A | Sil'on regarde vers
le haut, on sollicite
beaucoup les
nuscles cervicaux :

DOULEURS

Si l'on regarde droit
devant soi ou
légerement vers

le bas, pas de
sollicitation des
muscles cervicaux :
PAS DE DOULEURS

@ Un appui continuel du poignet pendant la

frappe peut favoriser la survenue de TMS

(Syndrome du canal Carpien).

@ index : le positionnement de l'index en conti-
nu sur la souris, peut entrainer des douleurs
1 une raideur au niveau des doigts (exten
seurs des doigts)

Aprés chaque clic enlevez les doigis de la
souris.

Recommandations
générales

e
*u

Si le travail sur écran est supérieur a
4 heures par jour, un examen visuel (visiotest,
ergovision) est nécessaire.

Toutes les 2 heures environ (selon la sensibilité
individuelle), nous vous conseillons de quitter
I'écran du regard pendant quelques minutes.

Vous pouvez profiter de ces
quelques minutes de “pause écran”
pour faire des photocopies, téléphoner...

Toutes les heures environ (selon la sensibilité
individuelle), se lever de sa chaise et s'étirer.

La netteté d'un écran propre étant supérieure
a celle d'un écran poussiéreux, veillez au dé
poussiérage régulier de celui-ci.

Votre écran comporte un bouton de réglage de
la iuminosité. Veillez a ce qu'elle soit la plus
basse possible
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SANTE AL TRAVAIL

Travailler sur
Ordinateur

Quelques indications simples et claires

Nos centres médicaux

01 43 94 37 99
01 4977 01 43
01 49 80 46 76
Créteil Echat 01 49 80 31 09
Bonneuil 01 49 80 31 04
Siege 01 437506 43
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et le Progrés en Santé au Travail |
ILE-DE- FEANCE

Alfortville
Charenton
Créteil CCR



L'écran de visual

a la source d'écl

vos b

sation est perpendiculaire
virage naturel (fenétre)

Positionnement de |'écran :

as tendus effleurent a peine !I'éc

1. L'écran face a vous
2. Le dossier de votre chaise prend appui sur
toute la hauteur des lombes
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ios forme un angle droit avec les cuisses
et jambes forment un angle de 120°

cela utilisez un repose pied.

une meilleure circulation du sang.

Le bord supérieur de I'écran est a la hauteur
du bord inférieur de votre front
et au maximum 10 cm plus bas

Un écran haut
situé

Lorsque le regard est
porté vers le haut, la
paupiére supérieure
se reléve trop et les
larmes séchent trop
vite.

Un écran bas
situé

Avec une vue plon-
geante de 15 a 20°
la paupiére supérieure
g'abaisse et I'humidi
fication de l'ceil est
meilleure.,
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