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RÉGION LOMBAIREMAINS ET AVANT BRAS

●   Étirement des muscles lombaires●  Étirement des poignets

●  Étirement des extenseurs des avant-bras

●  Étirement des fléchisseurs des avant-bras

●  Étirement des hanches

Inspirer et creuser le bas 
du dos. 

Souffler et arrondir le 
bas du dos = bascule du 
bassin.

Répéter l’exercice 3 fois.

Debout, les bras le long 
du corps.

Secouer les mains.

Bras tendu, plier 
lentement le poignet vers 
le bas jusqu’à ressentir 
un étirement. Flexion 
maintenue par l’autre 
main. 
Maintenir la position 5 à 
10 secondes. 
Relâcher.
Répéter le mouvement 
2 fois de chaque côté.

Bras tendu, plier 
lentement le poignet vers 
le haut jusqu’à ressentir 
un étirement. Extension 
maintenue par l’autre 
main. 
Maintenir la position 5 à 
10 secondes. 
Relâcher.
Répéter le mouvement 
2 fois de chaque côté.

Croiser les jambes. 

Placer la main opposée 
sur le côté extérieur de la 
jambe du dessus.

Exercer une légère 
traction, tout en regardant 
dans la direction 
opposée.

Répéter avec l’autre 
jambe.

8 à 10 secondes

5 à 10 secondes

5 à 10 secondes

10 secondes

CONSEILS DE SANTÉ

Maintenez votre musculature et votre souplesse 
corporelle par des exercices physiques quotidiens :

•  Marcher

•   Préférer monter les escaliers à pieds, plutôt que de 
prendre l’ascenseur

•   Renforcer votre ceinture abdominale et lombaire, 
notamment par des exercices de gainage

•  …

Sur votre lieu de travail, si possible, levez-vous 
régulièrement, bougez, déplacez-vous afin de 
détendre la région lombaire, favoriser la circulation 
du sang… 

Exemples : aller chercher une impression, faire 
un scan ou une photocopie, aller demander un 
renseignement à un collègue plutôt que de le 
contacter par téléphone ou mail…

Aucune posture n’est idéale 
si elle est maintenue trop longtemps.
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RÉGION LOMBAIRE MAINS ET AVANT BRAS

●   Étirement des muscles lombaires ●  Étirement des poignets

●  Étirement des extenseurs des avant-bras

●  Étirement des fléchisseurs des avant-bras

●  Étirement des hanches

Inspirer et creuser le bas 
du dos. 

Souffler et arrondir le 
bas du dos = bascule du 
bassin.

Répéter l’exercice 3 fois.

Debout, les bras le long 
du corps.

Secouer les mains.

Bras tendu, plier 
lentement le poignet vers 
le bas jusqu’à ressentir 
un étirement. Flexion 
maintenue par l’autre 
main. 
Maintenir la position 5 à 
10 secondes. 
Relâcher.
Répéter le mouvement 
2 fois de chaque côté.

Bras tendu, plier 
lentement le poignet vers 
le haut jusqu’à ressentir 
un étirement. Extension 
maintenue par l’autre 
main. 
Maintenir la position 5 à 
10 secondes. 
Relâcher.
Répéter le mouvement 
2 fois de chaque côté.

Croiser les jambes. 

Placer la main opposée 
sur le côté extérieur de la 
jambe du dessus.

Exercer une légère 
traction, tout en regardant 
dans la direction 
opposée.

Répéter avec l’autre 
jambe.

8 à 10 secondes

5 à 10 secondes

5 à 10 secondes

10 secondes

CONSEILS DE SANTÉ

Maintenez votre musculature et votre souplesse 
corporelle par des exercices physiques quotidiens :

•  Marcher

•   Préférer monter les escaliers à pieds, plutôt que de 
prendre l’ascenseur

•   Renforcer votre ceinture abdominale et lombaire, 
notamment par des exercices de gainage

•  …

Sur votre lieu de travail, si possible, levez-vous 
régulièrement, bougez, déplacez-vous afin de 
détendre la région lombaire, favoriser la circulation 
du sang… 

Exemples : aller chercher une impression, faire 
un scan ou une photocopie, aller demander un 
renseignement à un collègue plutôt que de le 
contacter par téléphone ou mail…

Aucune posture n’est idéale 
si elle est maintenue trop longtemps.

En complément de l’installation de votre poste 
de travail, nous vous proposons quelques exer-
cices simples et accessibles à tous, à faire au 
quotidien, seul ou à plusieurs, sur votre lieu de 
travail.

