Le travail fait partie de la vie, tant sur le plan pratique (il nous permet de subvenir a nos besoins) que sur le
plan personnel (il peut nous procurer un sentiment d’accomplissement, de compétence et de satisfaction).

Puisque nous passons une partie importante de notre vie a travailler, il estimportant de savoir comment

protéger nos articulations et composer avec les problémes qui peuvent survenir si nous vivons avec

I"arthrite.

C’est précisément |’objectif de I'Arthrite et le Travail. Cette information peut vous étre utile, quel que soit

le type de travail que vous faites, qu’il soit rémunéré ou non, a temps plein ou occasionnel, exigeant
physiquement ou plus sédentaire. Nous vous encourageons a la parcourir pour y trouver ce qui est le plus

pertinent pour vous.
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LES DEFIS EN CHIFFRES

L’arthrite est la maladie chronique la plus prévalente au Canada. Elle touche plus de 6
millions de Canadiens de plus de 15 ans. On croit souvent a tort que I’arthrite ne touche que les
personnes agées. En fait, 56 % des personnes atteintes d’arthrite ont moins de 65 ans et sont dans
leurs années les plus productives.

FAITS

o Lorsqu’elle n"est pas bien maitrisée, I'arthrite peut nous empécher de travailler et elle est
I’'une des principales causes d’invalidité de longue durée au Canada.
Source : Vivre avec |'arthrite au Canada — Agence de santé publique du Canada, 2010

e Les Canadiens atteints d’arthrite qui sont en age de travailler sont deux fois plus
susceptibles de déclarer ne pas faire partie de la population active que ceux qui ne souffrent
pas d’arthrite (52 % contre 25 %), ce qui souligne un besoin accru de soutien pour
commencer et continuer a travailler.

Les Canadiens arthritiques qui travaillent font état de défis considérables :

o Parmiles Canadiens employés atteints d’arthrite, 41 % indiquent qu’il leur est difficile
d’assumer leurs responsabilités professionnelles en raison de la maladie.

e Plus dutiers indique que I'arthrite rend difficile le trajet entre leur lieu de travail et leur
domicile.

* Plus du tiers des personnes arthritiques estiment que leur maladie a nui a leur
cheminement professionnel.
Source : Sondage « Apte au travail » de la Société de I'arthrite : Résultats, enjeux d’avenir
et mesures a prendre, 2013 (en anglais)
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https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies-chroniques/arthrite/vivre-arthrite-canada-defi-sante-personnel-sante-publique/chapitre-un-est-ce-que-arthrite-et-dans-quelle-mesure-est-elle-repandue.html
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http://www.arthritis.ca/getmedia/06730e48-56c6-456e-bb2c-8fb32ca5c108/1305-ACREU-Fit-For-Work-Report.pdf
http://www.arthritis.ca/getmedia/06730e48-56c6-456e-bb2c-8fb32ca5c108/1305-ACREU-Fit-For-Work-Report.pdf
http://www.arthritis.ca/getmedia/06730e48-56c6-456e-bb2c-8fb32ca5c108/1305-ACREU-Fit-For-Work-Report.pdf
http://www.arthritis.ca/getmedia/06730e48-56c6-456e-bb2c-8fb32ca5c108/1305-ACREU-Fit-For-Work-Report.pdf

Selon un sondage mené en 2011 auprés de patients atteints d’arthrose :

o 35 % des travailleurs canadiens atteints d’arthrose ont pris des jours de congé de
maladie a cause de la douleur;

e 19 % ontréduit leurs heures de travail;
e 14 % ont pris un congé d’invalidité de courte durée;

e 80 % ontindiqué que I'arthrose nuit a leur capacité d’accomplir leur travail.

Que votre état ait ou non des répercussions sur votre emploi, prendre des mesures pour
protéger vos articulations au travail et pour obtenir le soutien dont vous avez besoin peut vous
aider a demeurer en santé et productif.

« Dans mon travail de rhumatologue, je rencontre beaucoup de personnes qui vivent avec la
polyarthrite rhumatoide et qui continuent de mener une vie professionnelle tres active et productive
méme si elles sont atteintes d’une maladie grave. Leur travail fait partie intégrante de leur identité, et
leur volonté de demeurer au sein dans la population active m’impressionne toujours. »

Dre Diane Lacaille, Arthrite-recherche Canada
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NOUS VOULONS TRAVAILLER

Nous avons vu que les défis a relever pour rester au
travail sont considérables. En dépit de cela, la
plupart des personnes atteintes d’arthrite veulent
travailler. Dans |’ étude Apte au travail de 2013
réalisée pour la Société d’arthrite, on a constaté que
plus de 65 pour cent des personnes atteintes
d’arthrite se rendent au travail méme lorsqu’elles ne
se sentent pas bien.

La triste vérité est que les gens peuvent trouver difficile de parler de leur arthrite ou de demander de
I’aide pour faire leur travail. Prés de la moitié des participants de I'étude Apte au travail atteints
d’arthrite n'avaient pas parlé de leur arthrite a leur superviseur, et moins d’un travailleur sur cinq avait
discuté de la mise en place de mesures pour faciliter I’exercice de ses fonctions.

Source : Sondage « Apte au travail » de la Société de |'arthrite : Résultats, enjeux d’avenir et mesures a prendre, 2013

« Les gens qui sont atteints d’arthrite nous disent que le travail est bon pour leur santé, car il leur
permet d’interagir avec les autres et leur évite de rester a la maison, en téte- a-téte avec la douleur.
lIs sont donc trés motivés a continuer de travailler. »

Monique Gignac, Ph. D., Institut de recherche sur le travail et la santé
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http://docplayer.fr/21896079-Sondage-apte-au-travail-de-la-societe-de-l-arthrite-resultats-enjeux-d-avenir-et-mesures-a-prendre.html
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PEURS ET EXPERIENCES COURANTES

Au-dela des symptémes physiques, les personnes atteintes d’arthrite peuvent également faire face a
d’autres défis faisant en sorte qu’il leur est plus difficile de composer avec la maladie et d’en discuter au
travail. Voici quelques défis interpersonnels et émotionnels courants que doivent relever les personnes
atteintes d’arthrite en milieu de travail :

e Des sentiments d’isolement, de stress, de culpabilité, de désespoir et d'impuissance;
e L'impression de ne rien pouvoir faire pour améliorer la situation;

* Lapeur d’étre considéré comme un mauvais travailleur, surtout sil’emploi exige des efforts
physiques;

e Unetendance a trop en faire parce qu’elles veulent avoir I'esprit d’équipe;

e Lapeur que les gens pensent qu’elles manquent de motivation ou d’intérét lorsqu’elles sont
incapables d’accomplir une tache;

e Le sentiment que les possibilités d’avancement pourraient leur échapper en raison des limites
que d’autres leur attribuent

e Lacrainte que I'arthrite puisse étre percue comme trop coliteuse pour I’organisation ou le service
o Lacrainte que l'irritation causée par la douleur puisse nuire aux relations avec les collegues;

e Lapeur que le caractere épisodique de leurs symptdémes et le fait qu’elles peuvent parfois
accomplir des taches qu’il leur est impossible d’effectuer pendant une poussée pourraient faire
croire aleurs collégues de travail qu’elles feignent d’étre malades;

e Vouloir attendre que les symptémes soient aigus avant de demander de |'aide, par peur d'avoir
I"air malade;

e Lacrainte que les mesures d’adaptation nécessaires, comme un horaire de travail flexible, ne
soient percues comme un « traitement de faveur »;

» Latendance ainvestir toute leur énergie dans le travail et a ne plus en avoir pour leur famille et
leurs amis;

* Lacrainte que leurs renseignements médicaux ne soient pas gardés confidentiels;

o Lapeur d’étre victimes de discrimination ou de perdre leur emploi.

