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Accueil > Thémes > Risques biologiques > COVID-19 (coronavirus) > COVID-19 : Télétravail

THEMES

COVID-19 : TELETRAVAIL

Alcool, drogues et médicaments
Mise & jour : 23 mars 2021

/7 V4 [
° REITE SERIREDR Le télétravail demeure Foption a privilégier et seule Fincapacité d'effectuer le travail a distance devrait justifier un retour dans les milieux de travail. Si tel est le cas, il est impératif de
- respecter les recommandations émises par les autorités. LAPSAM vous invite & consulter les directives sur le téiétravail qui se trouvent dans la réponse & la question Mon empioyeur
a e e e r a V a I Ergonomie Ppeuit-il refuser que joffre ma prestation de travail en télétravail? dans la page Questions et réponses — COVID-19 de la CNESST, sa page Mesures. de prévention générales
[ ] recommandées pour en apprendre davantage et l'aide-mémoire sur le télétravail

Genre et dge

Référez-vous a la fiche Le télétravail en contexte de pandémie : mesures de prévention de la COVID-19 en milieu de travail de I'INSPQ pour en apprendre davantage sur les mesures et
Gestion de Ia prévention comportements favorables au maintien et a la promotion de la santé psychologique et physique en contexte de téiéiravail

Si vous cherchez des informations concemant 'ergonemie physique liée au télétravail, vous pouvez vous rendre sur la page Poste de travail informatisé - une mine d'information afin de

Moyens et équipements de protection trouver des références pertinentes qui vous aideront 4 améliorer votre posture de travail en fonction du mobilier et des équipements 4 votre disposition.

Risques biologiques L'/APSAM a développé des pages spécifiques Ia santé psychologique en temps de pandémie : COVID-19 : Santé psychologique. Des pratiques qui peuvent aider a veiller a votre bien-

étre psychologique et a celui des gens dans votre milieu de travail, & distance comme en personne, y sont présentées.
+ COVID-19 (coronavirus) psychologia g > e

. Transmission de la COVID-19 Ci-dessous, une liste de références pertinentes concernant le €létravail : guides, capsules vidéo, fiches, articles, pages web de type questionsiréponses, etc
- Mesures de prévention générales recommandées
Références générales

- Ajustement de l'environnement de travail a la maison : guide pour les télétravailleurs (CIUSSS de IEsirie; CHUS)
+ Gestion des cas et symptomes Ce guide présente des conseils en lien avec le choix du bon espace de travail et des équipements, Iajustement de Ia chaise, Faménagement du poste de travail ainsi qu'une routine
détirements pour soulager les tensions musculaires aprés une longue position assise.

« Télétravail

- Distanciation physique
- Guide d'encadrement du télétravail pour femployeur et femployé (Ordre des conseillers en ressources humaines agréés)
« Hygiéne des mains et étiquette respiratoire Ce guide présente des conseils pour encadrer les pratiques entourant le travail a distance. Une section est dédiée a la santé et sécurité du travail en contexte de télétravail
Nettoyage et désinfection des surfaces, objets et vétements « Les six points incontournables & inclure dans une politique de téiétravail (Ordre des conseiliers en ressources humaines agréés)
Dans ce document, vous trouverez des informations en lien avec Fobjectif d'une politique de télétravail, Fadmissibilté et les modalités d"appication, Ia responsabilité envers le matériel
- Venilation de travail, Ia santé et fa sécurité au travail, Ia sécurité et fa des informations ainsi que la et fencadrement

L] L] L]
+ Equipements de protection individuels (EPI) - Conseils d'ergonomie pour le travail & l'ordinateur : lordinateur portable (CNESST)
. Reprise ef continité des activités Dans ce document syninése, vous rouverez des conseils en lien avec Futilisation de ordinateur portable. En effet, plusieurs ravailleurs se sont retrouvés en téléiravail avec un
portable comme outil principal.