Ces exercices ont pour objectifs de vous dé-
tendre, de prévenir et de vous soulager d’éven-
tuelles tensions musculaires, afin que vous vous 
sentiez mieux à votre poste de travail.

Les étirements doivent se ressentir, sans entraî-
ner de douleur.

Penser à vous hydrater régulièrement et à bien 
respirer en soufflant lentement pendant ces 
exercices.

COU ET ÉPAULES

DOS

●   Détente du cou : ces exercices contribuent à détendre les 
muscles du cou.

●   Étirement des épaules et du milieu du dos

●   Étirement du dos et des flancs

●   Haussement des épaules : cet exercice vise à soulager 
les symptômes précoces de raideur ou de tension dans la 
région des épaules et du cou.

●   Rotation des épaules : cet exercice contribue à 
détendre les muscles des épaules.

10 à 12 secondes 
pour chaque côté

10 secondes

5 secondes

3 à 5 secondes

Pencher lentement la tête 
du côté droit, en essayant 
de toucher l’épaule droite 
avec son oreille.

Faire le même mouve-
ment du côté gauche.

Répéter l’exercice 2 fois.

Le dos droit, épaules bais-
sées, baisser lentement le 
menton vers la poitrine. 

Effectuer une rotation de 
la tête à gauche, puis à 
droite. 

Répéter l’exercice 3 fois.

Détourner le regard de l’écran et fixer un point au loin pendant 
quelques secondes.

À renouveler toutes les 20 minutes.

Lever les épaules en 
direction des oreilles 
jusqu’à ressentir une 
légère tension dans le 
cou et les épaules. 

Maintenir cette position 
pendant 3 à 5 secondes. 
Relâcher ensuite les 
épaules en position 
normale. 

Répéter l’exercice 2 ou 
3 fois.

Tenir le bras droit avec 
la main gauche juste au-
dessus du coude. 

Pousser légèrement le 
coude droit vers l’épaule 
gauche. 

Maintenir la position 
5 secondes. 

Répéter l’exercice avec le 
bras gauche.

Rouler lentement les 
épaules 5 fois vers 
l’arrière, puis 5 fois 
vers l’avant dans un 
mouvement circulaire. 

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la tête, 
en gardant les coudes bien droits. Pousser vers le haut le 
plus loin possible. 

Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la tête, incliner 
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour 
étirer les muscles des flancs.

On peut également ramener les bras devant le corps, 
paumes vers l’avant.

5 secondes

5 secondes

PRÉVENTION DE LA FATIQUE 
VISUELLE

●   Pauses visuelles actives 

  Alterner vision de près et vision de loin permet de 
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran

En complément de l’installation de votre poste 
de travail, nous vous proposons quelques exer-
cices simples et accessibles à tous, à faire au 
quotidien, seul ou à plusieurs, sur votre lieu de 
travail.

Ces exercices ont pour objectifs de vous dé-
tendre, de prévenir et de vous soulager d’éven-
tuelles tensions musculaires, afin que vous vous 
sentiez mieux à votre poste de travail.

Les étirements doivent se ressentir, sans entraî-
ner de douleur.

Penser à vous hydrater régulièrement et à bien 
respirer en soufflant lentement pendant ces 
exercices.

COU ET ÉPAULES

DOS

●   Détente du cou : ces exercices contribuent à détendre les 
muscles du cou.

●   Étirement des épaules et du milieu du dos

●   Étirement du dos et des flancs

●   Haussement des épaules : cet exercice vise à soulager 
les symptômes précoces de raideur ou de tension dans la 
région des épaules et du cou.

●   Rotation des épaules : cet exercice contribue à 
détendre les muscles des épaules.

10 à 12 secondes 
pour chaque côté

10 secondes

5 secondes

3 à 5 secondes

Pencher lentement la tête 
du côté droit, en essayant 
de toucher l’épaule droite 
avec son oreille.

Faire le même mouve-
ment du côté gauche.

Répéter l’exercice 2 fois.

Le dos droit, épaules bais-
sées, baisser lentement le 
menton vers la poitrine. 

Effectuer une rotation de 
la tête à gauche, puis à 
droite. 

Répéter l’exercice 3 fois.

Détourner le regard de l’écran et fixer un point au loin pendant 
quelques secondes.

À renouveler toutes les 20 minutes.

Lever les épaules en 
direction des oreilles 
jusqu’à ressentir une 
légère tension dans le 
cou et les épaules. 

Maintenir cette position 
pendant 3 à 5 secondes. 
Relâcher ensuite les 
épaules en position 
normale. 

