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Service de Prévention et de Santé au 
Travail Interentreprise (SPSTI)

Accompagnement des 

entreprises et de leurs salariés 

dans la prévention 

des risques professionnels
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L'OFFRE SOCLE
DE SERVICES

Les services de l'offre socle sont couverts par l’adhésion forfaitaire annuelle,

et répondent à 3 principaux objectifs :

La prévention des risques 
professionnels 

Le suivi individuel de 

l’état de santé des 

travailleurs

La prévention de la 

désinsertion professionnelle



Dans le Haut-Rhin

125 000

125

M



MÉDECINS DU TRAVAIL
INFIRMIERS EN 

SANTÉ AU TRAVAIL

ERGONOME

PSYCHOLOGUES 

DU TRAVAIL

ASSISTANTE SOCIALE

ASSISTANTES 

TECHNIQUE EN 

SANTÉ AU TRAVAIL

INGENIEURS PRÉVENTION 

DES RISQUES 

PROFESSIONNELS

TECHNICIENS 

HYGIÈNE ET 

SÉCURITÉ

ASSISTANTES EN 

SANTÉ AU TRAVAIL
Coordonne l'équipe 

pluridisciplinaire

Conseille dans la santé au travail

Adapte le travail à l'homme

Agit en prévention des 

risques psychosociaux

Accompagne dans les 

démarches administratives

(ALSACE SERVICE)

Soutient la promotion de la santé au 

travail et appuie l'équipe pluridisciplinaire

Assure les missions de supervision, 

diagnostic et de conseil en prévention

Assure les missions de diagnostic 

et de conseil en prévention

Accompagne l'équipe 

pluridisciplinaire et assure le lien 

avec les employeurs et les salariés

EMPLOYEURS 

ET SALARIES

Une équipe pluridisciplinaire
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Où nous trouver ?

7
3 Centres 

annexes
au plus près de nos adhérents

1 Siège 
administratif
au plus près de nos adhérents

Centres 
médicaux

Aristide Briand 
Wittenheim 
Illzach
Europe
Siège social

Masevaux Mulhouse

Cernay

Colmar

Saint-Amarin

Altkirch

Sierentz

M





LE TRAVAIL SUR ÉCRAN
SOMMAIRE



Pourquoi s’intéresser à 
l’ergonomie du travail sur écran ?



Les risques pour la santé : 
pourquoi faut-il agir ?



Les troubles Musculo-
Squelettiques (TMS)
et la fatigue visuelle

TMS

• Zones touchées :
o nuque/cou, épaules, 
o dos, 
o poignets/avant-bras

• Mécanisme simple  : 
Posture statique prolongée→ contraction 
musculaire permanente → fatigue 
→ micro-lésions → douleurs chroniques

Fatigue visuelle

• Symptômes : 
o yeux secs, 
o picotements, 
o vision floue, 
o maux de tête

• Causes :
o Fixation prolongée, 
o moins de clignements, 
o reflets, 
o distance inadaptée



La sédentarité et les 
facteurs personnels

Effets de la sédentarité :
• Risques cardio-métaboliques (diabète, 

surpoids)
• Lombalgies
• Impact sur le moral et la concentration

Facteurs qui aggravent les risques :
• Âge, lunettes (surtout progressives)
• Télétravail / poste improvisé
• Absence de pauses



Principe général :
la méthode séquentielle

Aménager son poste : l’ordre à respecter

1 2 3 4 5



Réglez d’abord votre chaise



Le bureau / plan de travail

• Hauteur idéale : épaules relâchées, coudes entre 90°
et 135°

• Avant-bras posés sur le plan
• Profondeur ≥ 80 cm
• Surface mate
• Idéal : bureau assis/debout



Position de l’écran
Ordinateur de bureau



Position de l’écran
Ordinateur portable



Clavier 
et souris

• Clavier à 10-15 cm du bord
• Poignets dans le prolongement des avant-bras
• Souris proche du clavier, dans le prolongement 

de l’avant-bras
• Option : souris verticale

10-15 cm



Éclairage et 
environnement

• Luminosité 300-500 lux
• Pas de reflets sur l’écran
• Écran perpendiculaire aux fenêtres



Démonstration des réglages
de bureau

(vidéo)



Démonstration des réglages
de bureau

21



L’aménagement ne suffit pas : 
il faut aussi bouger !



Les pauses : 
fréquence et qualité



Exercices rapides et efficaces 
(à faire avec nous !)



En résumé : les 5 points essentiels



Outil à emporter : 
la Checklist 
Ergonomie



Et maintenant, 
à vous de jouer !

Ressources :
o INRS ED 924 – Travail sur écran
o INRS ED 923 – 50 questions/réponses
o Guide télétravail INRS

« L’ergonomie adapte le travail à l’homme, pas 
l’inverse »

Pour une analyse 
individuelle de poste, 
contactez-nous !

prevention@sat68.fr

https://www.inrs.fr/media.html?refINRS=ED%20924
https://www.inrs.fr/media.html?refINRS=ED%20924
https://www.inrs.fr/media.html?refINRS=ED%20924
https://www.inrs.fr/media.html?refINRS=ED%20924
https://www.innoprev.com/fichiers-telecharger/travail-ecran-50-questions-INRS-ed923.pdf
https://www.innoprev.com/fichiers-telecharger/travail-ecran-50-questions-INRS-ed923.pdf
https://www.innoprev.com/fichiers-telecharger/travail-ecran-50-questions-INRS-ed923.pdf
https://www.innoprev.com/fichiers-telecharger/travail-ecran-50-questions-INRS-ed923.pdf
https://www.inrs.fr/media.html?refINRS=ED%206454
https://www.inrs.fr/media.html?refINRS=ED%206454


Questions

Réponses



PROCHAINS WEBINAIRES



Merci de votre attention !
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