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Les risques liés à votre travail 
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Les risques liés à votre travail 

Le risque  
de  

TMS 
Troubles musculo-squelettiques 
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Les risques liés à votre travail 

Les éléments à prendre 
en considération pour 

limiter le risque de 

TMS?  

Comprendre leur 
origine … 
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Les risques liés à votre travail 

Biomécaniques Individuels 
Envionnemen

taux 
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L’aménagement du poste 

Biomécaniques 
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L’aménagement du poste 

Ajustement de la chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2.  La profondeur de l’assise 

3.  La hauteur du support lombaire 

4.  L’inclinaison du dossier 

5.  Les accoudoirs 
6.  Les autres ajustements 
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L’aménagement du poste 

Eléments essentiels Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Pieds  
à  

Plat 

Genoux  
à 

90-100° 



10 

L’aménagement du poste 

Eléments essentiels Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Compression 
derrière la cuisse 

Assise  
trop haute 

Assise  
trop basse 

Dos  
rond 

Compression 
fesses 
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L’aménagement du poste 

Eléments essentiels Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

4 doigts 
entre genoux 

et chaise 
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L’aménagement du poste 

Eléments essentiels Ajustement de la 
chaise 

Compression 
derrière la cuisse 

Assise  
trop courte 

Assise  
trop longue 

Dos  
rond 

Compression 
fesses 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 
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L’aménagement du poste 

Eléments essentiels Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Bosse 
= 

Lombaire 

Omoplate 
Sur  

le dossier 
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L’aménagement du poste 

Eléments essentiels Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Idéal = 100 à 110° 
(peut aller plus loin dans certains cas = diminution de la pression au niveau des disques 

Et joue favorablement sur les angles au niveau de la nuque) 
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L’aménagement du poste 

Eléments essentiels Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements Epaules 

relâchées 

Accoudoirs 
= 

Largeur ép 
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L’aménagement du poste 

Eléments essentiels Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Coude 
À 90° 

Accoudoirs ne 
dépassent pas le 

poignet 
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L’aménagement du poste 

Alors ce réglage ? Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 
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L’aménagement du poste 

Quelques tips Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Lorsque l’on réalise une tâche 
informatique 

Accoudoirs à la 

 même hauteur que le clavier 
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L’aménagement du poste 

Quelques tips Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Lorsque l’on réalise des tâches 
manuscrites 
Accoudoirs  

plus bas que le bureau 
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L’aménagement du poste 

OK, super !!!  
Les réglages sont faits, 
ma chaise ajustée mais 
le bureau est trop haut 

… 
Que faire ? 

Ajustement de la 
chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 
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L’aménagement du poste 

…Le célèbre repose pied !! 
Ajustement de la 

chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 
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L’aménagement du poste 

…Le célèbre repose pied !! 
Ajustement de la 

chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Augmente  
la circulation sanguine  
au niveau des jambes 
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L’aménagement du poste 

…Le célèbre repose pied !! 
Ajustement de la 

chaise 

1. La hauteur de l’assise 

2. La profondeur de l’assise 

3. La hauteur du support lombaire 

4. L’inclinaison du dossier 

5. Les accoudoirs 
6. Les autres ajustements 

Doit être ajustable 
(posé sur une surface anti-dérapante ou equipé d’un dessous anti-dérapant) 

Doit être assez large 
(permet d’appuyer les 2 pieds de façon naturelle) 

Doit tenir seul  
(posé sur une surface anti-dérapante ou equipé d’un dessous anti-dérapant) 
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L’aménagement du poste 

McGill 2006 

Vs. 

8 
participants 

30 min 
De test 

Évaluation 
 

Continue au cours  
des 30 minutes 
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L’aménagement du poste 

McGill 2006 

Vs. 

Évaluation 
 

Continue au cours des  
30 minutes 
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L’aménagement du poste 

McGill et al. 2006 

Pas de différence 
(ne mobilise pas plus les muscles qu’une chaise normale) 

+ pas de différence non plus au niveau de la posture du dos 

Augmentation des surfaces de 
compression au niveau des jambes 

+ 
Augmentation de l’inconfort 

Limitation du débit sanguin ? 
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L’aménagement du poste 

Eliott et al. 2016 

Vs. 

90 
participants 

8 
Semaines 

De test 

2 
Évaluations 

(avant/après 8sem) 
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L’aménagement du poste 

Eliott et al. 2016 

Vs. 

2 
Évaluations 

(avant/après 8sem) 
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L’aménagement du poste 

Eliott et al. 2016 

Vs. 

