ASSTSAS Q) Ensemble en prévention
Y

L’AJUSTEMENT D’UN POSTE DE TRAVAIL EN 6 ETAPES

v Genoux et hanches prés de 90 °

v' Dos bien appuyé contre le dossier

uisses a I’horizontale

v' Privilégier une assise horizontale

v Dégagement sous les genoux (2 a 4 doigts)
v’ Cuisses supportées sur toute leur longueur

\ v' Dos appuyé contre le dossier ‘

v On reste grand
v’ Support lombaire qui épouse la lordose

v Dos bien appuyé jusqu’aux omoplates




ASSTSAS ( Q} Ensemble en prévention
Y

v’ épaules relachées
v’ Bras prés du corps
v’ Conserver assez d’espace pour bouger

v’ Poignets neutres ou en légére extension
v Appui des avant-bras sur les appuie-bras ou sur la surface de travail

v' Symétrie

v" Yeux dans le haut de I'écran
v Moniteur plus bas si lunettes avec foyers
v Environ un bras de distance