Répéter l’exercice 2 ou 
3 fois.

Tenir le bras droit avec 
la main gauche juste au-
dessus du coude. 

Pousser légèrement le 
coude droit vers l’épaule 
gauche. 

Maintenir la position 
5 secondes. 

Répéter l’exercice avec le 
bras gauche.

Rouler lentement les 
épaules 5 fois vers 
l’arrière, puis 5 fois 
vers l’avant dans un 
mouvement circulaire. 

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la tête, 
en gardant les coudes bien droits. Pousser vers le haut le 
plus loin possible. 

Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la tête, incliner 
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour 
étirer les muscles des flancs.

On peut également ramener les bras devant le corps, 
paumes vers l’avant.

5 secondes

5 secondes

PRÉVENTION DE LA FATIQUE 
VISUELLE

●   Pauses visuelles actives 

  Alterner vision de près et vision de loin permet de 
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran

En complément de l’installation de votre poste 
de travail, nous vous proposons quelques exer-
cices simples et accessibles à tous, à faire au 
quotidien, seul ou à plusieurs, sur votre lieu de 
travail.

Ces exercices ont pour objectifs de vous dé-
tendre, de prévenir et de vous soulager d’éven-
tuelles tensions musculaires, afin que vous vous 
sentiez mieux à votre poste de travail.

Les étirements doivent se ressentir, sans entraî-
ner de douleur.

Penser à vous hydrater régulièrement et à bien 
respirer en soufflant lentement pendant ces 
exercices.

COU ET ÉPAULES

DOS

●   Détente du cou : ces exercices contribuent à détendre les 
muscles du cou.

●   Étirement des épaules et du milieu du dos

●   Étirement du dos et des flancs

●   Haussement des épaules : cet exercice vise à soulager 
les symptômes précoces de raideur ou de tension dans la 
région des épaules et du cou.

●   Rotation des épaules : cet exercice contribue à 
détendre les muscles des épaules.

10 à 12 secondes 
pour chaque côté

10 secondes

5 secondes

3 à 5 secondes

Pencher lentement la tête 
du côté droit, en essayant 
de toucher l’épaule droite 
avec son oreille.

Faire le même mouve-
ment du côté gauche.

Répéter l’exercice 2 fois.

Le dos droit, épaules bais-
sées, baisser lentement le 
menton vers la poitrine. 

Effectuer une rotation de 
la tête à gauche, puis à 
droite. 

Répéter l’exercice 3 fois.

Détourner le regard de l’écran et fixer un point au loin pendant 
quelques secondes.

À renouveler toutes les 20 minutes.

Lever les épaules en 
direction des oreilles 
jusqu’à ressentir une 
légère tension dans le 
cou et les épaules. 

Maintenir cette position 
pendant 3 à 5 secondes. 
Relâcher ensuite les 
épaules en position 
normale. 

Répéter l’exercice 2 ou 
3 fois.

Tenir le bras droit avec 
la main gauche juste au-
dessus du coude. 

Pousser légèrement le 
coude droit vers l’épaule 
gauche. 

Maintenir la position 
5 secondes. 

Répéter l’exercice avec le 
bras gauche.

Rouler lentement les 
épaules 5 fois vers 
l’arrière, puis 5 fois 
vers l’avant dans un 
mouvement circulaire. 

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la tête, 
en gardant les coudes bien droits. Pousser vers le haut le 
plus loin possible. 

Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la tête, incliner 
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour 
étirer les muscles des flancs.

On peut également ramener les bras devant le corps, 
paumes vers l’avant.

5 secondes

5 secondes

PRÉVENTION DE LA FATIQUE 
VISUELLE

●   Pauses visuelles actives 

  Alterner vision de près et vision de loin permet de 
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran

En complément de l’installation de votre poste 
de travail, nous vous proposons quelques exer-
cices simples et accessibles à tous, à faire au 
quotidien, seul ou à plusieurs, sur votre lieu de 
travail.

Ces exercices ont pour objectifs de vous dé-
tendre, de prévenir et de vous soulager d’éven-
tuelles tensions musculaires, afin que vous vous 
sentiez mieux à votre poste de travail.

Les étirements doivent se ressentir, sans entraî-
ner de douleur.

Penser à vous hydrater régulièrement et à bien 
respirer en soufflant lentement pendant ces 
exercices.

COU ET ÉPAULES

DOS

●   Détente du cou : ces exercices contribuent à détendre les 
muscles du cou.

