
Gonseils relatifs i I'ergonomie
7\ fnfCAUTlON ! Une utilisarion incorrecte ou prolong6e du ctavier peut causer des dommages physiques.

$ PnECAUTI0N ! Une exposition prolong6e devant l'6cran peut occasionner dss troubles de ta Yuo.

Lcs ordinatcurs portablcs n'ont pas iti ndccssaircmcnt congus pour unc utilisation prolongic au burcau. Si cct ordinatcur cst

utilis€ de fagon prolongde, il est recommand€ de connecter un clavier externe'

Lcs ordinatcurs portablcs PP05S ct PP06S n'nnt pas 6ti congus pour unc utilisation prolongic au burcau. Pour unc utilisation dc cc

type, il est recommand6 de connecter un clavier externe.

pour travaillcr cfficaccmcnt ct confortablcrncnt, obscncz ccs conscils rclatifs ) l'crgonomic lors dc I'installation ct dc I'utilisation dc

votre poste de travail :

' Positionnez-le iuste en face de vous.

. R€glez I'inclinaison de I'dcran de I'ordinateur, ses paramdtres de contraste et/ou de luminositd, et I'iclairage ambiant (tel que

l'€ciairage vertical, les lampes de bureau et les rideaux ou volets des fen6tres adiacentes) pour r6duire les reflets et

6blouissements sur l'6cran.

. Lorsque vous utilisez un moniteur externe avec votre ordinateur, placezJe i une distance raisonnable (g6n6ralement, de 450

i 610millimdtres [8 i 24 pouces] de vos veux). Assurez-r,ous que l'€cran du moniteur soit i hauteur des yeux, ou

l6g€rement plus bas, lorsque vous €tes assis devant.

. Utilisez une chaise avec un bon support lombaire.

. Positionnez vos avant-bras horizontalement, les poignets dans une position neutre et confortable lorsque vous utilisez le

clavier, la tablette tactile, la manette ou la souris exteme.

. Servez-lous toujours d'un repose-mains lorsque vous utilisez le clavier, Ia tablette tactile ou la manette. Mdnagez-vous un

cndroit of poscr lcs mains lorsquc vous utiliscz unc souris cxtcrtrc.

. Laissez la partie sup6rieure des bras pendre naturellement sur les c6t6s.

. Assurez-vous que vos pieds reposent bien i plat sur le sol.

. Lorsquc vous 6tcs assis, assurcz-vous quc lc poids dc vos jambcs cst sur vos picds ct non sur lc bord du sidgc. Aiustcz la

hauteur de votre sidge ou utilisez un repose-pieds si n6cessaire pour conserver une position correcte.

. Varicz vos activitis. Organiscz votrc cnrploi du tcnrps dc fagon i nc pas prolongcr lcs sianccs dc frappc au clavicr' Lorsquc
vous cessez de taper, passez i une activitC n€cessitant I'usage des deux mains.

Pour en savoir plus sur I'ergonomie, reportez-vous i la norme BSR/HFES 100, que lous pour€z acheter sur le site \Veb de la socidt6
Human l'actors and Ergonornics Society (HI.'ES) ) I'adresse www.hfes.org/Publications/ftoductDetail.aspx?Productld=7 (en anglais

uniquement).

References : (English Only)

1 . American National Standards Institute. ANSI/HFES 100: American National Standards for Hurnan Factors Engineering of Visual

DisplayTerminalWorkstations. Santa Monica, CA: Human Factors Societyl Inc., 1988.

2. Human Factors and Ergonomics Societl'. BSIVHFES 100 Draft standard for trial use: HumanFactors Engineering of Computer
Workstations. Santa Monica, CA: Human Factors and Ergonomics Society,2002.

3. Intematiorral Organization for Standardization (lSO). $O q21l Ergonomics requirements fiir office work withvisual display
terminals fl/DTs).Genera, Srvitzerland: International Organization for Standardization, i992.


