COVID-19

A NOS CONSEILS EN MANAGEMENT
DES RISQUES

PREVENTION DES TROUBLES
LIES A LA STATION ASSISE PROLONGEE

= Placer les mains devant soi avec I’articulation du coude a 90°:
Faire toucher chacun des genoux sur la paume des mains.
(10 levées par genou a un rythme lent, puis 10 levées par genou a un
rythme plus rapide)

= Posture fléchie, dos droit et bras tendus sur les cotés :
Effectuer des rotations du tronc en allant chercher doucement au maximum
de la rotation.
(15 mouvements)

= Posture fléchie, dos droit et bras en garde de boxe :
Tendre un par un les bras.
(15 secondes en accélérant le rythme — principe de la locomotive)

= Posture fléchie, dos droit et bras tendus sur les c6tés :
Effectuer des petites rotations avec les mains.
(10 secondes dans un sens puis dans l'autre)

= Posture fléchie, dos droit et bras tendus sur les cotés :
Effectuer de grandes rotations avec les mains.
(10 secondes dans un sens puis dans l'autre)

= Boire 1,5 | d’eau par jour.

= Se lever une fois par heure pendant quelques secondes pour relancer la circulation sanguine dans les membres
inférieurs.

= Garder une alimentation saine a raison de 3 repas par jour.

= Consommer des fruits pendant les vacations de travail.
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COVID-19

A NOS CONSEILS EN MANAGEMENT
DES RISQUES

AMENAGER SON ESPACE DE TRAVAIL

¢ Organisation de I’espace de travail et du bureau
Les objets utlisés régulierement (téléphone,
documents, clavier...) doivent étre disposés

Maintenir la téte droite tout

i au long de lactivité
difféeremment en fonction de leur fréquence d’usage. . Situer e regard -
. L N niveau du haut de ['écran
Ceci permettra de les saisir sans entrainer une
extension des bras et une flexion ou torsion du tronc.

Sassurer que le dos
soit soutenu par le
dossier du fauteuil,
notamment au bas
du dos

Surface hors de l'aire de travail . .
Maintenir les

poignets dans
la continuité de
[avant-bras
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Fléchir les coudes

)

3 100° & 120 aangle droit et les

e Luminosité g mettre en appui sur
L’implantation du bureau dans I'espace de travail va P le plan de travail

avoir une influence sur l'intensité de la fatigue visuelle

qui elle-méme aura une incidence sur la tension

reportée sur les cervicales. Afin de diminuer ces Disposer les pieds
contraintes, il faut étudier la possibilit¢ d’implanter les completement a plat
bureaux perpendiculairement par rapport a la source de

lumiéere naturelle.

Veiller a garder (articulation du genou
en angle droit

1.  Utiliser un ou plusieurs livres pour rehausser la hauteur de son écran.

Pour les personnes de petite tailles, utiliser une boite a chaussures comme repose pieds.

3. Sivotre espace de travail est étroit, limiter les documents papier et favoriser les outils informatiques
(comme les fonctionnalités de bloc-notes ou de post-it).

n
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COVID-19

g NOS CONSEILS EN MANAGEMENT
DES RISQUES

TELETRAVAILLER
AVEC UN ORDINATEUR PORTABLE

Pour certains, c’est une habitude, pour d’autres, la situation est étroitement liée
au contexte pandémique actuel. La fiche conseil d’aujourd’hui a pour objectif de
vous aider a améliorer le quotidien professionnel de ceux utilisant un ordinateur
portable pour travailler.

Des conseils :

e pour favoriser un travail dans une posture confortable, installez-vous a un bureau ou a une table et préférez
une chaise avec dossier a un tabouret

e régler la luminosité sur 50%, le contraste sur 50% et la lumiére bleue également sur 50%
Astuce : la luminosité est accessible, le contraste et la lumiére bleue plus difficlement. Allez chercher sur internet
comment votre modele peut étre réglé

o afin de limiter la fatigue visuelle, pratiquez ce petit exercice toutes les 20 minutes. Fixez un point au loin pendant
20 secondes

¢ Notre corps n'aime pas rester longtemps dans la méme position : faites des pauses toutes les heures et levez-
vous, étirez-vous, quittez I'écran des yeux !

Comment I'utiliser au mieux ?
¢ Le matériel informatique supplémentaire dont vous disposez vous

Maintenir la téte droite tout
au long de lactivité

Situer le regard au

permetira de réduire la contrainte physique liée a I'utilisation niveau du haut de Uécran \

d'un ordinateur portable : \ \

o clavier et souris (verticale et sans fil de préférence) = \ .
diminution de la contrainte au niveau des mains et o Sassurer que le dos
éloignement, mise a la bonne hauteur de I'écran (ramettes Mlnteni es " fano - soit soutenu par le

9 S poignets dans \ dossier du fauteuil,

de papier, livres...) la continuité de ‘ notamment au bas

o station d’accueil et écran déporté = écran plus grand, a (avant-bras / \ s du dos

une meilleure hauteur

Astuce : l'ordinateur portable peut servir de double écran si
c’est nécessaire. Attention toutefois a le positionner a la
bonne hauteur et proche de I'écran principal afin de limiter

Fléchir les coudes

la contrainte cervicale & 100° a 120  aangledroitet les
o rt d’ordinat rtable = &loi t mise &l 3 \ mettre en appui sur
support d’ordinateur portable = éloignement, mise a la ° \ e plan de travai

bonne hauteur de I'écran et possibilité de se servir du clavier

comme d’un porte document \‘
| Veiller a garder larticulation du genou

Disposer les pieds \ .
| enangle droit

completement a plat
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