K))) Porteur de verres a double foyer ou progressifs \ m
Un réglage spécifique de la hauteur de votre écran doit étre mis en place :

@ Affichez un texte sur I'écran.
@ Gardez la téte droite et regardez la premiére ligne de lecture. A
© Les caractéres sont-ils nets ?

Vous occupez un poste
administratif et travaillez

Vision nette du texte

Si oui, I'écran est a bonne hauteur.
Si non, voir étape O.

O Poursuivez la lecture vers le bas jusqu'a ce que le texte soit net,

0 ?
sSur ecran !
en gardant toujours la téte droite et en ne bougeant que les yeux. . N V.
Ce niveau de netteté sera utilisé comme référence pour régler » o
la hauteur de I'écran. g:zs;”g’z;rffgzg’;ﬁa Ve | | | ez a VOt re S a nte

» Niveau de lecture « net » = hauteur du bord supérieur de I'écran soit au niveau de la hauteur
de « netteté »

naturelle et risque de provoquer ou d'aggraver des douleurs.

BOUSQZ Etre assis plusieurs heures par jour devant un écran n’est pas une position

O
N~

» Alternez vos positions, levez-vous ®
régulierement, marchez, prenez
les escaliers, etc.

» Pensez a détendre les muscles
de vos yeux (hougez les yeux,
regardez au loin).

Poisne’r douloureux No@\oe sous tension

|
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Pour veiller a votre bien-étre au travail, complétez

et approfondissez le contenu | = V|S|”N
& = B ~8 2 o RISQUES
de ce de|’)I|.ant en participant a la formation ‘iSTM prévendos MA w  ZERUES
speclﬁque au travall de bureau :EJR'IY::i\EII-[\)IE :ITJT;IESECTORIEL centre de prévention pour le dos D'ASSURAD:\CsEsgg:Z‘I\;IEONNT ,
¢¢ Non aux douleurs au travail : agissez ? N'attendez pas !
Les travailleurs des entreprises non affiliées au STM peuvent demander 2
Retrouvez toutes les informations concernant cette formation en consultant le site une aide auprés de leur service de médecine du travail. %

www.prevendos.lu
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AS SSe2 BONNE POSITION COMMENT FAIRE ? PARTICULARITES

Le dos doit &tre maintenu par le dossier. Installez-vous au fond du siége et plaquez votre dos au dossier. Avant de vous installer, prenez connaissance du mode d'emploi de votre siege.
Travail DEBOUT ou ASSIS : Réglez la hauteur du plan de travail (si celui-ci le permet) Si aprés réglage, vos pieds
- la hauteur du plan de travail doit 0U réglez la hauteur de I'assise. ne sont pas a plat au sol, o
étre légerement en dessous utilisez un repose-pieds. (A) N
de la hauteur des coudes, avec Une fois la hauteur réglée, n'y touchez plus. Pour le travail en position -
les épaules relachées, . Vel el
- les avant-bras doivent reposer 1 A& Sivos paires de chaussures ont diffentes hauteurs Lelamy, NIl m:_ar_chepled
PLAN DE sur le plan de travail i de talons, il faudra adapter la hauteur du siege quotidiennement pour alterner Ie.s positions
. 1 - et soulager les jambes. (B)
TRAVAI I. ou sur les accoudoirs. ; en fonction de leur hauteur. )
Lécran doit étre situé : (A) U’tlllsez le plgd_n’agla_b!e de I'écran pour régler la hauteur. s_' le Le travail sur ordinateur portable (pour une utilisation K \
— enface de vous (téte droite), réglage est limité, utilisez une rehausse ou remplacez le pied. de plus de 1 heure par jour) : AOO
- avec son bord supérieur a hauteur des yeux, ) ) utilisez I'ordinateur portable comme une unité centrale
- a environ 50-70 cm (distance ceil-écran). Tendez votre bras (environ 50-70 cm) pour placer votre écran (avec « docking-station ») et ajoutez un écran, un clavier Pour les porteurs de verres
a bonne distance. et une souris séparés pour retrouver une position de travail a double foyer
Si le travail nécessite I'utilisation de deux semblable a I'utilisation d'un ordinateur fixe, ou progressifs, un réglage
A . . A . . (B) Si vous utilisez deux écrans, placez I'écran le plus consulté face ou spécifique est nécessaire.
e(frans, ils d,o"_’Pf"t 9'"’ disposeés selon leur a vous, et I'écran secondaire sur la droite ou la gauche (A). placez I'ordinateur portable sur un support afin Voir au dos »>>
fréquence duilisation. Lors d’une utilisation équivalente en temps des deux écrans, de mettre I'écran a hauteur confortable. Ajoutez un clavier k j

et une souris sépareés.

placez-les face a vous (B).

L'angle entre le tronc et la cuisse doit étre > a 90°. Placez le bassin plus haut que les genoux.

Le dos doit étre maintenu selon les courbures
naturelles.

Vus de coté, I'oreille, I'épaule et le bassin doivent étre alignés.
Maintenez la téte droite, le menton rentré et les épaules relachées.

Augmentez vos appuis : appuyez-vous sur les accoudoirs, votre plan

P 0 STU RE Les appuis doivent étre maximaliseés, tant dans
de travail, le dossier de votre siege, etc.

leur nombre que dans leur surface.