Santé psychologique COVID-19 et SST [voir la section Té/éiravail] (IRSST)
. Premiers secours ef premiers soins Sous forme de questions/réponses, cette page Internet aborde les enjeux associés au télétravail ainsi que les pratiques & adopter pour e rendre efficace et pour briser lisolement
social

+ Plan de mesures durgence et plans particuliers dintervention

« Procédure pour les interventions chez un citoyen Refour 4 Ia page Mesures de prévention générales recommancées

. - Retour 4 la page COVID-19
+ Spécifications pour les véhicules
+ Spécifications pour les pompiers et les premiers répondants
[ ] [ ] - "

- Spécifications pour les policiers
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Theme Ergonomie

Poste de travail informatisé

Disponible sur notre site Web
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Alcool, drogues et médicaments
Apparells e levage

Ergonomie

+ Poste de travail informatisé

+ Poste de traval informatisé : une mine dinformation

« Chaise
« Clavier
« Souris dordinateur
« Ecran dordinateur
« Accessoires informatiques ergonomiques
« Eclairage
+ Ordinateur portable
+ Exercices au bureau
+ Manutention manuelle
+ Horaires

- Troubles musculosqueletiiques
Genre et dge

Gestion de fa prévention

Moyens et équipements de protection
Risques biologiques

Risques chimiques

Risques physiques

Risques & la sécurité ou mécaniques

Santé psychologique

FORMATION

INNOVATIONS EN SST EVENEMENTS LAPSAM BLOGUE

POSTE DE TRAVAIL INFORMATISE

Suivez-nous n 2 m

Nous joindre IndexAZ | Recherche B

ot

Révisé le 13 janvier 2021

L'aménagement ergonomique des postes de travail informatisé a é1é largement documenté de sorte quil existe de nombreuses publications sur le sujet. Certains des documents publiés

ont une portée générale. A cet égard, nous vous suggérons de prendre connaissance des fiches que nous avons développées

+ L'ergonomie au poste de travail informatisé:
+ Le travail & forinateur : symptomes physiques et mesures correctives

Nous vous invitons également & consulter une liste de documents, provenant d'aulres organismes, que nous avons élaborée pour vous : Poste de travail informatisé : une mine
ti

‘nformation.
Pour de finformation plus spécifique, les liens suivants pourraient vous aider

« Chaise

« Clavier

« Souris.

« Ecran

« Accessoires informatiques ergonomiques.
« Eclairage

« Ordinateur portable

« Exercices au bureau

Formations

NON DISPONIBLE - Cette formation vise 4 habiler les
participants  devenir 0es personnes-fessources pouvant
accompagner le personnel de leur milieu dans fadaptation
de leur poste de travail informatisé.

Lire la suite >>

Voir toutes les formations »

Articles

Mode

sécuritaire
30 Octobre 2014 La Division de la culture et des bibliothéques e la Direction de la
culture, des sports, des loisirs et du développement social, Arrondissement de Villeray—
Saint-Michel-Parc-Extension de la Ville de Montréal est finalste pour 1a région de
Montréal aux Grands prix santé et sécurité du travail de la CSST 2014 pour la
modemisation des environnements de travail d'une autre génération pour les rendre
ergonomiques et sécuritaires.

assis
3 Juillet 2011 Une revue de littérature méne & la conception d'exercices spécifiquement
choisis pour hausser le niveau de confort des employés de bureau. Deux vidéos
proposent des routines d'exercices également utiles pour d'autres tiches effectuées
principalement en position assise et qui impliquent du travail statique. Ce travail a été

www.apsam.com
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Ergonomie au bureau

LES TROUBLES
MUSCULOSQUELETTIQUES (TMS)
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Régions pouvant étre affectées par un TMS

Plusieurs régions du corps peuvent étre affectées par
un TMS

&5,

apsam

|a ceinture scapulaire (base du cou, haut du dos et épaules)
e bas du dos (partie lombaire)

Les membres supérieurs (coudes et poignets)

www.apsam.com




Facteurs de risque
Les TMS sont multifactoriels

Répétition 4+ cadence + Force 4+ Postures + Repos
et mouvements insuffisant

contraignants
[llustration : ASSTSAS

* Pressions locales sur les tissus  # postures statiques

o\ == Autres
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Facteurs organisationnels et psychosociaux

HEVE

Courts

délais de A
production v

Volume de )

Surcharge
ponctuelle |
fréquente

N
Stress négatif

Ny
‘:‘} Exacerbation des exigences liees au travail physique wiw.apsam.com
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Travail musculaire dynamique et statique

contraction musculaire (travail dynamigue)

Acide Lactl%le.
Déchets, C

Relaxation

{

Contraction

/

Direction du flux sanguin

Circulation
du sang
entravee

. SANG Acide Lacti ue+
Eléments nutritifs, 02 D Cheé-‘-‘étc

fatigue musculaire locale

Q Arrivée du sang bloquée

apsam

[llustrations : ASSTSAS
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Posture assise et pression intra-discale

Pression discale L; — S,

: adaptées de ASSTSAS

[llustrations

425 N

Note : La pression intra-discale en posture debout =325 N
(1 kg = 9,8 Newtons)

www.apsam.com
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Posture assise a l'ordinateur

