TRAVAIL SUR ECRAN

Cas particuliers

Vous portez des verres progressifs

Afin de placer le regard dans la zone de vision adaptée du
verre progressif sans devoir lever la téte, il est conseillé de
placer I'écran plus bas.

Haut de I'écran un peu
Dans certains cas, la mise au plus bas que les yeux

50 - 70 cm

point procurée par cette zone e
peut ne pas étre adaptée a la
distance de travail ; on doit
alors baisser la téte, ce qui finit -
par engendrer des douleurs.

Lavant-bras repose
sur le bureau

> 90°

Il existe des verres dit « de proximité » (ou encore
«dégressifs») qui permettent d'éviter ces inconvénients et qui
peuvent étre utilisés spécifiquement pour le travail sur écran.
N’hésitez pas a en parler a votre médecin ou & votre opticien.

Vous utilisez un ordinateur portable

L'utilisation d'un ordinateur portable engendre une posture
contraignante soit au niveau du dos et des cervicales (écran
trop bas), soit au niveau des membres supérieurs si on
rehausse l'ordinateur.

“> Des supports spécifiques permettent désormais une
utilisation prolongée de l'ordinateur portable dans de
bonnes conditions. Ces supports permettent d'utiliser
I'ordinateur comme simple écran, associé a un clavier
et une souris séparés.

Si vous souhaitez obtenir des informations
complémentaires, n'hésitez pas a
contacter votre médecin du travail
un conseiller en prévention peut intervenir
dans votre entreprise pour des
recommandations personnalisées.
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|| centres
a proximité de votre entreprise

Nous contacter

| MANCHE

Cherbourg: 0233442909

Valognes : 0233 9520 14

Carentan:02 337197 71

Saint-L6: 023357 1293

Torigny : 02 33 55 66 59

Coutances : 02 3376 67 20

Granville : 023390 83 11

Avranches : 02 33 68 26 87
Saint-Hilaire-du-Harcouét : 02 334938 10

| CALVADOS
Vire : 02 31 66 27 07

| ORNE
Flers: 02 33 65 26 87

d'infos

Consultez nos dépliants :

=>» Travail sur ordinateur portable
=> Etirements au bureau
=> Quel siége de bureau choisir ?
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LES SIGNES D’ALERTE

COMMENT BIEN S'INSTALLER ?

Vous avez des douleurs...

=> AU NIVEAU DU COU

Cela peut étre dd a :
> Un mauvais positionnement de I'écran (trop haut, trop bas,
pas en face de l'utilisateur).
> Un mauvais positionnement des documents.
> Des verres multifocaux (verres progressifs notamment) mal
adaptés.

=>» AU NIVEAU DES EPAULES

Cela peut étre dii a :
> Un clavier ou une souris placés plus haut que les coudes
(plan de travail trop haut ou siége trop bas).
> Une souris trop éloignée du corps.
> Un travail prolongé sans appui des avant-bras.

=» AU NIVEAU DU DOS

Cela peut étre dd a :
>Une posture incorrecte (dos rond, trop redressé ou en
torsion).
> Une trop faible adhérence au sol du repose-pieds ou des
roues du siége (les jambes retiennent le déplacement du
siége ou du repose-pieds).

=> AU NIVEAU DES BRAS, AVANT-BRAS ET
POIGNETS

Cela peut étre dd a :
> Un clavier ou une souris inadaptés ou mal positionnés.

=> AU NIVEAU DES JAMBES

Cela peut étre dd a :

>Un siege trop haut ou ayant une profondeur d'assise
inadaptée.

> Une trop faible adhérence au sol du repose-pieds ou des
roues du siege (les jambes retiennent le déplacement du
siege ou du repose-pieds).

Ajustez votre posture

> Placez I'écran face a vous, perpendiculairement aux
fenétres.

> Laligne supérieure de I'écran ne doit pas étre plus haute que
la hauteur des yeux.

Regard au niveau du haut
de I'écran 50-70 cm

Epaules relachées et
détendues

Dos droit
et bien appuyé *

Bras prés du corps -

Poignets alignés
dans le prolongement
des avant-bras
paralléles a la table

Cuisses paralleles
au sol et genoux
formant un angle
>a90°

Pieds en appui sur le sol ou
sur un repose-pieds

Organisez-vous

> Evitez I'encombrement sur votre bureau et laissez de
I'espace pour vos jambes.

> Alternez le travail sur écran avec d'autres taches (ne pas
travailler 2 h consécutives sur écran).

> Bougez ! Changez régulierement de position, pensez a vous
étirer.

Aménagez votre poste

> Placez le clavier de préférence a platetla
souris a 15 cm du bord du bureau.

> La souris doit étre facilement accessible
de facon a ce que votre coude demeure @
prés du corps lorsque vous l'utilisez.

> Placez vos documents sur un porte
document situé a coté de l'écran ou
entre le clavier et I'écran.

> Pensezaréglerlesparametres devotre écran:luminosité,
contraste, taille des caractéres et couleurs (préférez des
fonds clairs et des écritures foncées).

> Evitez toute réflexion et éblouissement sur I'écran.
(distance > 1.50m des fenétres, éviter les sources
lumineuses dans un angle de 30° au dessus du regard,
installer des stores aux fenétres).

> Adaptez I'éclairage : privilégiez la lumiére naturelle et si
nécessaire, utilisez une lampe d'appoint pour augmenter
localement le niveau d’éclairement.

RAPPELS REGLEMENTAIRES

Le Code du Travail prescrit les mesures de prévention
suivantes :

> Mesures organisationnelles avec linterruption
périodique du travail sur écran par des pauses ou des
changements d'activité (art. R.4542-4).

> Mesures techniques relatives aux caractéristiques des
logiciels, du matériel (notamment écran et clavier) et
de I'espace de travail (art. R.4542-5 a 15).

> Formation des salariés sur les modalités d'utilisation
de I'écran et de I'équipement de travail dans lequel il
est implanté (art. R.4542-16).
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