●   Étirement des épaules et du milieu du dos

●   Étirement du dos et des flancs

●   Haussement des épaules : cet exercice vise à soulager 
les symptômes précoces de raideur ou de tension dans la 
région des épaules et du cou.

●   Rotation des épaules : cet exercice contribue à 
détendre les muscles des épaules.

10 à 12 secondes 
pour chaque côté

10 secondes

5 secondes

3 à 5 secondes

Pencher lentement la tête 
du côté droit, en essayant 
de toucher l’épaule droite 
avec son oreille.

Faire le même mouve-
ment du côté gauche.

Répéter l’exercice 2 fois.

Le dos droit, épaules bais-
sées, baisser lentement le 
menton vers la poitrine. 

Effectuer une rotation de 
la tête à gauche, puis à 
droite. 

Répéter l’exercice 3 fois.

Détourner le regard de l’écran et fixer un point au loin pendant 
quelques secondes.

À renouveler toutes les 20 minutes.

Lever les épaules en 
direction des oreilles 
jusqu’à ressentir une 
légère tension dans le 
cou et les épaules. 

Maintenir cette position 
pendant 3 à 5 secondes. 
Relâcher ensuite les 
épaules en position 
normale. 

Répéter l’exercice 2 ou 
3 fois.

Tenir le bras droit avec 
la main gauche juste au-
dessus du coude. 

Pousser légèrement le 
coude droit vers l’épaule 
gauche. 

Maintenir la position 
5 secondes. 

Répéter l’exercice avec le 
bras gauche.

Rouler lentement les 
épaules 5 fois vers 
l’arrière, puis 5 fois 
vers l’avant dans un 
mouvement circulaire. 

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la tête, 
en gardant les coudes bien droits. Pousser vers le haut le 
plus loin possible. 

Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la tête, incliner 
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour 
étirer les muscles des flancs.

On peut également ramener les bras devant le corps, 
paumes vers l’avant.

5 secondes

5 secondes

PRÉVENTION DE LA FATIQUE 
VISUELLE

●   Pauses visuelles actives 

  Alterner vision de près et vision de loin permet de 
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran

En complément de l’installation de votre poste 
de travail, nous vous proposons quelques exer-
cices simples et accessibles à tous, à faire au 
quotidien, seul ou à plusieurs, sur votre lieu de 
travail.

Ces exercices ont pour objectifs de vous dé-
tendre, de prévenir et de vous soulager d’éven-
tuelles tensions musculaires, afin que vous vous 
sentiez mieux à votre poste de travail.

Les étirements doivent se ressentir, sans entraî-
ner de douleur.

Penser à vous hydrater régulièrement et à bien 
respirer en soufflant lentement pendant ces 
exercices.

COU ET ÉPAULES

DOS

●   Détente du cou : ces exercices contribuent à détendre les 
muscles du cou.

●   Étirement des épaules et du milieu du dos

●   Étirement du dos et des flancs

●   Haussement des épaules : cet exercice vise à soulager 
les symptômes précoces de raideur ou de tension dans la 
région des épaules et du cou.

●   Rotation des épaules : cet exercice contribue à 
détendre les muscles des épaules.

10 à 12 secondes 
pour chaque côté

10 secondes

5 secondes

3 à 5 secondes

Pencher lentement la tête 
du côté droit, en essayant 
de toucher l’épaule droite 
avec son oreille.

Faire le même mouve-
ment du côté gauche.

Répéter l’exercice 2 fois.

Le dos droit, épaules bais-
sées, baisser lentement le 
menton vers la poitrine. 

Effectuer une rotation de 
la tête à gauche, puis à 
droite. 

Répéter l’exercice 3 fois.

Détourner le regard de l’écran et fixer un point au loin pendant 
quelques secondes.

À renouveler toutes les 20 minutes.

Lever les épaules en 
direction des oreilles 
jusqu’à ressentir une 
légère tension dans le 
cou et les épaules. 

Maintenir cette position 
pendant 3 à 5 secondes. 
Relâcher ensuite les 
épaules en position 
normale. 

Répéter l’exercice 2 ou 
3 fois.

Tenir le bras droit avec 
la main gauche juste au-
dessus du coude. 

Pousser légèrement le 
coude droit vers l’épaule 
gauche. 

Maintenir la position 
5 secondes. 

Répéter l’exercice avec le 
bras gauche.

Rouler lentement les 
épaules 5 fois vers 
l’arrière, puis 5 fois 
vers l’avant dans un 
mouvement circulaire. 

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la tête, 
en gardant les coudes bien droits. Pousser vers le haut le 
plus loin possible. 

Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la tête, incliner 
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour 
étirer les muscles des flancs.

On peut également ramener les bras devant le corps, 
paumes vers l’avant.

5 secondes

5 secondes

PRÉVENTION DE LA FATIQUE 
VISUELLE

●   Pauses visuelles actives 

  Alterner vision de près et vision de loin permet de 
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran

 �hautenormandie.msa.fr 
     Service Santé au Travail 
contactst@hautenormandie.msa.fr

 � Conseils d’étirement

Cou 
et épaules

Poignets
Dos Région lombaire

En complément de l’installation de votre poste 
de travail, nous vous proposons quelques exer-
cices simples et accessibles à tous, à faire au 
quotidien, seul ou à plusieurs, sur votre lieu de 
travail.

Ces exercices ont pour objectifs de vous dé-
tendre, de prévenir et de vous soulager d’éven-
tuelles tensions musculaires, afin que vous vous 
sentiez mieux à votre poste de travail.

Les étirements doivent se ressentir, sans entraî-
ner de douleur.

Penser à vous hydrater régulièrement et à bien 
respirer en soufflant lentement pendant ces 
exercices.

COU ET ÉPAULES

DOS

●   Détente du cou : ces exercices contribuent à détendre les 
muscles du cou.

●   Étirement des épaules et du milieu du dos

●   Étirement du dos et des flancs

●   Haussement des épaules : cet exercice vise à soulager 
les symptômes précoces de raideur ou de tension dans la 
région des épaules et du cou.

●   Rotation des épaules : cet exercice contribue à 
détendre les muscles des épaules.

10 à 12 secondes 
pour chaque côté

10 secondes

5 secondes

3 à 5 secondes

Pencher lentement la tête 
du côté droit, en essayant 
de toucher l’épaule droite 
avec son oreille.

Faire le même mouve-
ment du côté gauche.

Répéter l’exercice 2 fois.

Le dos droit, épaules bais-
sées, baisser lentement le 
menton vers la poitrine. 

Effectuer une rotation de 
la tête à gauche, puis à 
droite. 

Répéter l’exercice 3 fois.

Détourner le regard de l’écran et fixer un point au loin pendant 
quelques secondes.

À renouveler toutes les 20 minutes.

Lever les épaules en 
direction des oreilles 
jusqu’à ressentir une 
légère tension dans le 
cou et les épaules. 

Maintenir cette position 
pendant 3 à 5 secondes. 
Relâcher ensuite les 
épaules en position 
normale. 

Répéter l’exercice 2 ou 
3 fois.

Tenir le bras droit avec 
la main gauche juste au-
dessus du coude. 

Pousser légèrement le 
coude droit vers l’épaule 
gauche. 

Maintenir la position 
5 secondes. 

Répéter l’exercice avec le 
bras gauche.

Rouler lentement les 
épaules 5 fois vers 
l’arrière, puis 5 fois 
vers l’avant dans un 
mouvement circulaire. 

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la tête, 
en gardant les coudes bien droits. Pousser vers le haut le 
plus loin possible. 

Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la tête, incliner 
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour 
étirer les muscles des flancs.

On peut également ramener les bras devant le corps, 
paumes vers l’avant.

5 secondes

5 secondes

PRÉVENTION DE LA FATIQUE 
VISUELLE

●   Pauses visuelles actives 

  Alterner vision de près et vision de loin permet de 
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran

 � Conseils de santé

Les contractions musculaires statiques sont plus fatigantes 
que les contractions musculaires dynamiques
d’où l’importance
• de se détendre et relacher ses épaules
• d’alterner les tâches
• de changer régulièrement de position
• de bouger et de se déplacer
• de s’hydrater
• et de faire des étirements.

 � Prévention de la fatigue visuelle

 � Conseils d’étirement

En complément de l’installation de votre poste 
de travail, nous vous proposons quelques exer-
cices simples et accessibles à tous, à faire au 
quotidien, seul ou à plusieurs, sur votre lieu de 
travail.

Ces exercices ont pour objectifs de vous dé-
tendre, de prévenir et de vous soulager d’éven-
tuelles tensions musculaires, afin que vous vous 
sentiez mieux à votre poste de travail.

Les étirements doivent se ressentir, sans entraî-
ner de douleur.

Penser à vous hydrater régulièrement et à bien 
respirer en soufflant lentement pendant ces 
exercices.

COU ET ÉPAULES

DOS

●   Détente du cou : ces exercices contribuent à détendre les 
muscles du cou.

