Bien regler et bien aménager son poste detravail infor matise
permet d'adopter une posture naturelle et confortable.

REGIE REGIONALE.

DE LA SANTE ET DES

SERVICES SOCIAUX
AL-CENTRI

DE MONTRE:
Direction de santé publique

Programmede santé au travail




Pour bien regler et
bien ameénager son
poste detravalil

Informatiseé ...

... en huit(8) etapes
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L a cuisse est i
sarallde au o e p— :
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Réglez I'inclinaison de
|'assise de la chaise
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Réglez la hauteur de I’assise de

la chaise sous le niveau de la I =
s @ Etape? L

Réglez
la hauteur

L es pieds reposent sur le sol
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W Eepes |

La main passe

facilement derrierele
genou Pl ..., Réglezlaprofondeur del'assise
ou spécifiez la profondeur adéguate a
|'achat
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W Eiepes |

Réglez |a hauteur,

‘. latension
E‘l.l...:.. - . - Et
aunt® I'Inclinaison

du dossier

t edos, particulierement le basdu dos, est droit et bien appuyé
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L es avant-bras
sont soutenus

L es épaules
‘eaa, sont
détendues

I
4,

Réglez |la hauteur et I'espacement
entrelesaccoudoirspour queles
avant-bras soient appuyes.

NOTE : S les accoudoirs ne sont o*
pas réglables, on peut soutenir
les avant-bras a I’aide d'appuis
accrochés a la surface de travail

ou placés sux:des accoudoirs
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W Eiepes |1

L es coudes sont au
méme niveau que
le clavier

Réglez la hauteur de
la surface detravail
pour quelatablette
soit a la hauteur
adéguate.

NOTE: Lorsquela surface detravail n'est pasréglable, modifiez la hauteur del'assise pour amener les
coudes au méme niveau que le clavier. Le repose-pieds devient essentiel lorsgue les pieds ne reposent
plussur lesol. La hauteur del'assise par rapport ala surface detravail dépend de la tache.
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L es poignets sont droits: les
mains sont en ligne droite avec les

Réglez I'inclinaison
du clavier al'aidede
ses pattes

Note: Lerepose-poignet sert principalement a éviter I'appui sur des surfaces dures ou des ar étes vives;
assurez-vous de bonnes méthodes de travail; évitez les postures extrémes du poignet, tel qu'illustré.
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L e haut de la surface vitrée est au niveau desyeux

_ .._ ............ \!—EW"J—

L'écran est a unedistancede
lectur e confortable

(environ une longueur de bras, ou 70cm)

Note: Certaines personnes,
particulierement celles qui
portent desverres

cor recteur s bifocaux,
préferent placer |'écran plus
bas.

> L'écran peut étreincliné
versl'arriere attention aux
reflets

» Un brasarticulé permet
de placer I'écran a l'endroit
souhaité
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| es accessolres...

Ledocument alireest sur un porte-
copiepresdel'écran et ala méme
hauteur quel'éecran.

L edocument, Sl est consulté souvent,
peut étre placéentreleclavier et |'écran.

Une lampe d'appoint per met
d'augmenter I'éclairement sur
le document alire.

Note: Pour éviter desreflets, on peut faire en sorte que:
#% |epostedetravail ne soit pas placé sousun luminaire
#% |'utilisateur setrouve de coté par rapport alafenétre
# |lesluminaires soient munis dediffuseurs

#% |'écran ait un fond clair et des caracteres foncés

=

utilisez un filtre antireflet en dernier recours & f
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Lasourisest a coté et au méme niveau
qgueleclavier

Note: Lorsque latablette du clavier n'est pas assez large pour la souris, placez la souris sur unetablette
accrochée a la surface detravail ou aux accoudoirs. Assurez-vous que le bras demeure le long du cor ps.
On peut auss placer le clavier et la souris sur la surface de travail. Il faudra cependant corriger
|'aj ustement & I'aménagement du poste.
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...finalement

Modifiez périodiguement votre
posture: ex: inclinez légerement

| 'assisevers| "avant;

ex: inclinez légerement ledossier vers
| arriere.

/“"—l
.

Changez de posture, changez de
tache: ex: interruptionde5al15
minutes a toutesles heures selon

| "intensitéd ’utilisation du clavier et
delasouris.

Adoptez un rythmedetravail régulier et
raisonnable pour vous.

Regardez au loin et étirez périodiquement vos
muscles (exer cices).

Peur que cet aménagement soit profitable, on doit aussi
. penser al'organisation du travail ... © s
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COLLABORATION:

ADAPTATION DE L'ANIMATION DE