Sources: Dre Diane Lacaille et coll. « Problems faced at work due to inflammatory arthritis » (en anglais) Robert D Wilton, « Disability
Disclosure in the Workplace ». Just Labour, 2014. (en anglais) : https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/art.23002
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https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/art.23002
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/art.23002
https://justlabour.journals.yorku.ca/index.php/justlabour/article/view/107
https://justlabour.journals.yorku.ca/index.php/justlabour/article/view/107
https://justlabour.journals.yorku.ca/index.php/justlabour/article/view/107
https://justlabour.journals.yorku.ca/index.php/justlabour/article/view/107

« L'annoncer a mes employés a été la chose la plus difficile que j'ai jamais eu a faire. Je suis une ancienne

athlete et superfemme. »
A.C., propriétaire d"une petite entreprise

« Je n’ai pas I’habitude de demander de I'aide, ce qui n’est pas une bonne chose. Certains de mes collégues
voyaient d’un mauvais ceil mon arrangement spécial parce qu'’ils ne pouvaient pas « voir » ma maladie. »
Rosie, vit avec I"'arthrose et la polyarthrite rhrumatoide
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MEILLEURES STRATEGIES

Il n’y a pas de solution universelle a tous les défis a relever au travail, car il y a tant de types d’emplois
différents. Néanmoins, voici quelques stratégies éprouvées pour gérer votre arthrite au travail.

Elaborez un plan de traitement réaliste

Votre plan de traitement doit tenir compte de tous les aspects de votre vie, sans quoi vous serez
incapable de vous y conformer. Par exemple, si vous occupez un emploi de bureau et que vous avez
remarqué que I’activité physique réguliére vous aide a gérer vos symptomes d’arthrite, vous devriez
prévoir des exercices ou des étirements pendant votre journée de travalil.

Parlez a un expert

Il existe souvent des moyens de contourner les déclencheurs potentiels de la douleur articulaire au
travail. Votre équipe soignante peut vous aider a : adopter une position assise adéquate, ajuster le siege
de votre véhicule, adopter la technique convenable pour monter dans votre véhicule et en sortir,
modifier votre position si vous devez rester debout pour des périodes prolongées, déterminer la hauteur
appropriée de votre poste de travail en fonction des taches que vous avez a accomplir, choisir les
chaussures qui vous conviennent le mieux, soulever des objets lourds de maniére sécuritaire et exécuter
d’autres taches liées au travail.

Il est possible d’intégrer les autosoins a votre journée sans

nuire a votre travail. Quelques exemples concrets
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comprennent : programmer une alarme pour vous

rappeler de changer de position ou de vous étirer, utiliser
la fonction haut-parleur de votre téléphone ou un casque
d’écoute, lorsque possible, ce qui vous permettra de
délier vos mains ou vos pieds, utiliser un sachet réfrigérant

ou faire des étirements simples pendant votre pause ou

alterner vos taches exigeantes avec des taches plus
faciles.
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Evaluez votre niveau d’énergie

Essayez d'utiliser un journal de bord afin de faire le suivi de votre niveau d’énergie tout au long de la
journée. Aprés une semaine, vous saurez s'il y a moyen de mieux organiser vos activités et de cerner les

points qui méritent une ameélioration (par exemple, vous consacrez toute votre énergie au travail et vous
étes incapable d’interagir avec vos amis et les membres de votre famille; ou vous étes au sommet de la
productivité pendant I’aprés-midi, mais les matins sont difficiles).

Essayez un outil

[l existe divers outils qui peuvent vous aider a protéger vos articulations de facon sécuritaire lorsque vous
vous attelez a vos taches quotidiennes; un tourne-clé, une valise a roulettes, un adaptateur de
préhension pour votre stylo, un tapis antifatigue, des attelles de main ou de genou, un élastique pour
enrober la poignée de porte... Ce ne sont que quelques exemples d’outils qui pourraient vous aider.

Pensez aen parler

Vous avez peut-étre peur de parler de votre arthrite au travail; ce n’est pas rare (et c’est tout a fait
compréhensible) que les gens craignent que leurs collegues les croient incapables de faire leur
travail, ou méme qu'’ils leur en veuillent. D’un autre c6té, si votre arthrite vous pose probleme et
que votre employeur et vos collégues ne sont pas au courant, ou si votre environnement de travail
affecte votre santé, parler de votre maladie pourrait contribuer a améliorer la situation.

Source : Société de |'arthrite — Rayonnez - Composer avec |’arthrite au travail, 2017:
https://arthrite.ca/bien-vivre/au-quotidien/milieu-de-travail/composer-avec-l-arthrite-au-travail

Ressources
Articulations au travail - Qu'est-ce que |'arthrite?

https://arthrite.ca/bien-vivre/au-quotidien/milieu-de-travail/composer-avec-l-arthrite-au-travail
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https://arthritis.ca/AS/media/pdf/Support%20and%20Education/FR-activity-diary.pdf
https://arthrite.ca/bien-vivre/au-quotidien/milieu-de-travail/composer-avec-l-arthrite-au-travail
https://arthrite.ca/bien-vivre/au-quotidien/milieu-de-travail/composer-avec-l-arthrite-au-travail
https://cdn.embedly.com/widgets/media.html?src=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fembed%2FITvBw6NokO0%3Ffeature%3Doembed&amp;url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DITvBw6NokO0&amp;image=https%3A%2F%2Fi.ytimg.com%2Fvi%2FITvBw6NokO0%2Fhqdefault.jpg&amp;key=40cb30655a7f4a46adaaf18efb05db21&amp;type=text%2Fhtml&amp;schema=youtube
https://cdn.embedly.com/widgets/media.html?src=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fembed%2FITvBw6NokO0%3Ffeature%3Doembed&amp;url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DITvBw6NokO0&amp;image=https%3A%2F%2Fi.ytimg.com%2Fvi%2FITvBw6NokO0%2Fhqdefault.jpg&amp;key=40cb30655a7f4a46adaaf18efb05db21&amp;type=text%2Fhtml&amp;schema=youtube
https://arthrite.ca/bien-vivre/au-quotidien/milieu-de-travail/composer-avec-l-arthrite-au-travail
https://arthrite.ca/bien-vivre/au-quotidien/milieu-de-travail/composer-avec-l-arthrite-au-travail
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QUATRE PRINCIPES POUR GERER LA FATIGUE ET LA DOULEUR

fatigue, cette information vous sera peut-étre
familiere. Planifier vos taches, les prioriser,
respecter votre rythme et pratiquer la résolution
de problemes sont des aptitudes essentielles a
développer. Elles vous seront utiles dans toutes
les sphéres de votre vie.

