E
DE MARTINIQUE PREVENTION DES RISQUES PROFESSIONNELS
Lot Risques liés au travail sur écran.

Le recours au travail a domicile et au télétravalil, lié aux circonstances actuelles a sans doute conduit nombre d’entre vous, a installer dans I'urgence un bureau ou a
utiliser toute la journée un poste informatique habituellement utilisé quelques heures.

Voici quelques conseils afin de prévenir des risques trés fréquents liés au travail sur écran : les Troubles Musculo Squelettiques (TMS).

LA POSTURE FAVORITE DES TMS...

Raideur du cou et - - SR -
contraction des Fatigue v' Ordinateur perpendiculaire a la fenétre
Douleurs lombaires épaules oculaire v' Eclairage suffisant

v" Regarder vers I'extérieur, au loin réguliérement
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Posture de moindre inconfort pour le travail sur écran

....... Haut du moniteur
Hauteur des yeux
(sauf cas particuliers)

Mains dans le
prolongement

, 90-135° des avant-bras

Angle bras/avant-bras
compris entre
90 et 135°

Pieds reposant

a plat sur le sol

v Clavier a une distance de 10 a 15 cm du bord du plan de travail.

v' L’écran est a une distance de 70 a 90 cm des yeux (davantage
pour les écrans de grande taille).

v' Le dos est droit ou légérement en arriere et soutenu par le

Travail sur ordinateur portable

Le portable n’a pas été concu pour les personnes travaillant
longtemps sur leur ordinateur. Il est recommandé d’utiliser, autant
gue faire se peut, des équipements additionnels : clavier, écran et
souris externes.

Si vous disposez d’un écran externe, placez-le sur un support.

Si vous disposez d’'un clavier, placez I'ordinateur portable sur un
support.

Veillez a appliquer au mieux les mémes conseils de posture
que pour le travail sur PC.
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Pour prévenir les TMS et lutter contre la fatigue due a la sédentarité, pensez
a vous lever toutes les heures, a marcher, a boire de I’eau réguliérement.

Vous pouvez également pratiquer quelgues minutes les étirements suivants
avec douceur.
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