Quelques reperes avant de s’installer

1) Le siege

Différents éléments doivent étre réglables
I'assise, le dossier, les accoudoirs et Ila
profondeur. Le rembourrage doit étre ferme et
permettre un bon appui.

Le siege doit posséder 5 branches.

Siege Hauteur de ’assise 42 -51 cm
Profondeur de l’assise 40 - 42 cm
Hauteur du dossier 45 - 55 cm

2) L’écran de visualisation

L’écran doit étre orientable et inclinable pour
s’adapter aux besoins de l'utilisateur.

Ecran et environnement lumineux :

Lumiére naturelle :

‘écran doit étre placé perpendiculairement aux
fenétres afin d’éviter les éblouissements et les
reflets.

Lumiére artificielle :

Si I'éclairage est direct, la lumiére est dirigée vers
le bas et il faut installer les postes entre les
luminaires. Si I’éclairage est indirect, la lumiére
est dirigée vers le plafond.

Distance ceil-écran :

La distance entre 1'ceil et "écran doit étre de 50 a
70 cm.

3) Le plan de travail

L’espace libre pour les jambes doit étre d’au
moins 70 cm de profondeur au niveau des pieds.

4) Le repose-pieds

Le repose-pieds peut étre proposé aux personnes
de petite taille car il peut les aider a obtenir une
position confortable des jambes.

Les cuisses doivent étre horizontales et l'angle
cuisse/jambes doit étre droit (90°) ou légerement
obtus.

Repose-pieds Largeur >40 cm
Hauteur 4-15cm
Inclinaison 0-15°

5) Le clavier et la souris

L’épaisseur et l'inclinaison du clavier doivent
limiter 1'extension des poignets.

Il faut éviter de poser continuellement les
poignets sur le bord du bureau pendant la
frappe.

Clavier Epaisseur 3cm
Eloignement bord de table | 10-15cm
Inclinaison 5-12°

Largeur touches carrées 1,2a1,5cm

- La taille et la forme de la souris doivent étre
adaptées a celles de la main et a la latéralité de
I'opérateur (souris pour droitier et pour
gaucher).

La souris doit se situer dans le prolongement
de I'épaule, l'avant-bras étant appuyé sur la
table.

6) L’environnement physique

- Maintenir une humidité relative entre 40 et
60 % en installant des humidificateurs et/ou des
plantes vertes. Ce taux est d’autant plus
important pour limiter les décharges en
touchant les objets métalliques.

- Privilégier un éclairement d’environ 300 Lux si
le travail sur écran nécessite de la lecture de
documents et proche de 200 Lux sans
document (Minimum fixé par le Code du
Travail).

La préconisation de la mnorme AFNOR
NFX35-102 est de 500 Lux

- La température en période hivernale doit étre
comprise entre 20° et 24 °C et entre 23° et 26 °C
en période estivale.



Quelles conséquences
pour votre santé ?

Recommandations pour
une bonne installation

Quelque soit la durée d’exposition,
les facteurs de risque peuvent exister et
avoir des conséquences sur votre santé.

e LA FATIGUE VISUELLE

Le travail sur écran peut engendrer une fatigue
visuelle : lourdeur des globes oculaires, rougeurs,
picotements, éblouissements, maux de téte...

Ces différents symptomes disparaissent avec du
repos.

La fatigue visuelle sera d’autant plus marquée si le
poste est peu ergonomique.

* LES TROUBLES MUSCULOSQUELETTIQUES

- Les douleurs cervicales peuvent étre dues a un
écran placé trop haut (moniteur placé sur 'unité
centrale), ou trop bas par rapport aux yeux
(ordinateur portable). Elles apparaissent plus
fréquemment chez les opérateurs effectuant des
taches monotones.

- Les douleurs aux épaules peuvent étre dues a
une mauvaise position lors de la frappe sur le
clavier, lorsque les documents papiers sont placés
entre le clavier et I'opérateur.

- Les douleurs aux membres supérieurs peuvent
apparaitre suite a un appui continuel du poignet
pendant la frappe ou une souris éloignée de
I'opérateur.

- Les douleurs dorsolombaires peuvent étre dues a
la position assise prolongée.

Le stress peut étre un facteur d’apparition des TMS.
En effet, les muscles restent contractés et ne peuvent
pas se reldcher complétement au repos.

POUR ETRE INSTALLE CONFORTABLEMENT :

M Asseyez-vous au fond de votre siege, le dos bien

calé et réglez la hauteur par rapport a la table

M Alignez votre clavier et votre écran face a vous

M Placez en priorité vos documents entre le clavier

et I'écran

M Organisez votre environnement de maniére a

avoir vos outils de travail a proximité (téléphone,
imprimante...)

@ Diminuez les contraintes visuelles et posturales

en prévoyant de courtes
changements d’activité

pauses et des

M Pensez a regarder au loin régulierement pour

varier I'accommodation de vos yeux et clignez
fortement des yeux pour les réhydrater

M Etirez-vous réguliérement pour éviter les tensions

et les crispations qui engendrent des douleurs.

SI VOUS PARTAGER UN POSTE, PENSEZ A VERIFIER
LES REGLAGES DU SIEGE ET DE L'ECRAN AU MOMENT
DE VOUS INSTALLER.
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