L

Planification
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Dressez une liste des taches que vous devez accomplir o | | |
lorsque votre niveau d’énergie est a son maximum. Si o | |
VOUS ne savez pas ou va toute votre energie, essayez | ] { ‘ ‘ |
d’utiliser notre Journal de bord.
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« Je suis physiothérapeute et parfois quand je travaille avec mes clients, je dois pivoter, ce qui exerce une
pression supplémentaire sur mon genou. Je trouve cela difficile. Je divise alors mon horaire et m’arrange
pour avoir du temps entre deux clients. Aussi, la glace est mon alliée. »

Shirley vit avec I’arthrose et travaille a temps plein

PRIORISATION

Classez par ordre d’importance les taches que vous devez exécuter et décidez s’il y a des taches que vous
pouvez supprimer de la liste, remettre a plus tard ou déléguer. Apprenez aussi a dire non de fagcon
respectueuse afin d’éviter de ressentir de la fatigue qui vous empéche de vous adonner aux activités qui
vous sont prioritaires.

« Mon arthrite m’a encouragé a classer mes taches en ordre de priorité. Je m’assure ainsi de finir les plus
importantes avant de m’attaquer aux choses moins urgentes. »
Devin travaille a temps plein et vit avec I’arthrite inflammatoire
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https://arthritis.ca/AS/media/pdf/Support%20and%20Education/FR-activity-diary.pdf

RYTHME

Apprendre a aller a votre rythme pour conserver votre énergie favorisera la détente, la concentration et la
confiance.

Décomposez vos activités en parties faciles a accomplir et échelonnez celles-ci au cours de la journée ou
de la semaine. Quand vous faites une activité, prenez régulierement de courtes pauses. Changez souvent
de position et d’activité. N'attendez pas d’étre trés fatigué pour vous arréter. Changez d’activité ou
reposez- vous avant de ressentir de la fatigue.

« Travailler de maniére plus intelligente en prévoyant les périodes de fatigue et en entreprenant les taches
plus intenses au début de la journée est un autre moyen par lequel les employés arthritiques
accomplissent mieux leur travail. Certains se servent d’un réveil pour ne pas oublier de se lever et de
bouger afin d’éviter les raideurs articulaires. Certains font des journées de 9 heures et demie ou de 10
heures en prenant des pauses fréquentes, d’autres demandent a leurs collegues de les remplacer pour
pouvoir commencer leur journée un peu plus tard. Bon nombre de ces mesures ne coltent pratiquement
rien. »

‘Monique Gignac, Ph. D., Institut de recherche sur le travail et la santé

« Quand je sais que je vais devoir me concentrer a mon bureau pendant un certain temps, je régle une
minuterie pour m’assurer de me lever, de bouger et de m’étirer toutes les heures. »

-Anne, atteinte d’arthrite inflammatoire

« Je suis généralement épuisée dans I'apres-midi, mais comme je suis travailleuse autonome, je peux faire
une sieste d’une demi-heure, ce qui me permet d’allonger ma journée de travail. »

.Davina, atteinte d’arthrite inflammatoire

RESOLUTION DE PROBLEMES

Parfois, ce qui change tout, c’est moins ce que nous faisons que la maniére de nous y prendre. Examinez
votre routine quotidienne. Essayez de déterminer si vous consacrez votre matinée a des taches répétitives
ou si la position dans laquelle vous travaillez vous cause de la douleur ou de I'inconfort. Votre corps vous
envoie peut-étre des signaux d’alerte lorsque vous faites certaines choses. Ou peut-étre vous sentez-vous
tres fatigué en aprés-midi. Si certains de vos gestes vous posent probleme, demandez-vous comment vous
pourriez les effectuer différemment.
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«Il'y abeaucoup d'appareils et d’accessoires fonctionnels qui peuvent faciliter les taches. Quand mes
clients ont de la difficulté a faire quelque chose, je leur dis souvent qu’il existe probablement une
invention susceptible de leur faciliter la tache. En faisant preuve de créativité, en explorant d’autres
options ou en cherchant des appareils pour vous aider, vous pouvez vraiment diminuer le stress sur vos
articulations et réduire I'énergie nécessaire pour accomplir vos taches. »

Amanda, ergothérapeute possédant une vaste expérience dans la prise encharge de I’arthrite

« Chaque fois que c’est possible, j’utilise le haut-parleur pour les appels. Ensuite, je fais des exercices
pour les mains et les pieds (et tout autre exercice que je suis capable de faire). »

Kate, atteinte d’arthrite inflammatoire

« On dirait que je sais instinctivement quand la douleur sera vraiment intense. Je travaille pour une
entreprise de fruits et IEgumes qui appartient a ma famille. Habituellement, quand le camion de livraison
arrive, il y a au moins deux gars qui m’aident a le décharger et a empiler la marchandise. Quand je sais
que la douleur s’en vient, je m’arrange pour que plus de personnes m’aident. »

Marcus travaille a temps pleinet vit avecl’arthrose
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VOTRE CORPS AU TRAVAIL

Evaluer et modifier correctement votre poste de
travail peut accroitre votre sécurité et votre efficacité,
en plus de réduire vos douleurs articulaires et les
entraves a vos activités. Certains employeurs offrent
des évaluations ergonomiques des postes de travalil.
Si votre employeur a un service des ressources
humaines, adressez-vous a celui-ci pour savoir si
vous pourriez faire évaluer votre poste de travail.
Vous pouvez aussi suivre les conseils qui suivent pour
vous aider aameénager un espace de travail qui réduit

la tension subie par vos articulations.
Source : Société de I'arthrite, présentation « Don’t Let Arthritis

Boss You Around »

S’asseaoir, utiliser un ordinateur, se tenir debout, soulever des objets et conduire sont parmi les problemes
le plus couramment rencontrés par les travailleurs atteints d’arthrite.

