
Tête droite

Regard incliné légèrement 
vers le bas 
(sans inclinaison du cou)

Haut de l’écran au niveau des yeux

Distance : 50-70 cm

Dos soutenu par le dossierPoignets 
à plat*

Coudes fléchis à 90°
Epaules détendues

Angle cuisse/mollet 
entre 90° et 110 °

Pieds posés à plat 
(au sol ou sur un repose-pieds)

Dossier non encombré

Assise réglable en 
hauteur et en 

profondeur

Accoudoirs*réglables

Dossier réglable 
en hauteur

Piétement à 5 branches
Adapté au revêtement du sol

Mieux vaut bien se tenir...
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Ambiance thermique
T° entre 20 et 24°C,
Humidité entre 40 et 60%,
Eviter les courants d’air.

Ambiance Lumineuse
Privilégier les surfaces claires et mates. 
Favoriser un éclairage en quantité suffisante et dont la qualité 
se rapproche de la lumière naturelle.

Ambiance sonore
Isoler le matériel bruyant, 
Privilégier du mobilier et des 
matériaux acoustiques.

Étirements : quelques exercices à faire, au minimum, 2 fois par jour pendant 10 à 20 secondes chacun

Détachez votre 
regard et fixez un 

point au loin

* Accoudoirs non indispensables
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*éviter les clapets du clavier


