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TÉLÉTRAVAIL
Comment uti l iser son ordinateur portable sur une table à manger avec une chaise

Le haut du corp est penché en avant

Le dos ne repose pas sur le dossier

La tête est penchée en avant pour regarder vers l 'écran

Les avant bras ne reposent pas sur la table, ce qui peut

créer des douleurs aux poignets et aux épaules

Les coudes sont en dessous du plan de travai l

car vous êtes assis sur une chaise de sal le à

manger, vous êtes trop bas. De fait vos épaules

remontent, ce qui peut créer des douleurs au

niveau des cervicales et des trapèzes .. .

Ce qu'il faut éviter
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Ce qu'il faut faire

Mettez un coussin entre le dossier de la chaise

et votre dos afin que le dos soit bien maintenu

Dans l 'idéal placez un clavier externe et une

souris en face de vous de façon à ce que vos

coudes soient en dehors de la table et que vos

avant-bras reposent sur la table

Mettez un coussin sur l 'assise de la chaise sous

vos fesses pour remonter votre corps et avoir les

coudes à 90° juste au niveau du plan de travai l

Si vous portez des lunettes à verres

progressifs.

La vision de près se fait par le bas des

verre i l faut donc laisser l 'ordinateur

portable sur la table et incl iner l 'écran

Une fois ces réglages faits, vos pieds doivent être à plat

sur le sol ou sur un repose pieds (ou un carton)

PENSEZ AUSSI A :

Gardez un équi l ibre entre vie personnel le et

vie professionnel le. Déconnectez-vous en

dehors des heures de travai l .

Faites des pauses environ toutes les 2 heures :

marchez, faites des étirements et hydratez-

vous




