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L’ergonomie autour des bonnes pratiques en télétravail

Bénédicte Sangouard

22 Juin 2020Source : INRS





Quels sont les risques professionnels 

pouvant être générés par le travail sur écran ? 



Sondage

Vous sentez-vous concernés par des « douleurs-gênes » générées 

par le travail sur écran ? Si oui, où sont-elles localisées ? 

a) Doigts, poignets, mains

b) Coudes

c) Epaules

d) Dos - Cervicales

e) Genoux

f) Chevilles

g) Yeux

h) Oreilles

*Plusieurs réponses possibles



Les principales atteintes : 

des compensations gestuelles et posturales « aggravées » en télétravail

LES 
PRINCIPALES 

ATTEINTES

Colonne 
vertébrale 

: dos -
cervicales

Epaule

Coude

Poignet : 
syndrôme 
du canal 
carpien

Yeux : 
fatigue 
visuelle

Source : www,azergo,fr

Tête et dos penchés 
en avant 

Epaules, coudes, 
poignets en tension

Disposition 
inadaptée du 

poste de travail : 
dans le canapé, 

sur table basse…

Utilisation de 
l’ordinateur 

portable sans 
périphérique 

(clavier, souris…)

Utilisation d’une 
assise et d’un 
plan de travail 
non réglables



Zoom sur les impacts de la position assise

Source : INRS

Source : http://elisabethbaile.com/chant/

http://elisabethbaile.com/chant/


Comment optimiser l’installation à mon domicile 

pour prévenir, limiter ou corriger ses impacts ?  



1ère étape : le choix de mon espace de travail

Caractéristiques du mobilier 
: hauteur, profondeur

Durée d’installation : 
quelques minutes ou plusieurs 

heures

Eclairage : lumière naturelle, 
orientation par rapport à la 

lumière …

Nuisance sonore : besoin / 
possibilité de s’isoler, besoin 
de surveiller ses enfants …

Mon espace 

de travail



Sondage

Selon vous, quel est le premier équipement à régler / adapter

lorsque l’on s’installe à son poste de travail ? 

a) Son écran

b) Son plan de travail

c) Son siège - chaise

d) Ses équipements périphériques (souris, clavier…)

e) Autre



Sondage

Selon vous, quel est le premier équipement à régler / adapter 

lorsque l’on s’installe à son poste de travail ? 

a) Son écran

b) Son plan de travail

c) Son siège - chaise
d) Ses équipements périphériques (souris, clavier…)

e) Autre



2ème étape : l’ajustement de sa position de travail
Quelques points de repères

Source : http://cchst.ca

La règle    
des 90°

au niveau 
des 

articulations

Buste et 
tête droit(e)

Epaules 
relâchées

Bras le long 
du buste

Alignement 
avant-bras, 

poignet, 
main

Cuisses 
parallèles 

au sol

Pieds posés 
à plat au sol

http://elisabethbaile.com/chant/


2ème étape : l’ajustement de sa position de travail
Interface avec son plan de travail : bureau, table de salon…

Ajuster la hauteur d’assise par 
rapport à mon plan de travail

En complément, utiliser un 
support pour les pieds 

Favoriser un appui au niveau 
des avants bras

Source : Braun Medical



3ème étape : Le positionnement des différents équipements

Les principaux 
équipements

Ecran

Clavier

Souris

Documents



3ème étape : Le positionnement des différents équipements
L’écran

Quelques points 
de repères

Hauteur 

haut de l’écran = 
au niveau des 

yeux*

Distance

50 à 70 cm

(longueur du 
bras)

Positionnement

Face à soi 

Perpendiculaire 
à la source 
lumineuse

*Ecran plus bas si verres progressifs

Privilégier la lumière naturelle

Identifier des moyens de 

compensation en cas de gêne

Ajouter si nécessaire une lampe 

d’appoint

Eclairer les documents plutôt 

que son écran

Source : Braun Medical



Souris

Positionnement

Dans le 
prolongement du 

bras

Alternance avec 
des raccourcis 

clavier
Main relâchée

3ème étape : Le positionnement des différents équipements
Le clavier et la souris

Source : INRS

Clavier

Hauteur

Clavier à plat, 
retirer les ergots

Distance*

10-15 cm par 
rapport au bord 

du plan de 
travail

Positionnement

Face à l’écran

*Sauf si absence d’accoudoirs, 

laisser un peu plus d’espace

http://elisabethbaile.com/chant/


3ème étape : Le positionnement des différents équipements
Les documents papiers

Source : http://qualidesk.fr

Positionnement des documents papier 

entre l’écran et le clavier

Pour réduire les flexions et rotations 

des cervicales

Pour réduire la fatigue visuelle

http://elisabethbaile.com/chant/


Conclusion

Préparer son espace de 
travail

• Trouver la bonne association 
siège-chaise / bureau-table 
de salon

• Se permettre de modifier 
l’emplacement de sa table ou 
de son bureau selon la 
luminosité

• S’installer dans un 
environnement plus calme 
selon le niveau de 
concentration nécessaire

Se mettre en condition pour 
télétravailler

• Se préparer comme pour 
aller au travail

• Conserver un rythme régulier 
: définir des horaires de 
travail

• Prendre une pause pour 
déjeuner et faire des pauses 
régulières : se lever, 
bouger…

• Définir un emploi du temps

Ranger son espace de travail

• Ranger ses dossiers

• Eteindre son ordinateur



A vos questions ? 
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