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Aide-mémoire des principes de positionnement a I’ordinateur

e DISTANCE GEIL-ECRAN : 40-70 cm (16-27 /> pouces),
selon taille des caractéres
+ HAUTEUR DE L"ECRAN : 15-20° sous 'horizontale

EPAULES au repos;

COUDE & 90°%

POIGNETS en position neutre;
Eviter les appuis sur une
petite surface

COULEUR ECRAN :
Fond blanc écriture foncée
FAVORISER CONTRASTE

DOSSIER ANGLE

de 90 a 100° HAUTEURS A PARTIR

DU SOL :
Bureau : ~ 29 pouces
Clavier : ~ 27 pouces
Chaise : Dépend de la
longueur de la jambe et
hauteur du clavier
4

GENOUX DEGAGES PIEDS BIEN APPUYES AU SOL

« II faut bouger pour oxygéner les muscles et éviter I'ankylose
» Regarder au loin régulierement pour reposer les yeux
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Exercices pour le travail a I'ordinateur

CONSIGNES :

+ Tenir les positions de 20 a 30 secondes ;

+ Expirez durant I'étirement, détendez-vous ;

« L’étirement ne devrait pas causer de douleur ;
+ Répétez deux a trois fois ;

* Inclure un ou deux exercices d’'étirement a toutes les 30 minutes de travail a
I'ordinateur.

EPAULES ET REGION CERVICALE :
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