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CONSEILS POUR UN TRAVAIL SUR POSTE INFORMATIQUE

LA POSTURE FAVORITE DES TMS /

ADOPTER UNE BONNE POSITION FACE A SON POSTE DE TRAVAIL

Yeux: au méme niveau que |'écran.

| T —— —— Chor gy rgubiromerd
lombaires. trop bas = raideur du cou et source lumineuse Dos: bien maintenu par le dossier, Toutes les 30 minutes: regarder au loin
contraction des épaules. mal plaCéle = fatigue il est situé sur le méme plan que pour réduire la fatigue visuelle
oculaire. la nuque et les épaules.

Utiliser un porte-document
évite de pencher la téte ou étirer
le cou pour lire ses notes.

| Respiration

superficielle. Poignets: dans le

prolongement des avants-bras,
I'extrémité des doigts plus
! basse que les poignets.
" Garder les doigts souples et
< & non crispés sur le clavier

Coudes: pliés a 90°, ils
reposent sur les accoudoirs
pour éviter les tensions
(bras, épaules, haut du dos).

| il o
| _— et la souris
Compression e
des organes,
digestion '
entravée. L\
Cuisses: paralléles au sol, les genoux e
3 liés a 90°, les jambes |égérement ouvertes. i Pieds: bien a plat sur le sol
__ Mauvaise Nerfs et tendons Nerfs et tendons arder un dégagement suffisant entre |'assise ou sur le repose pieds
circulation sanguine, sous pression. SOUS pression. et le bureau pour croiser les jambes.
engourdissement
et douleur. ‘
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Organisez votre espace de
travail et faites de la place

Libérez un maximum d’espace devant vous. Placez a proximité
de vous ce que vous utilisez frequemment. Rangez le reste.

=

Gérez la lumiere

Etudiez et alternez votre
position o (5

f

) i 7~
Quittez votre écran STOP
) —

Si votre bureau a une fenétre, positionnez votre poste
perpendiculairement a celle-ci, mais évitez de 'avoir dans votre
champ de vision.

Si vous avez une lampe de bureau, veillez a ce qu’elle soit
légérement devant vous ou sur le coté.

Si vous travaillez sur écran, pensez a régler la luminosité de
celui-ci.

Respectez une distance d’environ 70 cm entre vos yeux et
I'écran.

Souvenez-vous que toute posture maintenue longtemps n’est
pas confortable. Faites des pauses. Etirez-vous toutes les 1h30.

|déalement, toutes les 90 min, dites au revoir a votre écran
pendant 5 minutes. Faites au pause, passez un coup de fil, faites
porter votre regard au loin...
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Cherchez une posture proche de celle naturelle d’un corps relaché.

. . Adaptez le siege a la hauteur du plan de travail et faites en sorte que vos bras
0 Faites !?s reglages de soient placés dans un angle de 90°, les mains arrivant a environ 3 doigts au
votre siege et bureau dessus du plan de travail.
Réglez les accoudoirs du siege : I'angle entre le bras et I'avant-bras ne doit
pas étre inférieur a 90°.
m Le haut de I'écran doit &tre au niveau de I'horizontale de la vue et incliné afin
que le haut de I’écran soit plus éloigné de la personne que le bas de I'écran.

Adoptez un repose-pied, si besoin.

G Veillez a la souris et a
votre poignet

Amp itude du
poignet a ne
pas dépasser

Ne mettez pas la souris trop loin du clavier pour éviter d’avoir le bras tendu
car cette position peut causer des douleurs a partir de la nuque jusqu’au
doigt. Limitez 'amplitude du poignet.

0 Si uns tra,"a'"ez avec Rapprochez les écrans les uns des autres.
plusieurs écrans Placez face a vous I'écran le plus consulté.
/s /s Au-dela de 2 écrans, placez-les en arc de cercle pour que les @
I I distances eil-écran soient identiques.
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