Blen se positionner

STM g
SERVICE DE SANTE )
AU TRAVAIL MULTISECTORIEL o
I — I I I

Avant de commencer : familiarisez-vous avec les differents reglages de votre siege, lisez le manuel d'utilisation.

Coude au méme niveau

que la rangée médiane
du clavier (env. 1 ou T
2 cm plus haut que le

plan de travail)

Ne plus toucher

la hauteur du siege

apres ce réglage.
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Pieds bien a plat au sol.
Si ce n'est pas le cas, ne pas descendre le siege
mais utiliser un repose-pieds.

1. Asseyez-vous au fond du siege 2. Réglez la hauteur de l'assise 3. Positionnez correctement les jambes

Pour un siege avec
inclinaison simultanée
de l'assise et du
dossier :

ajustez la force de
rappel du dossier

a laide de la molette.
(souvent située, sous
lavant du siége) afin
de trouver

un équilibre.

Le dossier/l'appui
lombaire épouse les

. formes de la colonne
et soutient le creux
du bas du dos.

Les avant-bras pres du corps
| reposent sur les accoudoirs
sans hausser ni abaisser
~ les épaules. Si les accoudoirs
vous empéchent de vous
approcher du plan de travail,
retirez-les.
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Sivous bloquez

le dossier, positionnez-
le en fonction de

la tache.

4. Réglez la profondeur 5. Réglez la hauteur du dossier 6. Réglez U'equilibre du siege 7. Réglez la hauteur
de Uassise et de Uappui lombaire et positionnez votre dossier et la largeur des accoudoirs
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Ecran face a vous. Distance entre vous et l'écran :
50 - 70 cm (environ la longueur d’un bras).

Bord supérieur de l'écran au niveau des yeux
(pour les personnes sans probleme visuel).

Ecran légerement incliné vers L'arriére. Proche de vous, poignet horizontal dans l'alignement de l'avant-bras.

Déplacez la souris avec 'ensemble du bras. Si la souris est plus
utilisée que le clavier, placez-la légerement vers le centre du corps.

8. Réglez la position de U'écran 9. Positionnez le clavier 10. Positionnez la souris

Méme avec une bonne position ne restez pas statique : alternez les taches en position assise et debout, bougez,
marchez. Faites des exercices de stretching et d’étirements au cours de la journée.

Pour en savoir plus, n'hésitez pas a contacter le Service de Santé au Travail Multisectoriel - Tél. : 40 09 42-703/708 - Email : ergonomie(@stm.lu
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