TRAVAILLER ASSIS

Bien des gens pensent a tort qu’il est facile de rester assis, mais s’asseoir pendant de longues périodes est
en fait tres éprouvant pour le corps. Une bonne posture est essentielle pour maitriser la douleur, mais
n’oubliez pas que rester dans la méme position sans pauses est épuisant pour votre corps, peu importe
votre posture. N'arrétez pas de bouger.

Voici quelques conseils pour maintenir une bonne posture
lorsque vous étes assis :

Fpaales relachées

CHAISE : Quand vous travaillez surtout assis, trouvez ou U

demandez une chaise confortable qui soutient le milieu et le T [
dossier N\

bas de votre dos ainsi que vos cuisses et vos fesses. Le /et (88
angle de 90"

dossier doit étre en contact avec le creux de votre dos.

¥ sambesdsot |

Les pieds.
Y reposent sur v
le sol
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SURFACE DE TRAVAIL : Assurez-vous que votre chaise est a une distance confortable de I’ordinateur, de la
caisse enregistreuse, ou de tout autre article avec lequel vous travaillez souvent.

Vous étirer pour atteindre des objets est dur pour vos
muscles et vos articulations. Utilisez un casque d’écoute

Surface hors de I'aire de travall

pour réduire le mouvement de flexion latérale exercé
par le cou afin de retenir le combiné.

EPAULES : Asseyez-vous droit, en gardant les épaules
droites. Celles-ci doivent étre détendues sans étre
recourbées. Que vous soyez assis ou debout, gardez
vos épaules dans la méme position. Assis, vos hanches ~ 160 cm ”
et vos genoux doivent former des angles de 90 degrés.

HAUTEUR : Si nécessaire, ajustez la hauteur de votre chaise afin que vos pieds reposent a plat sur le sol.
Ne les laissez pas pendouiller. Si vous ne pouvez pas abaisser votre siége, utilisez un repose-pieds.
(Conseil : Utilisez un ou deux paquets de papier d'imprimante enveloppés dans du ruban adhésif.) Vos
hanches doivent étre Iégérement plus hautes que vos genoux.

INCLINAISON : Le siége de votre chaise doit étre a niveau ou incliné Iégérement vers le haut, jamais vers
le bas.

ACCOUDOIRS : Vérifiez que les bras de votre chaise sont a la bonne hauteur. S’il vous faut vo(ter les
épaules, ils sont trop hauts. En revanche, ils sont trop bas si vos coudes ne les atteignent pas. Certaines
personnes trouvent qu’une chaise sans accoudoirs est plus confortable.

CHANGEMENTS DE POSITION : Changez souvent de position. Levez-vous ou étirez-vous si vous étes
assis depuis longtemps, ou réglez Iégerement I'inclinaison de votre fauteuil vers |’arriere pendant un
certain temps. Au besoin, utilisez une minuterie pour vous rappeler de changer de position.

ETIREZ ET ACTIVEZ VOS ARTICULATIONS : Quand vous bougez votre corps, vVOus nourrissez vos
articulations. Votre cartilage dépend du mouvement des articulations pour absorber des éléments
nutritifs et éliminer des déchets. De plus, lorsqu’ils sont utilisés réguliérement, le cartilage, les ligaments
et les os deviennent plus forts et plus résilients. Il y a beaucoup d’étirements et d’exercices simples que
Vous pouvez faire a votre bureau.
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LES DIX MEILLEURS EXERCICES A FAIRE AU TRAVAIL

77 b
Rotation des chevilles / :,./ L/ f“‘——' )
Asseyez-vous sur une chaise droite et étirez les jambes devant vous. Faites i\[ ‘ ( j ”\'\ké//?
des rotations des pieds dans un sens. Répétez dans le sens inverse. A Q‘j,’:\\\lj
Levée des talons et des orteils
Asseyez-vous sur une chaise de fagon a avoir les pieds a plat sur le sol. Soulevez ™\ /|
les talons en gardant les orteils au sol, puis soulevez les orteils. Gardez cette ' . ‘ . ’. ’. _
position pendant trois secondes, puis ramenez vos pieds a plat. & | = ;r_
Levée des genoux SE'S
Asseyez-vous au bord d’une chaise ou d’un banc en gardant le dos droit. Levez un genou t,f?g)
le plus haut possible sans courber le dos. Vous pouvez vous aider de vos mains, au
besoin. En gardant vos muscles abdominaux tendus, ramenez lentement la jambe a sa Y )

position initiale. Si vous avez subi une arthroplastie compléete de la hanche, vous devriez
attendre trois mois avant d’essayer cet exercice.

Levée des jambes avec mouvements des chevilles

Asseyez-vous le dos bien appuyé contre le dossier de la chaise. Dépliez bef ;
LS
/

lentement le genou. En gardant le genou légérement fléchi, fléchissez le pied i ‘1
. . . .. . I W
en pointant les orteils droits devant, puis inversez le mouvement pour pointer Q\;:)_‘_»;?{ :
. s , . , . KQ*‘} " & v 3 4
les orteils vers le plafond. Répétez I’exercice avec |’autre jambe. ok 5;57‘"5;@ 7@

Etirement des épaules

Tenez-vous assis ou debout les avant-bras serrés |'un contre { ,H ), — 0
I"autre sur le devant du corps. Ouvrez ensuite les coudes en ’ 1 ]—\.»; “ ‘:1 ;“
position « haut les mains », les paumes des mains vers le devant. =7 It _ \' LN ‘\\ o “,_\
Et puis, étirez les bras le plus loin possible au-dessus de la téte, 'IJF/( (A) B ,l | f&.
en gardant les coudes en ligne droite avec le corps. \ / | A 4
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Extension des bras vers I’avant A \
Tenez-vous assis ou debout avec les bras sur les cotés, les coudes pliés et les N
pouces pointés vers les épaules. Etirez les bras au-dessus de la téte. Sil'un de =) ( \ oy /
vos bras est faible, vous pouvez le soutenir en plagant votre main sous le coude ﬁv A |
pour étirer le bras au-dessus de la téte. Enfin, baissez doucement les bras pour
retrouver la position initiale.

Serrement des omoplates et étirement des poignets

Joignez les paumes et les doigts. Etirez les bras vers I’avant en les joignant. @
Ramenez les mains vers la poitrine en écartant les coudes. Pressez les paumes &:
I’une contre I'autre en les rapprochant de votre corps et contractez les

omoplates.

Glissements des doigts et mouvements circulaires des pouces

Asseyez-vous en déposant les mains sur une table ou un bureau, les doigts
pointant vers I'avant. Collez les pouces |'un contre |'autre. Faites ensuite £ / \ A
glisser chaque doigt, una un, vers le pouce. Une fois tous les doigts 4” L el '1‘\‘ A

e
<
-
o5
N
=
e

e
-
A,

ramenés vers le pouce, levez les mains et redéposez les doigts a platsurla 27 g %)
table. Ramenez les doigts vers le pouce.

