
ERGONOMIE DE BUREAU

EXERCICES D’ÉTIREMENTS

Lunettes avec 
foyers progressifs?  
Écran abaissé pour 
le consulter sans bouger 
la tête

Avant-bras 
soutenus

Pieds appuyés 
au sol ou sur 
un appui-pieds

Genoux à 90°
Cuisses parallèles 
au sol

Dos 
complètement 

appuyé 

Creux lombaire
supporté

Coudes
près du corps

Épaules
relâchées

Écran devant moi 
à un minimum d’un 
bras de distance 

Yeux alignés avec 
le haut de l’écran

4 étapes à suivre

M’étirer 
régulièrement 
dans la journée

Maintenir 
l’étirement un minimum 
de 15 secondes

Ressentir une
tension musculaire, 
mais aucune douleur

Éviter 
les mouvements 
brusques

Vous avez un projet 
en ergonomie de bureau? 1 877 621-5512      info@entrac.ca     entrac.ca




