LA SOURIS A GAUCHE -
..MYTHE OU REALITE?

Plusieurs personnes ressentent de lI'inconfort au niveau du poignet, du coude ou
de I'épaule droite lié a l'utilisation de la souris a droite. L'utilisation de la souris
a gauche peut devenir une solution trés intéressante pour réduire ces malaises.
Cette solution alternative permet aux muscles de votre bras gauche de se ren-
forcir et a ceux de votre bras droit de récupérer.

Mettre sa souris a gauche méme si on est droitier, c’est possible et plus facile
que vous ne le croyez. Allez-y graduellement! Au début, conservez votre souris
a droite pour les taches qui demandent une plus grande dextérité, par exemple:

sélectionner/glisser.
Par la suite, vous pourrez accomplir ces taches avec votre souris a gauche sans
probléme.

(1) CONSEILS PRATIQUES

La premiére fois que vous utiliserez la souris a gauche, vous serez probable-
ment stressé, ce qui est tout a fait normal. Donc, plusieurs d’entre vous aurez ten-
dance a la tenir trés fermement, ce qui entraine parfois un inconfort ressenti ra-
pidement au niveau du bras gauche.

Mise en garde: Dés que vous ressentez un inconfort:

des doigts

Au niveau:/v du poignet
—

du coude
ou de I'épaule[-E1Il-

.......

cessez |'utilisation de la souris a gauche et remettez-la a droite.

En utilisant en alternance la souris a droite et a gauche, vous pourrez aug-
menter son utilisation a gauche. Plus vous prendrez de l'assurance, plus vous trou-
verez son utilisation facile. Normalement, quelques jours suffisent pour se fa-
miliariser!

Au verso, vous retrouvez toutes les étapes
pour y arriver en tout confort:



(2) POSITIONNEZ VOTRE SOURIS A GAUCHE

Déplacez le clavier vers la droite.
Centrez-vous par rapport a la partie alphabétique.
Placez votre souris a gauche, n'inversez pas les

boutons. PHOTO 1

Appuyez votre bras gauche sur l'accoudoir
pour utilisez la souris, comme sur la photo 1.

Pour ce faire:

. Réglez la hauteur des accoudoirs de ma-
niere a avoir les épaules relachées;

. L'écart des accoudoirs doit vous permettre
de garder les bras pres du corps;

. Les bras doivent former un angle de 90° avec
les avant-bras;

. Notez que les accoudoirs ne doivent pas
géner vos mouvements.

Une fois votre bras gauche bien positionné, PHOTO 2
nous vous suggérons de conserver la méme confi-
guration des boutons de la souris que lorsque vous
I'utilisez avec la main droite. De cette maniére,
vous pourrez la transférer d’'un coté a l'autre
rapidement. N’oubliez pas de déposer tous
vos doigts.

Toutefois, rien ne vous empéche d'inverser les bou-
tons ou de réduire la vitesse de déplacement
du pointeur de la souris pour améliorer le confort
au niveau de la main et du poignet.

Remarquez la maniére dont la personne tient
la souris sur la photo 3. Son index gauche repose
sur le bouton de gauche et les autres doigts pren-
nent appui sur les cotés de la souris. De cette fa-
con, tous les doigts sont en position de
confort.

Notez que la souris est orientée vers la droite!
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COMMENT LTILISER SA SOURIS

La souris est si populaire que nous ne pouvons plus nous en passer. Sauf que
plusieurs utilisateurs ont I'impression que leur tapis a souris est trop petit pour leurs
besoins. IIs proménent leur souris de gauche a droite, de haut en bas, en diagonale et la
ramenent souvent vers eux.

Augmentez votre confort en réduisant les déplacements de votre souris mais notez que la
facon d'accéder aux propriétés de la souris peut varier selon le systeme d’exploitation.