●   Étirement des épaules et du milieu du dos

●   Étirement du dos et des flancs

●   Haussement des épaules : cet exercice vise à soulager 
les symptômes précoces de raideur ou de tension dans la 
région des épaules et du cou.

●   Rotation des épaules : cet exercice contribue à 
détendre les muscles des épaules.

10 à 12 secondes 
pour chaque côté

10 secondes

5 secondes

3 à 5 secondes

Pencher lentement la tête 
du côté droit, en essayant 
de toucher l’épaule droite 
avec son oreille.

Faire le même mouve-
ment du côté gauche.

Répéter l’exercice 2 fois.

Le dos droit, épaules bais-
sées, baisser lentement le 
menton vers la poitrine. 

Effectuer une rotation de 
la tête à gauche, puis à 
droite. 

Répéter l’exercice 3 fois.

Détourner le regard de l’écran et fixer un point au loin pendant 
quelques secondes.

À renouveler toutes les 20 minutes.

Lever les épaules en 
direction des oreilles 
jusqu’à ressentir une 
légère tension dans le 
cou et les épaules. 

Maintenir cette position 
pendant 3 à 5 secondes. 
Relâcher ensuite les 
épaules en position 
normale. 

Répéter l’exercice 2 ou 
3 fois.

Tenir le bras droit avec 
la main gauche juste au-
dessus du coude. 

Pousser légèrement le 
coude droit vers l’épaule 
gauche. 

Maintenir la position 
5 secondes. 

Répéter l’exercice avec le 
bras gauche.

Rouler lentement les 
épaules 5 fois vers 
l’arrière, puis 5 fois 
vers l’avant dans un 
mouvement circulaire. 

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la tête, 
en gardant les coudes bien droits. Pousser vers le haut le 
plus loin possible. 

Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la tête, incliner 
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour 
étirer les muscles des flancs.

On peut également ramener les bras devant le corps, 
paumes vers l’avant.

5 secondes

5 secondes

PRÉVENTION DE LA FATIQUE 
VISUELLE

●   Pauses visuelles actives 

  Alterner vision de près et vision de loin permet de 
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran

En complément de l’installation de votre poste 
de travail, nous vous proposons quelques exer-
cices simples et accessibles à tous, à faire au 
quotidien, seul ou à plusieurs, sur votre lieu de 
travail.

Ces exercices ont pour objectifs de vous dé-
tendre, de prévenir et de vous soulager d’éven-
tuelles tensions musculaires, afin que vous vous 
sentiez mieux à votre poste de travail.

Les étirements doivent se ressentir, sans entraî-
ner de douleur.

Penser à vous hydrater régulièrement et à bien 
respirer en soufflant lentement pendant ces 
exercices.

COU ET ÉPAULES

DOS

●   Détente du cou : ces exercices contribuent à détendre les 
muscles du cou.

●   Étirement des épaules et du milieu du dos

●   Étirement du dos et des flancs

●   Haussement des épaules : cet exercice vise à soulager 
les symptômes précoces de raideur ou de tension dans la 
région des épaules et du cou.

●   Rotation des épaules : cet exercice contribue à 
détendre les muscles des épaules.

10 à 12 secondes 
pour chaque côté

10 secondes

5 secondes

3 à 5 secondes

Pencher lentement la tête 
du côté droit, en essayant 
de toucher l’épaule droite 
avec son oreille.

Faire le même mouve-
ment du côté gauche.

Répéter l’exercice 2 fois.

Le dos droit, épaules bais-
sées, baisser lentement le 
menton vers la poitrine. 

Effectuer une rotation de 
la tête à gauche, puis à 
droite. 

Répéter l’exercice 3 fois.

Détourner le regard de l’écran et fixer un point au loin pendant 
quelques secondes.

À renouveler toutes les 20 minutes.

Lever les épaules en 
direction des oreilles 
jusqu’à ressentir une 
légère tension dans le 
cou et les épaules. 

Maintenir cette position 
pendant 3 à 5 secondes. 
Relâcher ensuite les 
épaules en position 
normale. 

Répéter l’exercice 2 ou 
3 fois.

Tenir le bras droit avec 
la main gauche juste au-
dessus du coude. 

Pousser légèrement le 
coude droit vers l’épaule 
gauche. 

Maintenir la position 
5 secondes. 

Répéter l’exercice avec le 
bras gauche.

Rouler lentement les 
épaules 5 fois vers 
l’arrière, puis 5 fois 
vers l’avant dans un 
mouvement circulaire. 

