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e travail sur écran: A
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BIENVENUE

Objectif de I'intervention :

» aborder I’ergonomie du poste de travail sur ecran...

Défi a relever pour cette intervention :
» le faire en 30 minutes...

Options retenues :

» Un « pas a pas » pour vous guider

\
» Mettre I'accent sur la pratique (peu de slides)




TRUCS ET ASTUCES
POUR UNE BONNE INSTALLATION AU DOMICILE,
SANS DOULEUR ET SANS STRESS !
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Bréve introduction : Aménagement Pauses actives :
les « TMS » ergonomique du poste cette apres-midi
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Introduction;

es troubles

musculosquelettiques
(T™S)




es troubles musculosquelettiques : « définition »

= Un ensemble de symptdémes tels que :
v' l'inconfort
. cou
v" une faiblesse, - cenvicalgie

' ité EPAULE
d une IncapaCI’[e ou 7 - tendinite de |a coiffe
v'une douleur persistante e
COUDE endinite ténosynovite
avec ou sans manifestations physiques épondic
. - Epitrocniene
(gonflements, colorations rouge ou bleue, ...) - hygroma des bourses
Sereuses
- syndrome de |a gouttiére I-Jliﬁwhal -
o, . ] épitrochlélo-olécranienne ) dnrsalg%e
= Différentes localisations
= Statistiquement, davantage au niveau du dos etdes = _
membres SupérieurS - syndrome du canal carpien

- syndrome de |a loge de Guyon

- tendinite ténosynovite GENOU

- syndrome de compression
du nerf sciatique poplité externe

= Toujours dus au surmenage, une fatigue accumulée - hydroma des bourses séreuses
. . - tendinite rotulienne

= Apparition progressive, dans le temps... - tendinite de la patte doie
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Les troubles musculosquelettiques : facteurs de risques

Efforts Postures Facteurs Environnement
(Gestes psychosociaux

Répétitions

e

Facteurs individuels
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Les troubles musculosquelettiques : les angles de confort articulaire
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Rotation Dos
15° 157

450 4

Inclinaisons latérales Dos Flexion Dos
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Les troubles musculosquelettiques : les angles de confort articulaire




Risques augmentés avec le teletravai

= Réglage inadéquat du poste de travail au domicile :
\ — -Travail sur laptop
r ¥ -Siege non réglable
i -Table de travail trop haute / trop basse / trop épaisse
En situation de Ll -Situation temporaire qui est s’est prolongée

télétravail,
I'augmentation des
TMS est liée au :

= Manque de variation dans les postures de travalil
- Moins de déplacements vers le lieu de travail
- Moins de déplacements vers les salles de réunion,
machine café, I'imprimante...
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Amenagement au

noste de travali
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Recommandations pour aménager son poste de travail

1. Hauteur du siége adaptée 4. Mécanisme de 5 Position des coudes
(plan réglable en hauteur ?!7?) bascule Surlla table cz[udlels ?cgloucplrs
v Angle de min 90° au niveau des v A régler selon votre poids. (prolongement de la table) a un
genoux, angle de 90°.
v' Coudes plies a 90° (méme hauteur
que la table),
v’ Utiliser un repose pied si nécessaire. 6. Position de I’écran
v’ Ecran face a moi, le bord
2. Profondeur ajustée e

supérieur a hauteur des yeux,

v' 3 doigts entre le creux a 1 bras de distance.

du genou et le bord de
'assise.

7. Clavier et souris

v' Clavier, indépendant de I'écran, a
minimum 15 ¢cm du bord de la table,
petites pates baissées.

v' La souris a cbté du clavier dans le

prolongement de I'épaule.
-

3. Creux lombaire

v' Régler la hauteur du
dossier pour adapter
le soutien lombaire.

s https://www.cesi.be/fr/tutoriel-video-regler-mon-poste-de-travail-devant-ecran


https://www.cesi.be/fr/tutoriel-video-regler-mon-poste-de-travail-devant-ecran

Amenagement ergonomigue

Comment aménager mon espace de travail a domicile et comment m’asseoir en télétravail

\ Esi | Comment ameénager mon espace de ... Y ’f
Aregarder .. Partager

@ Comment masseoir en télétravail 2 0 ’: A
Aregarder ... Partager

VOuS puissiez

| est important de bien

C'est pourquoi il est importapt
taller chez soi avant de -

vousinstaller Nt



https://www.youtube.com/watch?v=wMBZbmHShkQ
https://www.youtube.com/watch?v=PWGELvaj-Wo
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Sur le lieu de travail

}a

Jécanisme basculant synchrone
blocage multiposition

'

Accoudoirs réglables

Translation d'assise

\

Dossier ergonomigue pour
un bon soutien lombaire

+10cm

Dossier et assise basculent
selon des axes distincts

Pied grand diameétre
@72cm

A domicile
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Sur le lieu de travail




TRUCS ET ASTUCES

POUR UNE BONNE INSTALLATION AU DOMICILE,
SANS DOULEUR ET SANS STRESS!

JE FAIS EN SORTE DE NE PAS ETRE EBLOUI ¥
ET JE REPOSE MES YEUX 9 J'ALTERNE MES POSTURES

e JRNTICIPE ET PLANIFIE LE TRAVAIL A FAIRE 0 JE BOUGE REGULIEREMENT

BON TRAVAIL!
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Jynamiser sa journee

[pour cet aprés-midi. . .
en tenue decontractee .. . .







CESI asbl
Bien-étre au travail

Contactez-nous au 02 771 00 25
gestiondesrisques@cesi.be
commercial@cesi.be

www.cesi.be
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