Etirement des hanches et des mollets

Tenez-vous debout face & un mur en vous appuyant contre celui-ci. Placez les pieds I'un
devant |'autre et pointés vers |’avant en les écartant de la largeur des épaules. Vos épaules,
vos hanches, vos genoux et vos chevilles doivent former une ligne droite. Gardez les

épaules et les hanches droites et serrez les muscles abdominaux. A
Avancez vers le mur en ne fléchissant que les chevilles et en faisant porter votre poids sur le /
talon arriere. _

Marche
Allez marcher tous les jours. La marche vous permet d’étirer les muscles du dos et des
jambes, ainsi que d’autres articulations qui peuvent s’ankyloser apres une station assise.
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Exercices additionnels pour le milieu de travail

Les personnes qui travaillent a leur bureau toute la journée ont tendance a rester longtemps dans la
méme position. Les exercices contenus dans ces vidéos ont pour objectif de contrer les effets de la
position assise a votre bureau.

TRAVAILLER A L'ORDINATEUR

Nous sommes nombreux a passer la majorité de notre temps au travail a un ordinateur. En vous assurant
qu’il est bien installé, vous vous éviterez beaucoup de douleur et de fatigue.

BRAS ET POIGNETS : Gardez vos poignets droits lorsque vous utilisez votre clavier. Les supports de paume
ou de poignet ne doivent étre utilisés que lorsque vous vous reposez, PAS lorsque vous tapez. Vos coudes
doivent étre détendus et former un angle de 90 degrés par rapport au clavier. Votre dos doit étre droit.

SOURIS : Placez la souris aussi pres du clavier que possible. Si vous avez des problémes d’épaules et que
vous utilisez un clavier avec un pavé numérique a droite, envisagez d’apprendre a utiliser la souris avec
votre main gauche afin de réduire les efforts que vous devez faire pour I’atteindre.

MONITEUR : Positionnez le haut du moniteur a environ 5 a 8 centimetres au-dessus du niveau de vos yeux
quand vous étes assis. (Si vous portez des lunettes a double foyer, abaissez le moniteur a un niveau de
lecture confortable.) Assoyez-vous a au moins un bras de I’écran, puis ajustez la distance en fonction de
votre vision.

Source : UCLA Ergonomics (en anglais) : https://www.irm.ucla.edu/ergonomics

ORDINATEURS PORTABLES : Il est bien connu que les ordinateurs portables ne sont pas du tout
ergonomiques. Si vous placez le clavier au bon endroit, vous devrez tendre le cou pour regarder I'écran,
et sa petite taille crée des tensions dans les poignets et les épaules. Si vous utilisez régulierement un
ordinateur portable, placez-le sur une boite ou sur des blocs empilés de papier d’imprimante pour
amener I'écran a la hauteur de vos yeux, puis branchez-y une souris et un clavier séparés.

« Une arthrite mineure peut étre aggravée par un poste de travail inadéquat. En redressant la situation
maintenant, on agit sur les codts a long terme. »
Deanna Matzanke, Banque Scotia
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TRAVAILLER DEBOUT

Beaucoup de travailleurs dans de nombreux types d’emploi doivent rester debout pendant de
longues périodes. Etre constamment debout peut épuiser le corps et les articulations.

Voici quelques conseils pour améliorer sa posture debout au travail :

HAUTEUR : Ajustez la hauteur de votre poste de travail a votre taille et a
I"activité ou la tache que vous devez accomplir. Vous pourrez ainsi vous

assurer de I'accomplir dans une position bien équilibrée. Si votre poste
de travail n'est pas ajustable et qu’il est trop haut ou trop bas, vous
pouvez utiliser une plateforme pour vous surélever ou poser une boite
Ou un support sur votre poste de travail, selon vos besoins.

Les travaux de précision, tels que |I'écriture ou I'assemblage
d’appareils électroniques, doivent étre effectués a 5 cm au-dessus de
la hauteur des coudes, avec un appui-coude.

Les travaux légers, tels que les travaux a la chaine de montage ou les
travaux mécaniques, doivent étre effectués a environ 5 a 10 cm sous la
hauteur des coudes.

Le travail plus physique, qui demande I’application de forces vers le bas : de 20 a 40 cm au-
dessous du coude.

ESPACE DE TRAVAIL : Organisez |I'espace de travail de maniére a bouger aisément. Vous devriez
avoir suffisamment d’espace pour bouger et changer de posture. Les repose-pieds intégrés ou
portatifs vous permettent de déplacer votre poids corporel d’une jambe a lI'autre, tandis que les
appuis-coude pour un travail de précision aident a réduire la tension dans le haut des bras et le
cou. Les commandes et les outils doivent étre positionnés de fagon a ce que vous puissiez les
atteindre facilement, sans effectuer de torsions ni vous pencher.

ASSOYEZ-VOUS LORSQUE C'EST POSSIBLE: Si possible, assurez-vous d’avoir un siege a votre
disposition afin d’effectuer votre travail assis ou debout, a votre guise. Le siege doit étreréglé a
une hauteur qui convient au type de travail effectué. Pour le travail qui ne peut étre effectué que
debout, il faut tout de méme trouver un endroit ol s’asseoir a I’occasion. Cela augmente le
nombre de positions qu’il vous est possible d’adopter dans une journée et vous offre une plus
grande flexibilité.

L' Arthrite et le travail apprentissage en ligne - Page 17

Arthrite



LE PLANCHER : Dégagez les planchers des aires de travail afin de réduire les risques de chute. Il
est préférable que les planchers soient a niveau et antidérapants. Si les planchers de votre aire de
travail sont en béton ou en métal, songez a demander un tapis anti-fatigue, car ces matériaux sont
éprouvants pour le corps.

CHANGEZ DE POSITION: Les avantages d"un nombre accru de positions debout sont doubles.
1) ll'y a un plus grand nombre de muscles qui s’activent, ce qui permet de répartir les charges
sur différentes parties du corps. Ainsi, chaque muscle et chaque articulation qui contribue a
maintenir une position droite sont moins tendus. 2) Un changement de position améliore
I"apport en sang vers les muscles en activité.

LES CHAUSSURES : Choisissez les chaussures vous offrant le plus de soutien possible. Notre module
d’apprentissage Vie quotidienne contient de plus amples renseignements a ce sujet.

Source : Adapté avec la permission du Centre canadien d”hygiéne et de sécurité au travail :
https://www.cchst.ca/oshanswers/ergonomics/standing/standing_basic.html

« Je travaille a un comptoir dans un laboratoire. Je dois souvent rester debout. Par contre, mon arthrite
au genou m’oblige a m’asseoir. |'ai besoin d’un tabouret pour le faire de temps a autre. Sinon, je ne
peux pas bien faire mon travail. »

Janelle vit avec I’arthrose et travaille a temps plein

SOULEVER DES CHARGES

Soulever ou manipuler des objets incorrectement est |’une des principales causes de blessures au
dos, et ce, surtout au travail. Si vous apprenez et respectez la bonne facon de soulever et de
manipuler des charges, vous pouvez prévenir les douleurs au dos.

