








® EXERCICES :

¢ Assis bien droit, faites d’amples ronds avec vos épaules d’avant en arriére et
d’arriére en avant tout en tournant lentement la téte de gauche a droite
et vice versa.

¢ Assis bien droit, inclinez trés lentement votre téte en avant, puis en arriére.
Recommencez une dizaine de fois.

e Assis bien droit, imaginez que quelqu’un vous tire I'oreille gauche ; puis
I'oreille droite. Vous suivez le mouvement et recommencez une dizaine
de fois de chaque coté.

¢ Assis bien droit, faites trés lentement des rotations avec votre téte en
tracant un cercle imaginaire.

e Assis bien droit, posez la main droite sur I'épaule gauche, coude a hauteur
de I’épaule, tournez la téte du coté droit et avec la main gauche tirez le
coude droit sous le menton. Maintenez la position une quinzaine de
secondes et exécutez de I'autre coté.

e Assis bien droit, coudes écartés sur les cotés et plus hauts que les épaules,
joindre les mains derriére la nuque et poussez les coudes vers I’arriére en
rapprochant les omoplates. Maintenir la position une quinzaine de secondes.

N7

¢ Assis bien droit, montez et descendez les épaules.




BN LES MAINS ET LES POIGNETS

Les troubles musculo-squelettiques liés au travail sur écran ont été
signalés dans de nombreuses études épidémiologiques et peuvent étre
engendrés par 'utilisation inadéquate de la souris et du clavier :

« Effort statique exercé par les avant-bras tenus élevés sans soutien
pendant la frappe

 Appui des poignets sur la table lors de la frappe provoquant une
extension d’autant plus grande que le clavier est épais

« Crispation de la main sur la souris

O LES MANIFESTATIONS LES PLUS COURANTES :

Douleurs et crampes
Tendinite
Canal carpien

MOYENS DE PREVENTION :

Le clavier :
e L’épaisseur et I'inclinaison du clavier (5-12°) doivent limiter I'extension des
poignets, ¢’est pourquoi il n’est pas conseillé d’en déplier les pieds.

e Les touches doivent étre faciles a enfoncer. Le clavier devra se situer en face
de l'opérateur, a 10-15 cm du bord de la table.

La souris :

* La taille et la forme de la souris doivent étre adaptées a celles de la main et a
la latéralité de I'opérateur : ne pas utiliser une souris pour droitier si I'on
est gaucher, et vice-versa.

e La souris doit étre posée sur un tapis jouxtant le clavier.

La posture de travail :

o |l est impératif que vos avant-bras, quand vous travaillez sur votre clavier,
forment un angle droit avec vos bras. Essayez de ne pas poser vos poignets
sur le bord tranchant de votre bureau (a défaut de ne pas les poser du tout).

e En tout état de cause, la position de votre poignet doit étre plus élevée que
I’extrémité de vos doigts.

* Pour limiter les contraintes auquelles les muscles sont soumis, nous rappelons
qu’il est indispensable de se ménager des pauses réguliéres et actives.




® EXERCICES :

* Assis droit sur votre siége, en tapotant de I'extrémité des doigts la surface de
votre bureau, promenez votre main jusqu’a I'extréme gauche puis I'extréme
droite de votre bureau. Refaites le méme exercice en changeant de main

¢ Secouez vos mains vigoureusement, comme si elles étaient mouillées et
que vous vouliez les sécher.
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e Quvrez et fermez les mains .
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e Tournez les poignets dans tous les sens




RECOMMANDATIONS RELATIVES A UAMENAGEMENT
DU POSTE DE TRAVAIL SUR ECRAN

Ces quelques conseils ergonomiques vous permettront de :

- Préserver votre santé
- Améliorer vos conditions de travail

(1) cLAVIER: (3) EcRAN:

- En face de vous - En face de vous

- A 10 - 15 cm du bord de la table - Perpendiculaire aux prises de jour

- Mains, poignets et avant-bras alignés - Haut de I’écran au niveau des yeux sauf si

- Position du poignet plus élevée que les vous portez des verres progressifs : le haut
doigts de I’écran sera en dessous.

- Distance ceil-écran : environ 60 cm

(2) souRis: (4) SIEGE DE BUREAU :
- Le plus pres possible du clavier et a la - Reins calés dans le siege
méme hauteur - Base du dos en permanence maintenue
- Angle a 90° au niveau des coudes et des genoux
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Pour plus de renseignements :
Contactez votre médecin du travail ou le Département Prévention Conseil : contact-dpc@aist39.org

le Pdle Prévention : pole.prevention@sstnfc.com




