FICHE 1
Trouver la bonne posture
pour un confort durable

BONNES PRATIQUES :

© REGLER la hauteur du siege selon la hauteur
du plan de travail : les bras doivent reposer a
environ 90°.

© UTILISER un repose-pied, Si les pieds ne
touchent pas le sol.

© S'ASSEOIR au fond du siege, dos en contact
permanent avec le dossier.

© AJUSTER la hauteur du dossier et le soutien
lombaire pour qu'ils épousent la courbure natu-
relle du dos.

© REGLER Ia profondeur diassise : un espace
équivalant a trois doigts doit séparer le bord du
siege du creux du genou.

© ADAPTER les accoudoirs pour quiils soient
au méme niveau que le plan de travail.

© VERIFIER que les appuis forment les trois
angles droits essentiels : coudes, bassin et ge-
noux a 90°.
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Un siege mal réglé favorise les douleurs lombaires et
ASTUCE! augmente les risques de troubles musculosqueletti-

ques (TMS). Un fauteuil ergonomigue correctement
Un fauteuil ergonomique a une durée de ajusté améliore la posture et réduit la fatigue. Il est
vie moyenne d'une dizaine dannees. Un essentiel de régler le fauteuil en fonction de la surface
remplacement régulier garantit un maintien plane de travail, afin que les avant-bras soient paral-
optimal. leles a cette surface et que les pieds reposent bien a
plat au sol.
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