AVANT DE SOULEVER UN OBIET, REFLECHISSEZ : Prévoyez ol vous placerez la charge et si possible,
utilisez des dispositifs de manutention appropriés, comme un camion a main ou un chariot. Pouvez-
vous faire glisser I’objet au lieu de le soulever? Pouvez-vous obtenir de I'aide pour le déplacer? Si vous
devez soulever la charge tres haut, par exemple du plancher a vos épaules, essayez de le déposer a mi-
hauteur, sur une table ou sur un banc, afin de changer votre prise.
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GARDEZ LA CHARGE PRES DE VOUS : Lorsque vous soulevez la charge, gardez-la prés de la taille le
plus longtemps possible afin d’avoir le haut du dos bien droit. Portez le c6té le plus lourd de la charge
prées de votre corps de sorte que ce soient les muscles de vos jambes qui travaillent plutdt que ceux de
vos bras. S’il vous est impossible de vous rapprocher de la charge, essayez de la faire glisser vers vous
le plus possible avant de la soulever.

ADOPTEZ UNE BONNE POSTURE : Gardez les pieds écartés, avec une jambe Iégérement avancée sur le
co6té de la charge si elle est sur le sol. Cela devrait vous aider a garder I’équilibre. Préparez-vous a bouger
les pieds pendant le levage pour demeurer stable. Evitez de porter des vétements trop étroits ou des
souliers inappropriés (comme des chaussures a talon haut ou des tongs) lorsque vous soulevez des poids
lourds.

SAISISSEZ BIEN LA CHARGE : Dans la mesure du possible, étreignez la charge contre votre corps, ce qui est
préférable que de I'agripper fermement avec les mains.

GARDEZ LE DOS DROIT : Ne pliez pas le dos pour soulever une charge. Il est préférable de courber
légérement le dos, les hanches et les genoux pour commencer a soulever une charge que de
complétement courber I’échine. Ne pliez pas davantage le dos pendant le levage. Cela peut arriver si
vous redressez les jambes avant de commencer a soulever la charge.

EVITEZ DE FAIRE DES TORSIONS : Evitez de faire des torsions ou de vous pencher sur le coté lorsque
vous soulevez une charge, surtout quand votre dos est plié. Gardez les épaules a la méme hauteur et
alignées avec vos hanches. Si vous devez vous tourner, utilisez vos pieds pour effectuer le mouvement,
au lieu de vous contorsionner pendant que vous portez une charge.

GARDEZ LA TETE HAUTE : Une fois que vous tenez bien la charge, regardez devant et non vers le bas.

DEPLACEZ-VOUS AVEC FLUIDITE : Ne donnez pas de secousse a la charge et ne la saisissez pas d’un coup
sec; il pourrait alors étre plus difficile de la maitriser et vous augmenteriez vos risques de blessure.

SOYEZ CONSCIENT DE VOS LIMITES : Evitez de soulever ou de manipuler une charge que vous ne pouvez pas
maitriser facilement. Il y a une différence entre une charge qu’on peut soulever et une charge qu’on peut
soulever de maniére sécuritaire. Dans le doute, demandez de l'aide.
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AJUSTEZ LA CHARGE APRES L’AVOIR DEPOSEE : Si vous devez placer la charge de maniére précise, posez-
la, puis faites-la glisser dans la bonne position.

Source : National Health Service — Safe Lifting Tips (en anglais) : http://www.nhs.uk/Livewell/workplacehealth/Pages/safe-
lifting-tips.aspx

Conduire

La section Vie quotidienne contient beaucoup d’information sur la facon d’ajuster votre véhicule pour
répondre a vos besoins. Vous pouvez la consulter https://arthrite.ca/soutien-et-
education/apprentissage-en-ligne-fr/vie-quotidienne
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Lecon 7 sur 12
LES AVANTAGES DE PARLER DE VOTRE MALADIE

OBTENIRL’AIDE DONT VOUS AVEZ BESOIN AU
TRAVAIL

Comme nous I'avons vu, de nombreuses personnes
hésitent a parler leurs problemes de santé a leur patron ou
- aleurs collegues. L'étude Apte au travail de la Société de
I"arthrite a révélé que moins d’un travailleur arthritique sur
cing a discuté de la mise en place de mesures pour faciliter

E -ri I'exercice de ses fonctions.

« Les employeurs et les colléegues de la personne ignorent souvent qu’elle est atteinte d’une maladie qui lui
cause de l'inconfort chronique. Peut-étre s’apercevront-ils qu’un employé semble effacé ou d’"humeur
changeante, mais ils n’attribueront pas cela a la douleur et a la fatigue causées par |’arthrite. Par contre, ils
pourraient penser qu’il s'agit d’'un mauvais travailleur. »

Monique Gignac, Ph. D., Institut de recherche sur le travail et la santé

Méme s’il est vrai que parler de votre arthrite comporte des risques, il en va de méme si vous
gardez le secret.

«Avec le temps [...], les codts tels que la douleur physique,
I’épuisement et la crainte qu’on découvre la vérité peuvent avoir
des conséquences néfastes. Il faut peser les avantages de tenir le
secret et les inconvénients, lesquels comprennent a la fois les efforts
déployés pour cacher une déficience et l'incapacité du travailleur a
demander les mesures d’adaptation nécessaires. »

Robert D Wilton, « Disability Disclosure in the Workplace »
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LES AVANTAGES DE PARLER DE VOTRE MALADIE

Chaque milieu de travail est unique. Vous étes la seule personne a savoir si vous devriez parler de vos
problémes de santé, mais si vous souffrez d’arthrite, de petits ajustements peuvent grandement améliorer la
qualité de votre vie professionnelle. Méme si vous ne demandez pas de mesures d’adaptation importantes,
le fait de mettre votre comportement en contexte peut étre trés bénéfique. Expliquez a vos collegues
I'impact de votre arthrite ou de vos douleurs articulaires persistantes pour les aider a vous comprendre
lorsque vous avez besoin de soutien ou besoin qu’ils fassent preuve de souplesse lorsque vous n’étes pas
en mesure d’effectuer une tache. Il vous sera également plus facile de demander de I'aide lorsque vous en
avez besoin s’ils sont déja au courant de la situation.