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la tête, 
en gardant les coudes bien droits. Pousser vers le haut le 
plus loin possible. 

Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la tête, incliner 
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour 
étirer les muscles des flancs.

On peut également ramener les bras devant le corps, 
paumes vers l’avant.

5 secondes

5 secondes

PRÉVENTION DE LA FATIQUE 
VISUELLE

●   Pauses visuelles actives 

  Alterner vision de près et vision de loin permet de 
reposer les muscles oculaires.

Travail sur écran
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Si vous ne disposez pas 
d’un fauteuil réglable, 
calez votre dos avec un 
coussin et réhaussez 
votre PC en le posant 
sur des livres.

Travail sur 
ordinateur 
portable 

Privilégiez toujours un 
écran fixe. 
Toutefois si vous tra-
vaillez plus de 2h/jour 
sur un ordinateur por-
table, connectez un 
clavier et une souris 
externe et surélevez 
avec un réhausseur ou 
une ramette de papier.
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La Santé au travaiL, 
un EnjEu D’EntrEpriSE

CENTRE MÉDICAL INTERENTREPRISES EUROPE

80 rue de Clichy - 75009 Paris
 01 49 70 84 84

www.cmie.fr

Et en déplacement 
professionnel ou chez soi ?

ET SUR ORDINATEUR PORTABLE

Ajustez la position du 
clavier et de la souris,  
il doit être le moins 
relevé possible et être 
positionné en face de 
vous. La souris doit 
être le plus proche 
possible du clavier et 
être située à la même 
hauteur que celui-ci.

Si votre activi-
té nécessite un 
doubl e-écran , 
placez les écrans 
de façon cen-
trale.

Organisez votre bureau, placez les documents 
et outils les plus utilisés à  portée de main. 
Utilisez un porte-document.

A l’hôtel ou à la maison,  
privilégiez le travail sur 
une table avec un cla-
vier et une souris.

Réduisez au minimum le nombre 
d’effets à transporter, utilisez un 
sac à roulettes ou un sac à dos 
spécialement conçus pour le 
transport des ordinateurs por-
tables. 

15° 15°

Surélevez votre ordina-
teur avec des livres par 
exemple.

Surface hors de l’air d
e
 tra

va
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Travail habituel

Travail occasio
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Et en déplacement 
professionnel ou chez soi ?
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professionnel ou chez soi ?

ET SUR ORDINATEUR PORTABLE

Ajustez la position du 
clavier et de la souris,  
il doit être le moins 
relevé possible et être 
positionné en face de 
vous. La souris doit 
être le plus proche 
possible du clavier et 
être située à la même 
hauteur que celui-ci.

Si votre activi-
té nécessite un 
doubl e-écran , 
placez les écrans 
de façon cen-
trale.

Organisez votre bureau, placez les documents 
et outils les plus utilisés à  portée de main. 
Utilisez un porte-document.

A l’hôtel ou à la maison,  
privilégiez le travail sur 
une table avec un cla-
vier et une souris.

Réduisez au minimum le nombre 
d’effets à transporter, utilisez un 
sac à roulettes ou un sac à dos 
spécialement conçus pour le 
transport des ordinateurs por-
tables. 

15° 15°

Surélevez votre ordina-
teur avec des livres par 
exemple.

Surface hors de l’air d
e
 tra

va
il

Travail habituel

Travail occasio
n
n
e
l

 � Les 3 principaux 
risques liés au travail 
sur écran 
Les Troubles   
Musculo-Squellettiques (TMS)
Dus à une mauvaise posture ou 
à la répétitivité des tâches provo-
quant douleurs, raideurs, parfois   
fourmillements... Les TMS appa-
raissent après une longue durée 
d’exposition. 
La fatigue visuelle est due à une  
sollicitation excessive des muscles 
de l’œil. La fatigue visuelle est réver-
sible et constitue un signe d’alerte.
Les troubles circulatoires
La position statique et assise 
provoque la compression des 
jambes sur le siège et favorise 
les troubles circulatoires.

 �Préconisations

   Le travail       sur écran hautenormandie.msa.fr

vous accompagner

 Les Troubles Musculo-Squellettiques  
(TMS) :  dus à une mauvaise posture ou 
à la répétitivité des tâches provoquant 
douleurs, raideurs, parfois fourmille-
ments, ... Les TMS apparaissent après 
une longue durée d’exposition.

Réglez votre poste 
de travail

 La fatigue visuelle : due à une solli-
citation excessive des muscles de l’œil. 
Des troubles oculaires peuvent appa-
raître ainsi que des maux de tête. La fa-
tigue visuelle est réversible et constitue 
un signe d’alerte.

