LE SIEGE DE BUREAU

QUELS
REGLAGES ?

LA HAUTEUR DE L’ASSISE

LA PROFONDEUR DE L’ASSISE

Il est recommandé d’avoir un espace entre
Uassise et ’arriére du genou (3 cm) afin
de permettre la circulation sanguine.

Il est recommandé de s’asseoir au fond du siége pour
réduire les douleurs lombaires et répartir le poids du

corps sur ’ensemble de [’assise.

LES ACCOUDOIRS

Il est pertinent de régler les accoudoirs
afin de réduire I’apparition de douleurs

cervicales.

Il est recommandé que vos accoudoirs

soient :

o Placés sous votre coude lorsque le bras est a 90°
e Placés au plus proche du buste (position naturelles

des bras relachés)

e Les reculer pour étre au plus proche du bureau

LE SOUTIEN LOMBAIRE

Il est conseillé d’ajuster le soutien lombaire pour le placer

dans le creux naturel du dos

Pour une bonne installation, le bureau doit
étre a la hauteur du coude lorsque le bras est
positionné a 90°. Il est conseillé d’utiliser un
repose-pied si [’agent ne touche pas le sol.

LES TECHNIQUES ET ASTUCES
AU TRAVAIL

(1)

VARIER LES POSTURES

Prendre des temps réguliers de
pauses pour marcher et s’étirer.

Au retour de cette pause,
le corps reprendra une

posture correcte
permettant de prévenir la
douleur et d’avoir une concentration
optimale.

»

PREVENIR LA
SEDENTARITE
AU POSTE DE
TRAVAIL

ADAPTER LE POSTE AUX (3
TACHES ET LES ECRANS

Positionner les outils les plus
fréquemment utilisés proches de vous.

Zoomer Uécran au lieu de s’en
approcher pour lire.

Adapter la luminosité de ’écran par
rapport a ’environnement ambiant.

Adapter la hauteur et U’inclinaison de
’écran selon votre correction visuelle.

Pour tout question, merci de contacter le service Mission
Accessibilité et Maintien en Emploi (MAME) : mame®@cdg59.fr

CIZ‘!GE‘9

www.cdgh9.fr

~59 Centre De Gestion de la fonction
publique territoriale du Nord

S'INSTALLER AU
POSTE DE TRAVAIL




QU'EST-CE QUE LES
TMS ?

LES TROUBLES
MUSCULOSQUELETTIQUES (TMS)

“ Un ensemble d’affections périarticulaires qui
peuvent affecter diverses structures des membres
supérieurs, inférieurs et du dos : tendons, muscles,
articulations, nerfs et systéme vasculaire.

(CNRACL, s.d) ”
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LES EQUIPEMENTS AU
TRAVAIL

Quels risques avec le travail sur

écran ?

e Activité réalisée en posture assise et
statique

 Utilisation fréquente des écrans et de
la souris : gestes répétitifs

e Interruption de taches influencant la
charge de travail

L’UTILISATION DES ECRANS

/J\ Lors de I'utilisation de documents

papier, il est recommandé de
travailler avec un support-
document.

L’UTILISATION DES ECRANS

Les écrans sont positionnés selon leur fréquence
d’utilisation.

e

Utilisation d’un écran plus

Utilisation fréquente des
fréquemment

deux écrans

LES EQUIPEMENTS AU
TRAVAIL

Le haut de I'écran doit arriver a la hauteur des
yeux. 1
Siily a une correction visuelle (verres |
progressifs), il est conseillé de placer les écrans ,
en mode “Lecture”.

LE BUREAU DE TRAVAIL

Afin de prévenir les douleurs cervicales, il est
conseillé d’avoir une posture avec les coudes a
90°, pour que la hauteur du bureau soit adaptée a
la morphologie de l’agent ... et ce assis et debout !

Soyez acteur, variez réguliérement
vos postures au travail !

Il est conseillé d’adapter le poste aux taches
réalisées :

« primaire : utilisation tres fréquente

» secondaire : utilisation fréquente

« tertiaire : utilisation occasionnelle

Zone tertiaire

Zone secondaire



https://www.santepubliquefrance.fr/les-actualites/2024/troubles-musculo-squelettiques-en-france-ou-en-est-on
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