« )"ai expliqué a mon équipe pourquoi j’ étais souvent en retard. (Quand j'ai trés mal le matin, je dois
attendre que les médicaments agissent avant de me mettre a bouger.) Ainsi, ils ont compris que ce n’était
pas de la paresse. Je les ai assurés que je reprends toujours le temps perdu. C’est beaucoup moins stressant
pour moi maintenant, car je peux prendre le temps de faire ce qu’il faut pour que ma journée de travail soit
productive. »

Alison travaille a temps plein malgré I’arthrose et la douleur chronique

« Bon nombre des employés pour qui le travail allait bien nous ont dit que ¢’était grace a leurs collegues. Les
personnes qui regoivent du soutien au travail ont déclare vivre moins de stress que celles pour qui ce n’était
pas le cas et étaient moins susceptibles de changer d’emploi. »

Monique Gignac, Ph. D., Institut de recherche sur le travail et la santé
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Lecon 8 sur 12
QUAND PARLER DE SA MALADIE

Si pres de la moitié des répondants de I’ étude
Apte au travail n"avaient pas discuté de leurs
problémes de santé au travail, c’est parce qu’ils
avaient I'impression que leurs symptémes
étaient maitrisés. Dans une autre étude, les
trois quarts des participants ont signalé souffrir
de symptdémes d’arthrite intermittents au
travail. lls avaient toutefois tendance a effectuer
des changements seulement lorsque les
symptémes étaient constamment aigus.
Cependant, quand les gens attendent pour voir comment les choses se déroulent, des problemes
peuvent survenir. C’est pourquoi les chercheurs suggérent une approche proactive. Parlez de votre état

de santé avec les gens dans votre lieu de travail avant que des défis comme un taux d’absentéisme élevé
ou un conflit avec des collégues au sujet d’un travail incomplet se présentent.

Source : Sondage « Apte au travail » de la Société de I'arthrite : Résultats, enjeux d’avenir et mesures a prendre, 2013 :
http://docplayer.fr/21896079-Sondage-apte-au-travail-de-la-societe-de-l-arthrite-resultats-enjeux-d-avenir-et-mesures-a-

prendre.html

« Si on attend que l'arthrite cause des problémes au travail, il est possible que les répercussions de
la maladie sur la productivité s’aggravent. Il peut alors étre trop tard pour essayer de trouver des
facons de garder les personnes arthritiques a l’emploi. »

Sondage Apte autravail, 2013
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Lecon 9 sur 12
QUOI DEMANDER

Vous étes le seul a savoir quelles mesures d’adaptation pourraient étre utiles et possibles dans votre milieu de
travail. Voici quelques « requétes » courantes auxquelles vous pouvez réfléchir.

Horaire flexible

Certains emplois imposent des heures de travail préecises,
mais dans de nombreux lieux de travail, les heures sont
quelque peu arbitraires, ce qui signifie que vous n’avez
peut-étre pas besoin d’étre la de 9 h a 17 h exactement,
mais que vous pourriez plutét travailler de 7 h a15 h ou de
10hai18h.

Faites remarquer a votre patron que les avantages des
heures de travail flexibles vont dans les deux sens parce que
vous serez plus productif pendant les heures ou vous avez
le plus d'énergie et le moins de douleur.

Cette flexibilité peut étre particulierement utile si vous faites

la navette. Vous pouvez éviter les heures de pointe et passer moins de temps assis dans votre
voiture ou debout dans le transport en commun, ce qui signifie que vous commencerez votre
journée de travail avec moins de douleur.

Changements d’ équipement

Rester assis a un bureau toute la journée peut étre éprouvant, et cela est d’autant plus vrai pour les
personnes atteintes d’arthrite. Trouver une chaise ajustable peut véritablement changer la donne.
Pour les taches qui vous obligent a soulever des objets lourds, trouvez ou demandez un chariot. Si
vous étes souvent debout au travail, un tapis anti-fatigue et un appui-pieds vous aideront a ménager
votre corps.

Adaptation des taches et du calendrier

Voyez s'il est possible de travailler en tandem avec un collegue. Ainsi, les jours ou vous éprouvez une
poussée, vous pourriez échanger de taches; lui, soulevant les objets, tandis que vous voyez a
I’organisation. Au lieu de passer toute la matinée a faire un type de tache et tout I’aprés-midi a en faire
un autre, alternez plus frequemment entre les deux pour accorder un répit a votre corps.
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« )'ai expliqué a mon superviseur pourquoi je ne peux pas faire des taches répétitives pendant trop
longtemps et maintenant je change de poste avec quelqu’un toutes les heures environ. »

Don, atteint d’arthrite inflammatoire
Exceptions aux regles

Il existe une regle répandue dans |'industrie des services selon
laquelle on ne peut pas s'asseoir, méme en |'absence de clients.
Faites savoir a votre employeur que vous serez en mesure
d’accomplir vos taches plus efficacement si vous pouvez a
I’occasion vous reposer les jambes. Demandez-lui si vous pourriez
essayer de travailler avec un tabouret pendant une semaine. Ainsi,
vous pourrez lui prouver que cela n’affectera pas votre
productivité. C’est un bon exemple de ce que vous pouvez
raisonnablement demander a votre employeur lorsqu’il s’agit de
regles établies.

Télétravail

Grace aux progres de la technologie, il n"est plus nécessaire d’étre sur place pour effectuer de
nombreuses taches. Travailler de la maison, méme un jour par semaine, peut avoir des effets
considérables sur vos niveaux de fatigue et de douleur.

C’est une bonne raison de discuter de votre état avec votre employeur méme si vos symptoémes sont
légers : prouver a votre patron que vous pouvez travailler sans supervision et que votre productivité
demeure élevée lorsque vous faites du télétravail apaisera les craintes qu’il pourrait avoir au sujet de
I'arrangement, et il sera plus a l'aise de vous accommoder a I’avenir si vous devez travailler a domicile
parce que vos symptdmes ont empiré.

Créer un plan d’urgence

Si vous expliquez la nature épisodique de vos poussées a vos collegues, ils sauront qu’ils peuvent
s’attendre a des changements au quotidien. Elaborez des plans A, B et C : Le plan « A », c’est ce que vous
ferez la plupart du temps. Le plan « B » est pour les occasions ou vous devez modifier quelque peu vos
taches. Le plan « C » décrit les mesures a prendre quand les choses vont vraiment mal et que vous ne
pouvez pas travailler.

Cette conversation peut étre difficile a entamer, mais elle évitera qu’on soit obligé de trouver une solution
a la derniere minute. Cela pourrait méme vous aider a parler de vos symptémes; vous pouvez dire a vos
collegues que c’est un jour de plan B, par exemple, et ils sauront exactement a quoi s’attendre.
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COMMENT DEMANDER

Vous seul étes en mesure de décider si vous parlerez de votre
maladie ou non a votre employeur, mais une chose est certaine : il ne
peut pas vous aider a gérer vos problemes articulaires s’il n’est pas au
courant. Si vous décidez de parler avec votre employeur, voici
quelques suggestions pour vous préparer a la conversation.

=
1. Déterminez exactement ce que vous souhaitez accomplir. Voulez-vous simplement |'informer ou
avez-vous des demandes précises?