 Le stress  : dû à une charge mentale 
liée à l’activité. Normal sur de courtes 
durées, le stress continu et répété peut 
provoquer anxiété, troubles de concen-
tration, troubles de l’humeur.

Vous travaillez avec un ordinateur fixe ou portable 
Et si vous preniez quelques instants pour mieux vous installer ?

2. Les principaux 
risques 1.

Après 2 heures de travail sur écran, changez 
d’activité, faites une micro pause. Aucune pos-
ture n’est bonne si elle est prolongée.

Faites contrôler régulièrement votre vue. Le tra-
vail sur écran ne provoque pas mais peut aggra-
ver un trouble de vue préexistant. 

Parlez-en ! En cas de troubles réguliers, consultez 
votre médecin traitant et demandez à rencontrer 
votre médecin du travail !

- Placez votre écran 
à la distance de votre 
bras tendu

- Le haut de l’écran ne 
doit pas être plus haut 
que l’horizontal de 
votre regard
  
- Réglez la luminosité, 
la couleur et la taille 
de caractères 

15°

- Organisez votre activité de travail
- Alternez les tâches
- Prenez des pauses régulièrement
- Faites des exercices d’étirements (voir flyer)
- Faites des exercices visuels (voir flyer)

- Il est important de bien séparer monde privé 
et professionnel
- Faites du sport régulièrement
- Passez du temps avec vos amis et vos proches 

- Utilisez la fonction bascule-
ment du dossier pour chan-
ger de posture

- Gardez les mains dans les 
prolongements naturels des 
avant-bras

- Si vos pieds ne touchent pas 
le sol, prenez un repose-pieds

- Adoptez une posture stable 
avec 3 bons appuis : 
pieds / fesses / dos ou pieds / 
fesses / avant-bras

- Réglez la hauteur de votre 
siège en fonction de la hau-
teur du bureau pour avoir les 
coudes à angle droit

- Réglez votre dossier pour 
qu’il épouse la forme de votre 
dos

- Utilisez les accoudoirs s’ils 
sont réglables en hauteur et 
rotation, sinon enlevez-les

- Laissez un espace libre 
entre le bord du siège et vos 
jambes

- Privilégiez la lumière 
naturelle

- Evitez les reflets sur 
votre surface de travail 
(stores si besoin)

- Utilisez une lampe 
d’appoint si nécessaire

- Travaillez toujours en 
face du système écran 
/ clavier / souris

- Placez votre clavier et 
votre souris à 10 cm du 
bord de votre table 

• Lampe d’appoint mobile et réglable 
avec éclairement uniforme du plan de 
travail.

• Bureau à hauteur réglable

• Accoudoirs réglables, avant bras 
appuyés sans soulever les épaules, 
épaules détendues, angle de 90° du 
bras et de l’avant bras

Appui-poignets permettant une posi-
tion neutre lors de la frappe

• Fauteuil pivotant, à roulettes, 
base stable, hauteur et dossier ajus-
tables munis d’accoudoirs réglables, 
rebord avant du siège arrondi. Dos-
sier réglable en hauteur et inclnaison 
pour épouser la forme du dos à angle 
entre cuisses et jambes suppérieur 
ou égal à 95°. Utiliser la fonction bas-
culement du dossier pour garder un 
contact permanent avec le dos.

• Fenêtre, les stores vénitiens sont à 
privilégier, écran perpendiculaire à la 
fenetre.

• Ecran d’ordinateur avec luminosité 
et contrastes réglables, face à soi, haut 
de l’écran au niveau des yeux, distance 
confortable de lecture par rapport à la 
longueur des bras.

• Porte document mobile et réglable, 
à coté de l’écran ou entre l’écran et le 
clavier

• Clavier devant soi à 10 ou 15 cm du 
bord du bureau et souris 
• Souris à côté du clavier et au même 
niveau.
• Mains en ligne droite avec l’avant bras.

• Organisez votre bureau, placez les documents et outils les plus 
utilisés à portée de main.
Utilisez un porte document si nécessaire.

• Travail avec plusieurs écrans
Privilégiez des écrans de taille et caractéristiques identiques.
Les dimensions du bureau doivent être adaptées en taille et pro-
fondeur au travail en multi écrans.
L’utilisation de deux écrans nécessite qu’ils soient alignés au niveau 
du haut des écrans et accolés.

 � hautenormandie.msa.fr 
     Service Santé au Travail 
     contactst@hautenormandie.msa.fr


