Télétravail
| ES BONNES POSTURES, LES BONS CONSEILS

En ce temps de confinement, votre bureau est peut-étre loin d’étre idéal, sans chaise adaptée,
clavier, ni ordinateur fixe, et vous risquez des tensions physiques que vous ne remarquez peut-
étre pas, mais que vous finirez par sentir. Voici des conseils ergonomiques pour bien vous installer
face a votre écran et éviter maux de dos, douleurs cervicales ou fatigue visuelle.

La lumiére idéale qui n’abime pas vos yeux :

* Placez votre écran perpendiculairement a la fenétre afin de limiter les reflets et les

éblouissements.

e Assurer un niveau d’éclairement suffisant ( lampe d’appoint si nécessaire ).
¢ Créer une ambiance homogene en évitant les forts contrastes de luminosité.

¢ Diminuez si besoin la luminosité de votre écran.

Pour reposer vos yeux

e Détachez de maniére réguliere votre regard de I’écran.

e Toutes les 20 minutes, prenez 20 secondes pour regarder au loin. Regardez loin

a droite, puis a gauche en clignant des yeux a chaque changement de direction.
Vous réduisez ainsi les symptémes de fatigue visuelle et renouvelez votre film

lacrymal.
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Pauses et détente de votre corps

Faites des pauses de maniére réguliére : 5 minutes toutes les heures
(tAche intensive) ou 15 minutes toutes les deux heures. Durant ces
pauses, il est conseillé de quitter son poste de travail et de bouger
pour « rompre » la posture statique prolongée liée au travail sur
écran. Profitez-en pour détendre vos articulations.
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| Petit truc en plus :

La bonne facon d’étre face a son écran :

L'idéal est de choisir un siege adapté a la hauteur de votre table de
travail (la table de salle a manger fait bien I’affaire si vous n’avez pas
de bureau personnel). Pour les ordinateurs portables, ne le posez pas
Sur vos genoux, mais bien sur la table.

® Prenez appui sur le dossier de votre siege.

¢ Placez I‘ordinateur face a vous. Pour les écrans fixes : le haut de
I’écran doit étre au niveau de vos yeux. Pour les ordinateurs portables:
vous devez baisser votre regard vers I’écran.

e Gardez la téte droite.

e | es épaules et les avants-bras doivent rester le long du corps. S’il le
faut, rapprochez votre siege de votre bureau/table.

Profitez de vos pauses pour vous détendre et quitter votre poste
de travail et votre écran. Levez-vous et marchez ou faites quelques
exercices d’étirement. Ces exercices ne doivent pas étre réalisés
brusquement et occasionner de douleurs.

Pour soulager les épaules quand on ne bouge pas assez : I’étirement des bras
Derriere un bureau, on a souvent le réflexe de rentrer les épaules vers I'avant : erreur ! Dés que vous y pensez, veillez a
les redresser et a bomber Iégerement votre poitrine vers I’avant.

e Debout ou assis, tendez votre bras gauche, attrapez-le au niveau du coude avec votre main droite.

e Etirez I’épaule, en gardant le buste bien droit, sans vous tourner.
e Tenez quelques secondes, le temps de sentir que ¢a tire un peu, puis faites de méme de I'autre c6té.

Aérez la piéce quotidiennement, voire plusieurs fois par jour.
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