2 
Évaluations 

(avant/après 8sem) 
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L’aménagement du poste 

Eliott et al. 2016 

Augmentation de  
13 à 15 secondes 

Pas de changement 
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L’aménagement du poste 

Les autres incontournables 
du bureau 
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Les risques liés à votre travail 

La notion  
d’angles de confort 

Biomécaniques 

Abduction Antépulsion 
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Les risques liés à votre travail 

La notion d’angles de 
confort 

Biomécaniques 

Rotation Inclinaison 
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Les risques liés à votre travail 

La notion d’angles de 
confort 

Biomécaniques 

Inclinaison Flexion 
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L’aménagement du poste 

A vous de jouer… 
Quelles remarques  
pouvez-vous faire ? 

Souris à la même hauteur  
que le clavier 
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L’aménagement du poste 

A vous de jouer… 
Quelles remarques  
pouvez-vous faire ? 
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L’aménagement du poste 

A vous de jouer… 
Quelles remarques  
pouvez-vous faire ? 

Souris la plus proche du clavier 



38 

L’aménagement du poste 

Alors on l’incline ou pas ? 
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L’aménagement du poste 

Alors on l’incline ou pas ? 



40 

L’aménagement du poste 

Résumé 
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L’aménagement du poste 

Chacon et al. 2021 

Revue sur les solutions ergonomiques 
pour prévenir les TMS de l’avant-bras  

= syndrôme du canal carpien 

11 articles 

Pas ou peu 
d’effet 
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L’aménagement du poste 

Comment cela est mesuré ? 

1. Participants réalisent des tâches de pointage 

2. Mesure de variables en fonction des outils 
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L’aménagement du poste 

Quels résultats ? 
Pression au niveau des muscles de l’avant-bras 

• Augmentation de la pression pendant la tâche 

• Pas de différence entre les outils 

Avant activité Après activité 

R
es

si
o

n
 a

va
n

t 
b

ra
s 
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L’aménagement du poste 

Quels résultats ? 
Angles au niveau du poignet 

Augmentation des angles 
lors de la tâche 

diminuent l’extension 
du poignet 

 augmente l’extension du 
poignet mais diminue 

l’inclinaison ulnaire (non présentée ici) 
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L’aménagement du poste 
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L’aménagement du poste 
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L’aménagement du poste 

Ecran  
en face 

Docs 
en face 

Bureau 
droitier 

Tel  
à gauche 

Acc 
Bon  

niveau 
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L’aménagement du poste 

• Dos droit 
• Coudes appuyés sur la table 
• Pas d’élévation d’épaules 
• 2 écrans 

• Regard vers le bas = nuque fléchie 
• Clavier trop loin (pour 2 écrans) 
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L’aménagement du poste 
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Les risques liés à votre travail 

Le risque  
de  

fatigue visuelle 
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Les risques liés à votre travail 

Les symptômes 

Vision floue 

Yeux secs 

Yeux fatigués 

Maux de tête 
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Les risques liés à votre travail 

Les symptômes 

Vision floue 

Yeux fatigués 

Maux de tête 

3.6 – 11.6 clignements 
Versus 

17-26 clignements 



Les risques liés à votre travail 

Les causes 

Augmente les 
frottements avec l’oeil 

Luminosité du poste de 
travail 



Les risques liés à votre travail 

Les causes 

Luminosité du poste de 
travail 

Confort visuel 

Eblouissement 



Les risques liés à votre travail 

L’éblouissement… 

…direct 



Les risques liés à votre travail 

L’éblouissement… 

…indirect 



Les risques liés à votre travail 

L’éblouissement… 

Sources de lumière artificielles 

Sources de lumière naturelles 



Les risques liés à votre travail 

L’éblouissement… 

Diminution de l’éblouissement 
direct ou indirect 



Les risques liés à votre travail 

L’éblouissement… 

A éviter… en plus d’autres choses (écran à gauche…) 



Les risques liés à votre travail 

L’éblouissement… 

A éviter 



Les risques liés à votre travail 

Le top… 



Les risques liés à votre travail 

Le top… 
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Quelques conseils 
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Quelques conseils 



Ressources utiles 

• ttp://www.inrs.fr/ – ED 923: le travail sur écran 
en 50 questions – Dossier Santé et Sécurité : Le 
travail sur écran  

•  http://www.espace-droit-prevention.com/ 
(CNRACL) – Fiches pratiques  Poste et 
environnement de travail  Travail sur écran  

• http://www.emploi.belgique.be/ - Prévention des 
TMS pour le personnel administratif (rubrique : 
Thèmes  Bien être au travail  Publications)  

• http://www.cchsct.ca/ • Guide pratique du travail 
sur écran, INSERM. C. L 

66 


