
      Écartez-vous de votre plan de travail,
vous aurez ainsi suffisamment d’espace
pour faire les réglages.
      Réglez la hauteur d’assise : vos pieds
doivent être bien à plat et vos cuisses
parallèles au sol.

      Asseyez-vous bien au fond du siège,
dos collé au dossier.
      Réglez alors la profondeur d’assise :
laissez deux à trois largeurs de doigt
entre le bord du siège et le pli du genou.
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      Hauteur du dossier et/ou du
soutien lombaire : l’arrondi doit être
positionné au niveau de votre creux
lombaire.
      Tension de basculement : le dossier
doit vous maintenir suffisamment, sans
vous pousser en avant. Vous pouvez
également bloquer la position du
dossier en désactivant le basculement
automatique.

Vous pouvez également vous placer
debout face au siège et vérifier que la
hauteur d’assise est juste en dessous
de vos genoux.

Le basculement du dossier favorise
une posture dynamique. Un dossier
bloqué permet un maintien ferme.
N’hésitez pas à alterner entre les deux. 

3 LES ACCOUDOIRS
Pour soutenir les bras dans la position
la plus naturelle possible :   
      Écartement : à ajuster, pour éviter
d'avoir les bras écartés du corps.
      Hauteur : angle des coudes à 90°,
avant-bras posés sur les accoudoirs,
épaules ni surélevées, ni tombantes.
      Profondeur : afin de vous rapprocher
le plus possible du bureau, reculez les
accoudoirs s’ils buttent contre le plan de
travail. 
      Rotation : accoudoirs dans l’axe des
avant-bras. 

Si l’écartement des accoudoirs reste trop
important, tournez-les  de façon à pouvoir
reposer vos coudes dessus, tout en
conservant les bras le long du corps. 

4 L'ASSISE
      Réglez la hauteur d’assise de façon
à ce que les accoudoirs soient à la
même hauteur que votre plan de
travail.

      Si vous n’avez pas d’accoudoirs,
réglez votre assise afin que vos bras
reposent sur le plan de travail, angle
des coudes à 90° environ.

Attention il ne s’agit pas ici de
changer la hauteur des accoudoirs,
mais bien celle de l’assise.

Après ces réglages, si vos cuisses ne

sont pas parallèles au sol ou que vos

pieds ne sont pas bien à plat,

utilisez un repose-pied.
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Réglez votre siège Attention, certains sièges ne sont pas équipés d'accoudoirs
et/ou ne disposent pas de l'ensemble de ces réglages.
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      Haut de l'écran à hauteur des yeux
pour favoriser la vision plongeante et
adopter une position confortable au
niveau du cou.   
   

      Distance œil/écran : à une longueur
de bras environ.
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En cas de port de verres progressifs, il
est conseillé de régler l'écran
légèrement plus bas.
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       Positionnez-les au plus proche de
vous (à environ une dizaine de cm du
bord du plan de travail) : vous évitez
ainsi de vous pencher en avant ou de
tendre les bras lorsque vous les utilisez.
       Placez la souris le plus proche
possible et au même niveau que le
clavier.

      Adaptez la luminosité de votre écran
à votre environnement lumineux pour
limiter la fatigue visuelle.
      Ajustez le contraste pour une
meilleure lisibilité.
     Afin que la lumière bleue émise par
votre écran ne perturbe votre sommeil
(rythme circadien) utilisez l'option
"éclairage nocturne" (sous Windows) ou
"night shift" (iOs).

Il est également possible d'augmenter
la taille du texte en modifiant le
paramètre "mise à l'échelle" dans les
options d'affichage.

      Placez les deux écrans aussi
proches que possible l'un de l'autre et
à la même hauteur (haut des écrans).
      Si les deux écrans sont utilisés de
façon équivalente : positionnez-les
face à vous et orientez-les afin de
conserver en tout point la même
distance œil-écran.  
      Si vous utilisez principalement un
des écrans : placez cet écran face à
vous et le deuxième sur le côté, orienté
vers vous. 

8 CLAVIER & SOURIS

Après le réglage du siège, il est indispensable de
bien positionner et paramétrer vos outils de travail.Réglez vos équipements

Changez régulièrement de posture. 

Faites des pauses actives, tout au

long de la journée.

Pensez également aux étirements  !
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AFFICHAGE

En cas de travail simultané sur écran et
documents papier, placez ces derniers
entre le clavier et l’écran, dans la ligne
de regard (pour éviter les flexions et
rotations excessives du cou).

Si vous devez vous pencher pour mieux
voir votre écran, c’est qu’il est trop
éloigné ! Rapprochez-le, agrandissez
les caractères ou modifiez les
paramètres d'affichage.
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