

	Grille d’évaluation du poste de travail


	1. Fauteuil
	Oui
	Non

	a) Assis dans mon fauteuil, une fois la hauteur de l’assise est réglée: 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· mes cuisses sont parallèle au sol;
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· mes genoux forment un angle de 90 degrés;
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· mes pieds sont à plats au sol ou sur un appui-pieds.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	b) La hauteur des accoudoirs est réglée de façon à soutenir mes avant-bras et à faire en sortie que:
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· mes bras sont alignés avec le tronc et sont près du corps;
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· mes épaules sont relâchées;
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· mes avant-bras sont parallèles au sol;
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· mes coudes forment un angle de 90 degrés;
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· mes coudes ne sont pas un obstacle à mes mouvements.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	c) Le dossier de mon fauteuil est réglable et permet de bien soutenir le bas de mon dos.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· L’angle du dossier peut être réglé de façon que le dos soit appuyé confortablement.                           
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	d) L’assise peut être inclinée vers l’avant ou vers l’arrière.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	e) Assis dans mon fauteuil, la profondeur de l’assise permet de dégager un espace derrière les genoux d’environ deux doigts au minimum ou équivalent à la largeur de la main au maximum pour éviter toute compression sous la jambe et derrière les genoux.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	2. Poste de travail
	
	

	a) Les documents et les accessoires que j’utilise souvent, comme le téléphone, les manuels et autres, sont à portée de la main, c’est-à-dire à une distance n’excédant pas 25 cm (10 po.)
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	b) Les documents et les accessoires que j’utilise occasionnellement se trouvent à une distance allant de 25 cm à 50 cm (10 po à 20 po)
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	c) Ma surface de soutien pour clavier est stable et suffisamment large pour y déposer le clavier et la souris.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Il est la même hauteur que mes coudes. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Son épaisseur n’excède pas 30 mm (1 po). 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	d) Lorsque j’utilise le clavier et la souris, mes poignets, mes mains et mes avant-bras sont en ligne droite. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Les poignets demeurent en position neutre.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· La souris est place juste à côté du clavier.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· La souris est en ligne droite avec l’épaule. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Quand j’utilise la souris, je déplace en bougeant tout mon bras et non seulement le poignet.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· La taille de la souris est appropriée à la taille de ma main.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Les boutons de la souris sont faciles à activer. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	e) Le bord de la surface de soutien du clavier est arrondi.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	f) J’ai suffisamment d’espace pour me déplacer en toute sécurité autour de mon poste de travail. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	g) Je dispose d’un espace adéquate autour de mes pieds et entre mes genoux et la surface de soutien du clavier.  
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	3. Moniteur
	
	

	a) Quand je travail devant mon moniteur, ma tête demeure en position neutre et ne fait aucun mouvement vers l’avant ou vers l’arrière.  
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Le haut de l’écran est à la hauteur de mes yeux.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Le moniteur est droit devant moi.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Assis à mon poste de travail, mon moniteur se situe à une distance équivalente à la longueur de mon bras (40 cm à 70 cm ou 16 po à 28 po)
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Le moniteur est légèrement incline vers l’arrière, sans excéder 15 degrés d’inclinaison. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Le moniteur est placé perpendiculairement à la fenêtre, s’il y en a une, et en parallèle entre les luminaires du plafond. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	b) Les options du moniteur donnent la possibilité de modifier le contraste et la luminosité de l’écran. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· La taille des caractères utilises est suffisamment grande et les caractères sont foncés.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Le fond d’écran est clair, sans risquer d’éblouir. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	4. Éclairage
	
	

	a) Le moniteur est exempt de reflets.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	b) Mon champ de vision est exempt de sources d’éblouissement. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	5. Accessoires
	
	

	a) Si nécessaire, je dispose d’un porte-document lorsque je fais de la saisie de données à l’ordinateur. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Le porte-document est stable et il est de taille (en largeur et en longueur) comparable à celle des documents que j’utilise habituellement afin de bien les soutenir.  
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Le porte-document est situé soit à la même hauteur que l’écran et à la même distance que le moniteur, soit entre le moniteur et le clavier afin de limiter les mouvements de la tête, du cou et des yeux.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	b) Si nécessaire, je dispose d’un appui-pieds pour garder mes pieds à plat et soulager la tension dans les jambes.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· L’appui-pieds est stable et possède une surface antidérapante; il a un angle qui varie de 0 degré à 20 ou 30 degrés. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	c) Je dispose d’un appui-paumes pour y poser les mains, si la surface de soutien du clavier possède une arête tranchante.  
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· Mes poignets ne touchent pas l’appui-paumes pendant que je tape au clavier. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	· La largeur de l’appui-paumes est équivalente à celle du clavier. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	
	
	

	6. Habitudes de travail
	
	

	a)  a)  Je donne à mes yeux de petites pauses à toutes les 50 minutes, lorsque je travaille à l’ordinateur; je regarde au loin à toutes les 15 minutes pendant quelques secondes. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	b) b)  Je change de position occasionnellement pendant que je travaille et j’étire régulièrement mes muscles.
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	c) c) Dans la mesure du possible, je varie mes tâches de travail à toutes les 50 minutes. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	d) d) Lorsque mes tâches de bureau ne me demandent ni d’écrire ni d’utiliser l’ordinateur (p.ex. répondre au téléphone, lire), je prends une position détendue; j’incline le dossier du fauteuil afin de répartir uniformément la pression dans le bas du dos. 
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 



http://rhdcc-hrsdc.prv/fra/dgsrh/srh/sst/sujets/ergonomie.shtml 