Suivez les instructions ci-dessous:

Dans le bas de I'écran
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4. C(Cliquez sur Option du pointeur

Boutons | F'u:uinteur&l O ption: du poinkeur Hu:uulettel Matériell

Propriétés de Souris

Bautons | Pointeurs  Options du pointeur | Foulette | Matériel |

~ Mouvemnent du painteur
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’ V¥ &mélicrer la précizion du pointeur




Propriétés de Souris

Boutcml Pointeurs  Dptions du painteur | Fh:uulettel Matériell

5. Pour augmenter la vitesse du pointeur,
déplacez le curseur vers la droite. Mieux
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Propriétés de Souris 2l x|

Boutonsl Pairteurs ~ Dptians du pointeur | Floulettel Matériell

6. Cliquez sur Appliquer

~ Mouvement du pointeur

Sélectionner une vitezse du pointeur :
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TRUC
Nettoyez les pattes de votre souris, méme si elle est optique. Elle glissera mieux!
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APPRIVOISEZ VOTRE SOURIS

La souris, chéere petite béte! Nous l'utilisons beaucoup mais savons-nous
vraiment l'utiliser?

1.  Assurez-vous que votre souris est a la méme hauteur que le clavier, a coté de ce der-
nier et le plus pres possible de vous.

2. Pour utiliser votre souris, il est recommandé d’appuyer l'avant-bras. Les réglages
adéquats des accoudoirs (voir Trucs et astuces N°10) et de la tablette porte-clavier
(voir Trucs et astuces N°17) sont donc essentiels.

» L'épaule relachée;
» Le bras le long du corps for-

mant un angle d’environ 90
degrés avec l'avant-bras;

» Les doigts a la hauteur du
coude;

» La main en ligne droite avec
I'avant-bras.

3. Sl y a une baguette de plastique a I'avant du clavier et de la souris, demandez de la
faire enlever. Il ne faut surtout pas appuyer les poignets ou les paumes sur cette
baguette.




APRRIVOISEZ VOTRE SOURIS...
Page 2

4. Remarquez la posture de vos doigts lorsque vous tenez la souris. Sont-ils crispés?
Gardez-vous un ou des doigts dans les airs? 1l est préférable de tenir la souris en gar-
dant les doigts allongés, I'index et le majeur reposant sur les boutons.

Pour plus de confort avec la souris :

»  Tenez-la légerement;

»  Déplacez-la en utilisant tout I'avant-bras et non pas seulement avec des mouve-
ments du poignet;

»  Réglez la vitesse de déplacement du pointeur afin de minimiser les déplace-
ments de la souris sur le tapis (voir 7rucs et astuces N°15);

»  Privilégiez le recours a des raccourcis clavier pour réduire I'utilisation de la sou-
ris (voir Trucs et astuces N°11).
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LA SOURIS...

La manipulation de la souris se traduit-elle pour vous par de l'inconfort au ni-
veau de votre poignet?

Saviez-vous qu'il est plus important de faire attention a la posture de son poi-
gnet qu'a l'orientation de la souris sur la tablette?

Observez bien les deux illustrations ici-bas...

MAUVAISE POSTUR

BONNE POSTURE||||||||



Saviez-vous que vous pouviez déplacer le pointeur de la souris sur tout I'écran
en faisant de trés petits mouvements avec les doigts?

En déplacant votre souris sur une surface d’environ 5cm par 5cm, vous devriez étre en
mesure de couvrir les quatre coins de I'écran avec votre pointeur. Au besoin, augmentez la
vitesse de déplacement du pointeur en vous référant au 7Trucs & Astuces numéro 15.

Remarquez comment les gestes faits sont petits et que votre main se trouve toujours dans
sa zone de confort quand vous les effectuez.

C'est autant d'avantages pour la main, le poignet, le coude et I'épaule car déplacer la sou-
ris sollicite beaucoup les articulations. En fin de journée, vous remarquerez la différence.

Pour qu’elle se déplace plus facilement, assurez-vous que les « pattes » de la
souris soient propres!
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