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 La posture favorite des TMS

 Le travail sur écran

 Notion d’anatomie et physiologie

 Adopter une bonne posture face à son poste de travail
utiliser du matériel adapté 

 Actions complémentaires

 Des mouvements pour prévenir et compenser 
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Contexte:

Analyser des situations touchant aux risques liés aux postures chez les personnes travaillant à des 

postes informatiques

Repérer les situations à risques ou bien traiter une situation 

inscrite sur le RSST liée au travail sur écran

Analyser les situations à risques à l’aide de l’ITMAMI

Evaluer les situations

Inscrire les situations dans le DUER
Faire des propositions d’amélioration
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Fatigue 

oculaire

Raideur du cou et 

contraction des 

épaules

Mauvaise circulation 

sanguine

Respiration 

superficielle

Compression des 

organes, digestion 

entravée

Douleurs lombaires

Nerfs et tendons 

sous pression

Nerfs et tendons 

sous pression
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Postures 

statiques

Gestes 

répétitifs

Contractions 

musculaires

Stress

sollicitation 

de l’œil 

Longues périodes : 6 à 8 h par jour

Lordose, cyphose, augmentation de 

l’écrasement des disques intervertébraux 

tensions continue des articulations, 

tendinites, mauvaise circulation sanguine

TMS, syndrome du canal 

carpien, épicondylite 

De la nuque, des épaules, de 

la région lombaire, des 

poignets et mains
Fatigue visuelle, 

éblouissement, yeux secs, 

fatigue des muscles de 

convergence, maux de tête

Charge psychique 

Organisation, 

environnement, 
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LES EFFORTS DYNAMIQUES ET STATIQUES

NOTION D’ANATOMIE ET DE PHYSIOLOGIE
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NOTION D’ANATOMIE - PHYSIOLOGIE

La colonne vertébrale

Parties les 

plus fragiles

Entre 20 et 65 ans, elle perd 

environ 5 cm

Epaisseur des vertèbres :

Cervicales : 4 cm

Dorsales : 6 cm 

Lombaires : 7 cm
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DÉGÉNÉRESCENCE DU NOYAU INTERVERTÉBRAL

Des crevasses se forment dans l’anneau fibreux et le noyau 

central peut s’infiltrer dans ces fissures lors des mouvements.

Ainsi se produisent les lumbagos ou les hernies discales.

Quand on se penche en avant la pression du corps vertébral sur 

l’anneau fibreux chasse le noyau vers l’arrière; au redressement, 

une partie reste coincée, les nerfs sont irrités. Il y a un blocage 

musculaire réflexe.
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Compression du nerf sciatique

Irritation de nerfs à la 

périphérie du disque

Lorsque l’on cherche à se 

relever  le noyau est rejeté vers 

l’arrière et provoque un arc 

réflexe qui bloque le dos

Douleur le long du trajet du 

nerf

Rupture de l’enveloppe du 

disque. Les nerfs 

rachidiens sont touchés

Eclatement  de l’enveloppe 

du disque. Rapprochement 

des vertèbres. Douleurs 

rachidiennes. 
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LES COURBURES DE LA COLONNE VERTÉBRALE

Une mauvaise position du dos peut accentuer les courbures de 

la colonne vertébrale ou la fragiliser.

Cyphose : courbure de convexité postérieure au niveau dorsal

Lordose : Courbure de convexité antérieur au niveau lombaire

Scoliose : déviation latérale de colonne vertébrale
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Le siège

Ambiance

lumineuse

Ergonomie
du poignet et 

du bras

La vision
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 Varier sa posture aussi souvent que possible en alternant des tâches (photocopies, travail sur 
papier…)

 Porter son regard au loin afin de diminuer la
fatigue visuelle 
 Interrompre la station assise toutes les deux 
heures environ
 Un examen de la vue doit être réalisé par la
médecine préventive si nécessaire 
 Poser une lampe d’appoint sur le bureau
 Utiliser un repose document
 Personnaliser votre poste de travail :
Décoration et objets personnels sont importants, s’ils sont discrets et ne gênent pas
 Pour le travail sur ordinateur portable,
voici deux solutions matérielles:
Sinon: 
• prendre des petites pauses fréquentes
• Incliner l’écran vers l’arrière
• Placer l’ordinateur de façon à réduire 

l’éblouissement 
Autres solutions de sièges et postures
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Souris verticale

Tapis de souris gel



Cela permet une ligne droite du 

cou, la zone consultée se situe 

au bas de cette ligne

Dans le cas d’utilisation de 

lunettes à double foyer

Distance « œil-écran » 

pour réduire le travail 

des muscles actifs lors de 

la convergence (50-70 cm)
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Eblouissement direct

Eblouissement  indirect

Assurer un niveau d’éclairement du lieu de travail suffisant (300-500 lux)

Positionner l’écran  entre les luminaires munis de diffuseurs

Positionner l’écran perpendiculaire à la fenêtre, à plus de 1,5m

Eviter les surfaces de travail brillantes

Introduire un éclairage d’appoint au poste de travail pour la lecture ou 

l’écriture de documents

Contrôler l’entrée de la lumière naturelle au moyen de stores ou rideaux
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Position assise

• De hauteur réglable

• Base stable: 5 branches à roulettes

• Dossier ajustable en hauteur et   

profondeur (appui lombaire)

• Assise ferme, non glissante, 

réglable horizontalement

Eviter le phénomène de 

compression des jambes 

(source de douleur)

L’usage  d’un repose pieds 

permet de réduire cette 

pression, d’améliorer la 

circulation sanguine
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La position debout

La position assis-debout

L’utilisation d’un ballon ou d’un siège-ballon

Fauteuil de bureau assis-

genoux
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Porte-document 
(Optimeo)

(La Boutique du dos)
Clavier ergonomique

Autres solutions : porte-document, clavier ergonomique

Pour le PC portable



 La position assise devant le bureau 8 heures par jour ne fait pas qu’affaiblir vos 
muscles. Elle crée des raideurs musculaires qui peuvent poser souci.

 La raideur des membres inférieurs est un facteur qui rentre dans le mal de dos. La 
raideur des muscles de l’arrière de la cuisse (ischio-jambiers), des fessiers 
influence la mobilité du dos.

 La solution pour éviter les douleurs à la mi-journée? Bouger le plus possible. 
L’alternance des postures est favorable, elle permet de faire travailler différents 
muscles.

 N’oubliez pas d’abandonner votre bureau régulièrement : profitez de n’importe 
quelle opportunité pour vous lever. Si l’on vous appelle au téléphone, levez-vous et 
répondez en restant debout ou en allant marcher conseille un kinésithérapeute.
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