4

2. Effectuez des recherches pour établir votre crédibilité et répondre a ses questions.
3. Elaborez deux ou trois messages clés que vous voulez faire passer.

4. Déterminez qui est votre public. Est-ce que c’est votre patron? Vos collegues? Le service des
ressources humaines? Un représentant syndical?

5. Formulez vos messages clés en fonction des intéréts et des préoccupations de votre public.

6. Présentez votre solution comme une solution « gagnante » pour tout le monde et montrez que
votre employeur profitera des changements puisque votre productivité sera optimisée.

7. Répétez ce que vous allez dire al’avance avec un ami, un collégue de travail ou un membre de la
famille en qui vous avez confiance.

8. Soyez persévérant et fixez des attentes. Bien que votre employeur puisse accepter d’apporter des
changements, il se peut qu’il laisse un peu aller les choses. Vous étes le seul a avoir fait de cette
question une priorité absolue. Etablissez un échéancier pour les changements et rappelez a votre
employeur ce qui doit étre fait.

Ressources additionnelles :

Articulations au travail : liste de contrble - Composer avec |'arthrite et les troubles musculosquelettiques
persistants au travail — Guide a l’intention des employeurs, des employés et des fournisseurs de soins de
santé.
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Lecon 11sur 12
VOS DROITS AU TRAVAIL

Quatre-vingt-dix pour cent des travailleurs au
Canada sont protégés par les lois sur I’'emploi de
leur province ou territoire. Les dix pour cent restants
occupent des emplois régis par les lois fédérales. Il
s’agit notamment d’emplois au sein du
gouvernement fédéral, d’'une banque, d’une
entreprise de transport de marchandises entre

provinces, d'une entreprise de télécommunications

et de la plupart des sociétés appartenant au
gouvernement fédéral et exploitées par lui.

Si vous travaillez pour une entreprise ou une industrie sous réglementation fédérale, communiquez avec le

Programme du travail du gouvernement fédéral.

Programme du travail fédéral Emploi
et Développement social Canada Normes
du travail fedérales

Sans frais : 1 800 641-4049

Sivous ne travaillez pas pour une entreprise ou une industrie sous réglementation fédérale, les normes
d’emploi qui régissent vos conditions de travail sont probablement celles de compétence provinciale ou

territoriale que vous trouverez ci-dessous.

Alberta
Direction des normes du travail et de I’'emploi (en

anglais) : https://www.alberta.ca/employment-
standards.aspx

Sansfrais: 1877 427-3731

Télécopieur : 780 422-4349

ATS : 780 427-9999 (a Edmonton)

Nunavut
Ministére de la JusticeBureau de la conformité des
normes du travail : http://www.nu-Isco.ca/fr/

Téléphone : 867 975-7293
Sans frais : 1 877 806-8402

Télécopieur : 867 975-7294

(Remarque : Le site Web n’offre que trés peu
d’information.)

Aﬁhnte
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Colombie-Britannique

Ministere de I'Emploi, du Tourisme et de la
Formation professionnelle, et ministre
responsable du Travail Direction des normes
d’emploi (en anglais) :
https://www?2.gov.bc.ca/gov/content/employ
ment-business/employment-standards-
advice/employment-standards

Sans frais : 1 800 663-3316

Al’extérieur de la Colombie-Britannique : 250
612-4100

Ontario

Ministere du Travail Direction des normes
d’emploi :
https://www.labour.gov.on.ca/french/es/index.

php

Téléphone : 416 326-7160 (région du Grand
Toronto)

Sans frais : 1 800 531-5551

ATS:1866 567-8893

Manitoba

Travail et Immigration Manitoba Normes
d’emploi :
https://www.gov.mb.ca/labour/standards/inde
x.fr.html

Téléphone : 204 945-3352 (WinnipeQ)

Sans frais : 1 800 821-4307 (al’extérieur de
Winnipegq)

Télécopieur : 204 948-3046

Prince Edward Island

Communauté, Affaires culturelles et Travail
Direction des normes d’emploi (en anglais) :
https://www.princeedwardisland.ca/en/informa
tion/workforce-and-advanced-
learning/employment-standards-pei

Téléphone : 902 368-5552

Sansfrais: 1 800 333-4360

Télécopieur : 902 368-5476

Nouveau-Brunswick

Ministére de I'Education postsecondaire, de la
Formation et du Travail Direction des normes
d’emploi :
https://www?2.gnb.ca/content/gnb/fr/ministere
s/education_postsecondaire_formation_et_travail

/Personnes/content/NormesDemploi.htmi
Téléphone : 506 453-2725 (a Fredericton ou a
I’extérieur du Nouveau-Brunswick)

Sans frais : 1 888 452-2687

Quebec

Commission des normes, de I'équité, de la santé
et de la sécurité du travail (CNESST) :
https://www.cnesst.gouv.qc.ca/Pages/accueil.a
SpX

Sans frais : 1 844 838-0808

Arthrite
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Terre-Neuve-et-Labrador

Ministere de I'Enseignement postsecondaire, des
Compétences et du Travail Division des normes du

Saskatchewan

Education postsecondaire, Emploi et Travail
Normes du travail (en anglais) :

travail (en anglais) :
http://www.aesl.gov.nl.ca/default.htm

Téléphone : 709 729-2743/729-2742 Sans frais :
1877 563-1063

http://www.saskatchewan.ca/business/employ
ment-standards
Téléphone : 306 787-2438 (Regina)

Sans frais : 1 800 667-1783
Télécopieur : 306 787-4780 (Regina)

Territoires-du-Nord-Ouest

Ministére de I’Education, de la Culture et de la
Formation Normes d’emploi :
https://www.ece.gov.nt.ca/fr/services/normes-
d%E2%80%99emploi

Téléphone : 867 767-9351, option 3

Sans frais : 1 888 700-5707

Télécopieur : 867 873-0483

Yukon

Ministere des Services aux collectivités Direction
des normes d’emploi :
http://www.community.gov.yk.ca/fr/es.htmi
Téléphone : 867 667-5944

Sans frais : 1 800 661-0408, poste 5944

Normes du travail fédérales — site Web du gouvernement du Canada :

https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/programmes/normes-travail/normes-federales.html
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GARDEZ LE CONTACT

Abonnez-vous a notre bulletin électronique
Rayonnez pour recevoir des conseils en
matiere de santé et de bien-étre, des trucs
pour prendre en charge votre arthrite, des
histoires inspirantes et bien d’autres choses

qui vous aideront a vous épanouir malgré
I"arthrite.

Aﬁhrnte

Merci de prendre quelques minutes pour répondre a
notre sondage :
www.surverymonkey.com/courseseval. Vos
commentaires nous aideront a continuer d’améliorer

nos programmes pour que vous et d’autres Canadiens
appreniez a mieux prendre en charge votre arthrite.
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