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Biomécanique
Contraintes posturales, postures statiques, gestes répétitifs.

Organisationnels

Charge de travail, interruptions de tache, ambiance de travail,
charge mentale (concentration, intérét de la tache...), etc.

Individuels
Age, sexe, antécédents médicaux, manque d’exercice, etc.

Liés a I'’environnement de travail
Ambiances lumineuses, thermiques et sonores.

Liés au matériel
Caractéristiques, état, positionnement et réglages.
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Régler les équipements
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Régler la hauteur de I'assise pour que les avant-bras et
les bras forment un angle de 90° Les avant-bras reposent
aplat sur le plan de travail épaules relachées.

Installer un repose-pied si les pieds ne sont pas a plat et
en appuisur le sol.

Silesaccoudoirssontréglables en hauteur,en profondeur
et en largeur, les positionner a hauteur du plan de travail
et au plus prés du corps.

Régler la profondeur de I'assise pour avoir :

- un appui du dos contre le dossier (dos droit ou
légérement incliné vers l'arriére),

- un écart de 3 cm environ entre l'assise et le
creux des genoux.

Régler la hauteur du dossier, afin que la partie bombée du
siege soutienne le creux lombaire.

Si possible, utiliser la fonction basculement du dossier
pour changer de posture et pour accompagner les
mouvements du dos. Régler la tension du dossier en
fonction de votre poids.
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Placer I'écran face a vous, a une distance comprise entre 50 et 70 cm
(bras tendu, dos en appui contre le dossier). Pour un écran de taille
supérieure a 21 pouces, ajouter une distance de 10 a 20 cmentre le
bout des doigts et I'écran.

Le haut de I'écran doit se situer a hauteur du regard ou pour les
porteurs de verres progressifs Iégérement plus bas, afin de garder

la téte droite.

Si vous travaillez sur 2 écrans:
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Utilisation majoritaire
d’un écran:
placez-le face a vous.

Utilisation équivalente
des 2 écrans:
placez-les en arc de cercle.

Dans tous les cas, les écrans doivent étre accolés, identiques
(marque, modeéle et taille), afin d’avoir les mémes dimensions et les
mémes réglages (luminosité et contraste).

Positionner les écrans perpendiculaires aux fenétres pour éviter les
reflets ou les éblouissements.

Le/(/&w\iuaj&bww
o

Positionner le clavier pour avoir un appui
des avant-bras sur le plan de travail.

Replier les pattes du clavier.

Positionner la souris dans le
prolongement de la main au méme
niveau que le clavier.

Ne pas utiliser de repose-poignets.

Autres recommandations

Saisir des documents papiers

Placer les documents entre le clavier et I'écran sur un porte
document coulissant.
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Téléphoner

Ne pas coincer le téléphone entre I'épaule et l'oreille.
Utiliser un casque téléphonique, en cas d’appels fréquents
et/ou prolongés.
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Utiliser le PC portable

Si l'utilisation du PC portable est prolongée, installer :
un écran fixe et/ou un rehausseur,
un clavier et une souris déportés.
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Bouger et changer de position

Aucune posture n'est idéale si elle est maintenue trop longtemps :
alterner les activités : saisie, tri de dossiers, appels
téléphoniques, déplacements au photocopieur, etc.
marcher pendant les pauses.

Pour réduire la fatigue visuelle, regarder au loin et cligner des
yeux réguliéerement.



