Fiche outil

L’ERGONOMIE
Définition
L’ergonomie consiste à adapter le travail, les outils et l’environnement à l’homme (et non l’inverse). 
Ce qui est ergonomique est donc ce qui est adapté. 
Exemples
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Aménager une salle de travail : un espace ouvert
)


[image: http://t3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQXMdl8Obvu31HXhoqt4xNwyPsF5jCnzt_2NbR5A1swtMgfrIa0]
1° Notions à prendre en compte pour aménager l’espace de travail :
Si l'espace ouvert permet en général d'économiser des mètres carrés, le travail en espace ouvert incite à plus de communication, de travail en équipe et de réactivité. Reste que cet aménagement peut être générateur de stress  s'il n'est pas réalisé de façon professionnelle. 
·  En ce qui concerne l'aménagement de l'espace accueil, le visiteur perçoit très vite les dysharmonies, les désordres et la désorganisation d'un lieu. En quelques secondes, son opinion sur l'entreprise sera faite, d'où l'importance d'un aménagement adapté. 

· L'accueil, de par son sens premier, se doit de recevoir le visiteur et donc de lui offrir un espace agréable et confortable, à la fois pour le visiteur et les salariés. 

· La table de travail est bien souvent encombrée par des piles de dossiers et autres objets: ainsi, 7 salariés sur 10 avouent que leur surface de travail est avant tout une surface de stockage leur permettant d'atteindre facilement les documents nécessaires à leur travail. 

· L'assise du siège de bureau doit être réglable en hauteur (420/510 mm) et son dossier, d'une hauteur de 360 mm minimum, adapté à l'utilisateur. 

· Attention à l’emplacement des prises électriques pour l’installation des postes informatiques.


2° Les facteurs d’ambiance
Les facteurs d’ambiance permettent d’optimiser le confort de travail, il faut tenir compte de :
· La température :  20 à 24 °
· Les couleurs doivent être mates afin de limiter les reflets
· Le bruit est une source de fatigue. Il augmente les risques d’erreur.
· L’éclairage doit être modulé, permettre de lire facilement les documents. Il est parfois possible d’éviter de travailler à la lumière artificielle en plaçant son bureau à proximité de la fenêtre. La lumière extérieure ne doit pas éblouir (utiliser des rideaux ou des stores).

 (
Règles  ergonomiques pour am
é
nager un poste informatique
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Eclairage non éblouissant utilisant une lumière naturelle.


Siège ergonomique qui suit les mouvements et épouse la courbure du dos.
[image: -] Accoudoirs réglables en hauteur, profondeur et largeur.
[image: -] Assise réglable en profondeur.
[image: -] Clavier à hauteur mi-coude.
[image: -] Cuisses parallèles au sol.
· Appui cervical
[image: -] Epaules relâchées non relevées




Repose pieds permettant de varier la position des jambes.

Porte écran réglable.


Porte document dans le même champ de profondeur que l’écran.
[image: -] Repose paume-main ou souris ergonomique.-

Table de travail électrique réglable en hauteur permettant de varier les positions : assis, assis-debout ou debout.
Regarder vidéo : www.cndp.fr/agence-usages-tice/.../ergonomie.htm (10 mn)



Tension musculaire au bureau ?
Ces 8 exercices d’étirement sont pour vous !
Si vous passez de longues heures à travailler sur votre ordinateur, et malgré une bonne position de travail, vous risquez de développer des tensions musculaires, voire des douleurs. Pour prévenir, faites régulièrement des pauses et profitez-en pour faire quelques exercices d’étirements.
Exercice n°1 : Étirez vos doigts Ouvrez la main puis tendez et écartez vos doigts le plus possible. Sentez la tension et maintenez la position durant 10 secondes. Répétez à volonté.
Exercice n°2 : Étirez votre cou et vos épaules Montez vos épaules vers vos oreilles. Forcez légèrement pour sentir une tension dans le cou et les épaules. Maintenez la position 3 à 5 secondes puis relâchez. À répéter 3 à 5 fois.
Exercice n°3 : Étirez le haut du dos et les épaules
Mains croisées derrière la tête, les coudes écartés sur les côtés. Poussez les coudes vers l’arrière pour resserrer les omoplates. Maintenez pendant 8 à 10 secondes. À répéter plusieurs fois.
Exercice n°4 : Étirez votre cou En position assise, le dos bien droit. Tête bien droite, penchez-la doucement sur le côté. Sentez une légère tension et maintenez la position pendant 10 à 20 secondes. À répéter 2 à 3 fois de chaque côté.
Exercice n°5 : Étirez votre cou en rotation
Toujours en position assise, dos bien droit et tête bien droite, tournez cette fois-ci votre tête d’un côté (au-dessus de l’épaule), comme pour regarder sur le côté. Sentez une légère tension et maintenez la position pendant 10 à 20 secondes. A répéter 2 à 3 fois de chaque côté.
Exercice n°6 : Étirez vos bras et vos épaules Bras derrière le dos, croisez vos mains. Tendez vos bras en tournant légèrement vos coudes vers l’extérieur. Étirez-vous pendant 5 à 10 secondes. À répéter au moins 2 fois.
Exercice n°7 : Étirez votre dos et vos bras
Bras levés, doigts croisés, poussez vers le haut. Agrandissez-vous le plus possible. Tenez la position 10 à 20 secondes. À répéter 3 fois.
Exercice n°8 : Étirez vos bras
Placez la main droite sur l’épaule gauche et la main gauche sous le coude droit. Tournez la tête vers la droite et poussez votre coude droit vers la gauche. Sentez un étirement léger. Maintenez la position 15 à 20 secondes. Répétez 2 à 3 fois de chaque côté.
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