Poste d'ordinateur

¢ Effectuer les ajustements dans I'ordre (1a7).

¢ Placer la souris a c6té du clavier et au méme niveau.

¢ Poser le document a lire sur un porte-copie prés du moniteur et a la méme hauteur.
¢ Prévoir une lampe d’appoint pour augmenter I’éclairage du document.

5. Hauteur du moniteur:
Le haut du document
apparaissant a I'écran
doit étre au niveau de
VOS yeux.

6. Poignets droits et

mains en ligne droite
avec les avant-bras:

Régler I'inclinaison

du clavier.

4. Hauteur du clavier et
de la souris:

Régler la hauteur du plan
de travail afin que votre
coude soit a la méme
hauteur que le clavier

et la souris.

.......................................... : Hox 3. Ajustement du
dossier:

Votre dos doit étre bien
droit et avoir un bon
appui lombaire.

7. Distance du moniteur:
Le moniteur doit étre a
une distance confortable H 2. Profondeur du siege:
selon votre capacité 2 Votre poing doit pouvoir
visuelle. 1. Hauteur de la chaise: passer entre votre genou
et le siege.

Pieds appuyés au sol,
cuisses paralléles au sol
ou légerement inclinées
vers l'avant.

Une distance de la
longueur d’un bras ou de
70 cm. est recommandé.

Pour de plus amples renseignements, pour un programme d’exercices
PHYSIO OUTAOQUAIS appropriés ou pour des traitements spécifiques, demandez a votre médecin
www.physiooutaouais.ca une consultation en physiothérapie




