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B Conseils d’étirement

90 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

Dos

@ Etirement des épaules et du milieu du dos

5 secondes / 5secondes

: Tenir le bras droit avec

: lamain gauche juste au-
: dessus du coude.

: Pousser légerement le

: coude droit vers '¢paule
: gauche.

Maintenir la position
secondes.

epéter l'exercice avec le
 bras gauche.

: On peut également ramener les bras devant le corps,
: paumes vers l'avant.
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B Conseils de santé

Les contractions musculaires statiques sont plus fatigantes
que les contractions musculaires dynamiques

d’ou I'importance

e de se détendre et relacher ses épaules
e d’alterner les taches

e de changer réguliérement de position
e de bouger et de se déplacer

e de s’hydrater

e et de faire des étirements.
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Région lombaire

i Inspirer et creuser le bas
i dudos.

: Souffler et arrondir le
bas du dos = bascule du
bassin.

i Reépéter 'exercice 3 fois.
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Bl Prévention de la fatigue visuelle

R R PR E R
@ Pauses visuelles actives

Alterner vision de pres et vision de loin permet de
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran

¢ Detourner le regard de ['écran et fixer un point au loin pendant
¢ quelques secondes.
i Arenouveler toutes les 20 minutes.
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B Préconisations

Travail sur
ordinateur
portable

Privilégiez toujours un
écran fixe.

Toutefois si vous tra-
vaillez plus de 2h/jour
sur un ordinateur por-
table, connectez un
clavier et une souris
externe et surélevez
avec un réhausseur ou
une ramette de papier.

hautenormandie.msa.fr

Service Santé au Travalil
contactst@hautenormandie.msa.fr

e Organisez votre bureau, placez les documents et outils les plus

utilisés a portée de main.

Utilisez un porte document si nécessaire.

e Travail avec plusieurs écrans
Privilégiez des écrans de taille et caractéristiques identiques.

Les dimensions du bureau doivent étre adaptées en taille et pro-
fondeur au travail en multi écrans.

L'utilisation de deux écrans nécessite qu’ils soient alignés au niveau
du haut des écrans et accolés.

Travail habituel

MrtP - Travail sur écran - SST - Novembre 18 - Source AGEMETRA et le Centre Médical Interentreprises Europe

santé
famille
retraite
services

L'essentiel & plus encore



