Ergonomie et main

Institut Genevois de la Main et du Membre Supérieur (IGMMS)



Définition

 Grec ancien: eérgon = travail
nomos = |oi




e Spécialisation du geste et de |la posture
* Quel géne pour quel geste?
* Orientation fonctionnelle

 VVulnérabilité de la main

mm) Ultime maillon du geste préhensile,

La main agit en rattrapant les insuffisances des
segments proximaux



Objectifs

* Prévention des douleurs

* Prévention des TMS (troubles musculo-

squelettiques)

La main: 37,8 %



Troubles physiologiques

Contractions permanentes des épaules

pour soutenir les bras dans le vide Contractions permanentes des trapézes

ur-sollicitation des muscles (e A Pincements postérieurs des cervicales

Compression de la colonne lombx

S Compression du systéme
Z7 L _~ digestif
=Ll
- Retractions des muscies
ympression du poignet et L — flechisseur de hanche
canal carpien

léchement de la sangle
dominale



Position
* Pas de posture ideale
* Varier les taches

e Varier les postures

!

« Maitre mot » : Mobilité

!

Se lever et marcher 3 min toutes les 30 min




Postures observées



1. THE DRAW 2. THE MULTI-DEVICE

4. THE COCOON 5. THE SWIPE

8. THE TAKEITIN



« Text neck syndrome »




« Text-neck syndrom »

* |nclinaison de la téte 60°: 5 kg ‘ 27 kg

* Texte sur portable m==== Rotation poignets
=) Pouces

‘ Raideur nuque et dos

Dirs Poignets, épaules, mains *
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Conseils quotidiens

e Kit main libre

* Télephone posé a plat, appuis sur coudes
* Regard au loin (courbure naturelle)

* Eviter téte penchée en avant

* Mobilisation téte (OUI/NON)

* Rotations épaules, poighets

* Hydratation (Boire PEU mais SOUVENT)

e Posture sur gros ballon (Mobilité)
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Agencement plan de travalil

Surface hors de |'aire de travail
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Conseéguences sur membres
SUpérieurs

e La posture du bassin et de la colonne influe Ia
position des articulations du membre supérieur
* Genese de pathologies musculo-squelettiques

‘ Tendinopathies de surcharge

‘ Pathologies canalaires (coude, canal
carpien)



Posture Clavier
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Aménagement des prises




Posture Souris

Conflits sur la zone TM
Tendinopathie du pouce
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Merci de votre attention!

A bientot a I'lGMMS!



