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L’utilisation de la souris et du clavier L'éclairage au poste de travail ECRAN

SR

Doigts allongés Poignets en position neutre
sur la souris lors Ne pas utiliser les pattes

1. Prendre des pauses visuelles (en cas d’activité
intensive) : 15 min toutes les 2 heures ou
5 min toutes les heures

2. Si I'éclairage global est insuffisant, prévoir un
éclairage d’appoint

de son utilisation du clavier 3. Pour limiter les réverbérations,
placer I'’écran perpendiculairement
L'utilisation du téléphone a la fenétre
Utilisation du téléphone avec une main et sans 4. Equiper les fenétres de stores a
distorsion du cou lamelles

EN SAVOIR PLUS

Pour toute question :

Contactez votre médecin du travail ou le pole Comment am P n r n t d
technique de votre Service de Prévention et de 0 € amenager son poste de
Santé au Travail Interentreprises travail lors du travail sur écran ?
8 Rue des Arts et Métiers
Zone Franche Dillon—BP 282 //
97203 FORT-DE-FRANCE CEDEX SIS‘&_F

05.96.50.51.71
contact@sist-972.fr Service de Prévention et de Santé

au Travail Interentreprises

Les documents souvent utilisés doivent étre

accessibles facilement
Privilégier I'utilisation d’'un repose-documents en Document élaboré par SIST 972
cas de saisie informatique a partir de documents Edition de septembre 2022
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Les Troubles Musculosquelettiques

Le travail bureautique est |I'un des plus grands
pourvoyeurs de TMS.

Il peut imposer une posture statique prolongée
et de mauvaises postures qui participent a
I'apparition des TMS.

Les TMS sont des affections périarticulaires
touchant principalement les muscles, les tendons
et les nerfs.
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Le bureau

Utiliser de préférence un bureau droit ou d’angle
avec faces droites

Avantages :

¢ Plusieurs zones de travail accessibles par
translation

0 Accés a la souris et au clavier sans postures
contraignantes

SIST
L'utilisation du siége
Nuque allongée
Epaules relachées

Angle bras/avant-bras
proche de 90° et avant-
bras sur accoudoirs

Dos redressé et bassin
au fond du siege

Réglages :

1. Ajuster la hauteur de l'assise de maniére a
avoir les coudes a hauteur du bureau

2. Régler les accoudoirs a hauteur du bureau et
proches du corps

3. Ajuster la profondeur d’assise : espace entre

I’assise et l'arriére du genou = 3 doigts

4. Régler la hauteur du dossier pour que le

renfort lombaire soutienne la courbure

naturelle du dos

5. Régler I'inclinaison du dossier afin d’étre assis
avec le dos droit

L'acceés au sol avec les pieds
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L’utilisation de I'écran

Haut de I’'écran a hauteur

des yeux : nuque allongée Q
.
Avant-bras posés sur les

v

accoudoirs relachement
des membres supérieurs
Dos redressé et bassin

positionné correctement

Etapes d’installation :

1. Placer I'écran face a soi

Placer I'écran a 50-75 cm des yeux (longueur
de bras)

3. Régler le haut de I'écran a hauteur des yeux




