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Travail sur écran

Travail sur écran
De quoi parle-t-on ?

Le "travail sur écran" désigne toute activité professionnelle effectuée
via un appareil numérique, principalement un ordinateur. Il englobe
des taches variées comme la gestion de données, la communication,
la création de contenu ou la programmation. Ce type de travail peut
soulever des enjeux de santé, comme la fatigue oculaire et les
troubles musculosquelettiques.

LES RECOMMANDATIONS AU POSTE DE TRAVAIL

S’installer jusqu’au fond du siege afin que le bas du dos soit soutenu par le dossier.
Régler le dossier en hauteur pour optimiser le soutien lombaire.

Régler la hauteur du siege de maniere a reposer les bras naturellement sur le plan de
travail. L'angle au niveau des coudes doit étre compris entre 90° a 135°. Si les pieds ne
touchent pas le sol, il est alors recommandeé d’installer un repose-pied.

L’écran doit étre positionné face a I'opérateur. Le haut de I’écran doit se situer a hauteur
des yeux, a I’'horizontal du regard. Respecter la distance ceil-écran de 50 a 70 cm. Dans la
mesure du possible, disposer I'écran perpendiculairement a la fenétre a une distance
supérieure a un metre. Les fenétres doivent disposer de stores réglables. Veillez a ce que
le niveau d’éclairage au poste de travail soit suffisant et homogene.

d’accoudoirs réglables (hauteur, profondeur et largeur) pour soutenir vos bras.

Positionner les mains dans le prolongement des avant-bras. Respecter une distance de
10 a 15 cm entre le clavier et le bord du plan de travail.

4 Rester le dos droit, léegerement incliné en arriere et contre le dossier. Disposer

celle de la main. Si possible, la main doit avoir une position neutre sur la souris (paume

6 Installer le clavier a plat et la souris a proximité. La taille de la souris doit étre adaptée a
de la main légérement a la verticale).
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Reposer les pieds bien a plat et éviter de croiser les jambes ou de les ramener sous le
siege.

Le recul au poste de travail doit étre d’au moins 80 cm. La norme recommande une
surface minimale de 10 m? par personne, que le bureau soit individuel ou collectif.

REMARQUE

Aucune posture n’est bonne si elle est prolongée.

POSTURES
CONTRAIGNANTES

Le travail sur ordinateur portable contraint
I'adoption et le maintien de postures non
recommandées. Il est préconisé d’utiliser une station
d’accueil avec un écran déporté ou un support
d’ordinateur portable accompagné d’un clavier et
d’une souris.

TRAVAILSUR
DOUBLE ECRAN

Lors d’un travail sur double-écran, il est recommandé
d’harmoniser les réglages de colorimétrie et de
résolution des écrans. De méme, la hauteur des
écrans doit étre semblable.

CONSEILS

o Alterner vos taches de travail régulierement

e Prévoir 5 minutes par heure de repos
physiologique (vision au loin, déplacement...)

o Affichage : gardez un fond clair et des caracteres
foncés. Pour votre confort visuel, réglez
I'intensité lumineuse et le contraste de I’écran
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LES EXERCICES DE RELAXATION

L'TJ
Sans bouger la téte : porter votre ' v
regard au loin, a droite puis a %
gauche et répéter ce mouvement A\ i

plusieurs fois. Refaire la méme
chose en portant votre regard vers Lo
le haut et le bas.

o Etirer les bras vers I'avant

o Faire des rotations des
poignets

e Secouer les mains

Qﬂiﬁ

e Faire des moulinets avec les
épaules puis avec la téte
e Pencher |la téte en avant, en

arriere, et sur les cotés o Etendre plusieurs fois

completement les jambes

e Faire des flexions et des
extensions forcées des
chevilles

Faire des étirements du dos et des
rotations du tronc.

Le travail sur écran peut entrainer des symptomes visuels et des symptomes musculosquelettiques, dans ce cas,
parlez-en lors de votre visite médicale.
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