de vous étirer. Utilisez un support vertical pour taper ou lire.
□ Utilisez la bonne mécanique corporelle pour soulever des objets lourds (informez-vous auprès de votre ergothérapeute).

□ Évitez de travailler pendant de longues périodes avec vos bras étirés.

□ Assoyez-vous sur une chaise à dossier droit doté des bons appuis-bras. Essayez un dossier Obus Form élevé. Demandez à votre ergothérapeute où l’acheter.

□ Évitez de trop vous étirer pour atteindre les objets. Rangez les objets utilisés fréquemment à portée de la main (ex. : à la hauteur située entre les hanches et les épaules).

Conduire

□ Évitez de conduire pendant de longues périodes. Arrêtez-vous fréquemment.

□ Ajustez votre banquette et votre appui-tête de sorte que votre dos et votre tête soient soutenus dans la mesure du possible.
□ Si vous avez un Obus Form, apportez-le avec vous dans la voiture.

Loisirs
□ Faites souvent des pauses durant vos activités comme le jardinage, la lecture, les travaux d’aiguille et les réparations de la voiture ou de la maison.
□ Dans une salle de spectacle, ne vous assoyez pas dans les premières rangées afin d’éviter d’incliner votre tête vers l’arrière. 

□ Lorsque vous regardez la télévision, assurez-vous que le téléviseur est placé directement devant vous afin d’éviter de vous tourner le cou; de plus, appuyez vos coudes sur des coussins pour éliminer la pression sur votre cou.
Sommeil
□ Dormez sur un matelas ferme et gardez votre tête de niveau (un seul oreiller).
□ Ne dormez pas sur le ventre – cela vous force à soulever la tête. Il est préférable de dormir sur le côté ou sur le dos avec vos genoux pliés et un oreiller entre vos genoux. Vous pourriez vouloir essayer un oreiller cervical. Pour obtenir des renseignements détaillés, adressez-vous à votre ergothérapeute.

Attention – Ne prenez pas de chance! Les bons soins que vous accorderez à votre cou vous aideront à éviter des problèmes futurs.
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Soin du bébé et mère arthritique
Respectez les principes d’économie d’énergie suivants :

1. Limitez la quantité de travail.

-Utilisez des couches jetables au lieu de couches en tissu.

-Biberons et napperons en plastique.

2. Planifiez.

-Étalez vos tâches ardues sur l’ensemble de la semaine.

-Ayez un horaire flexible écrit.

-Avant de commencer un travail, regroupez tout le matériel nécessaire.

-Nettoyez au fur et à mesure que vous accomplissez une tâche.

3. Organisez votre rangement.

-Placez les objets dans des endroits faciles d’accès.

-Créez des centres de travail (ex. : gardez tout le matériel pour langer le bébé près de la table à langer.

-Ayez les objets nécessaires en double.

4. Assoyez-vous pour travailler.

-Nourrissez le bébé en position assise.

5. Utilisez le bon matériel.

-Appareils électriques.

-Biberons légers.

6. Utilisez des méthodes efficaces

-Évitez de demeurer dans la même position de manière continue (ex. : alternez entre tenir le bébé et le placer dans son parc).
-Poussez la poussette. Évitez de la tirer.

7. Prenez beaucoup de repos.

-Reposez-vous lorsque votre bébé dort, même si vous avez la tentation de travailler!

-Prévoyez des périodes de repos régulières.

8. Utilisez la bonne mécanique corporelle.

-Principes adéquats pour s’asseoir et rester debout.

Quelques suggestions pour faciliter le soin du bébé :

· Utilisez un parc surélevé.

· Nourrissez votre bébé dans sa chaise.

· Mettez-lui des vêtements amples et extensibles.

· Utilisez des couches jetables.

· Utilisez une cuillère à embout large.
· Utilisez une surface plus élevée pour laver, langer et habiller le bébé.

· Utilisez une mitaine de bain pour laver le bébé.

· Utilisez de petits biberons légers.

· Utilisez un drap-housse pour le matelas du lit du bébé.

· Utilisez des biberons et un couvre-matelas en plastique.

· Utilisez une assiette à ventouse pour nourrir le bébé.

· Remplacez les attaches, les boutons pression et les boutons par des fermetures Velcro.

· Pour coucher le bébé, utilisez un sac de couchage au lieu de plusieurs couvertures.

· Utilisez un siège de bain pour tenir le bébé assis dans son bain.

· Faites faire le rot du bébé couché sur le ventre sur vos genoux.