: ASSTSAS

Illustrations

o Posture avec appui du dos Posture sans appui du dos
L3 A éviter

apsam



Posture des épaules et des bras

Pourcentage de |la capacité musculaire maximale pour
maintenir la posture (mesurée par EMG)

Illustration : ASSTSAS

Table trop haute Table trop haute Hauteur optimale
Elévation des épaules Abduction des épaules Epaules relachées
& Trapéﬂzes sup. : 20 % 99% 1%
.Q'_?. Deltoides : 39 79 39 Www.apsa.o
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Postures acceptables pour les épaules

Flexion de
I’'épaule < 25°

Abduction de
I’épaule < 15 - 20°

[llustration : adaptée de ASSTSAS

www.apsam.co
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Positionnement de la souris

Souris trop haute ou trop éloignée

Charge statique pour les muscles de I'épaule lorsque le bras est éloigné du corps

v

Risques de tensions, fatigue, malaises lors du maintien prolongé ou répétitif

N\ www.apsam.com
(% N
apsam



Efforts des muscles du cou et du haut du dos

* Poids de la téte :~9 % du poids du corps | muses

. . pour retenir
* Axe de rotation : autour de la premiere | late /
vertebre

e Contraction des muscles pour
contrebalancer le poids de la téte

de rotation
(vertébre)

[llustration : ASSTSAS
[
www.apsam.com
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Mouvements du cou

Eviter les postures répétitives ou maintenues de facon
statique prolongée

Flexion Flexion latérale Torsion Extension
Illustration : ASSTSAS
@
N\ www.apsam.com
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Impact du port de lunettes multifocales

e Extension cervicale variable
selon la correction visuelle

* Ajuster la hauteur de I'écran en
observant la posture du cou

* Si nécessaire, abaisser I'écran

Illustration : ASSTSAS

@
N\ www.apsam.com
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Porte-copies

Illustrations : ASSTSAS

0.'\ Photo : Audrey Lalumiere
L
apsam
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Impact du positionnement du porte-copie
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Porte-copie entre le Porte-copie a coté de I'écran
clavier et I’écran A éviter
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Usage du téléphone

=
@ZJ@S
<

[llustrations : ASSTSAS

L'utilisation d’un casque d’écoute permet de maintenir la téte en posture neutre.

L'utilisation de la fonction « mains libres » sur le téléphone peut aussi étre

&\ . /7 www.apsam.com
%2 envisagée. o 6g
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Coudes et poignets : Prévention

e Eviter de travailler avec les coudes en extension prononcée
* Travailler avec les poignets en position neutre

* Eviter les pressions locales sur les poignets

 Eviter les vibrations

Illustration : ASSTSAS

R Posture en extension des poignets et présence de pressions locales
&3. www.apsam.com
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TMS aux poignets et aux mains : mouvements a éviter

e Eviter les mouvements répétés, surtout si 'amplitude est importante

* || faut toujours favoriser le travail avec le poignet en position neutre,
soit en rectitude avec I'lavant-bras

Prises en
pince serrée

Déviation
cubitale

Déviation
radiale

\ Flexion
[llustration : ASSTSAS

A www.apsam.com
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Troubles musculosquelettiques, situations a éviter

Posture statique prolongée

N Posture statique des doigts
Atteinte éloignée
v [llustrations : ASSTSAS
.4‘:_\? www.apmg
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Troubles musculosquelettiques, situations a éviter

Torsion du tronc / cou Flexion antérieure du tronc

: ASSTSAS

Illustrations

@
N\ www.apsam.com
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Ergonomie au bureau
VISION AU TRAVAIL
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Champ visuel vertical

e Position naturelle des yeux : 15 a 20 degrés sous
a ligne de regard

* Points de repere pour I'ajustement de |I'écran

[llustration : Montreuil, 2008
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Impacts de la presbytie lors du travail a I'ordinateur

* Processus qui commence vers I’'age de 40 ans
e Port de verres multifocaux (foyer progressif)

* |l est souvent nécessaire d’abaisser |’écran pour éviter
‘extension du cou

Illustration : Montreuil, 2008

www.apsam.com
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Distance de vision

Réflexe de convergence  Réflexe d’accommodation

Regarder
au loin

Regarder
de pres

Muscles au travail

[llustrations : ASSTSAS

Vison de pres : < 5 metres
Vision de loin : > 5 metres

A WWW.apsam.Com
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Repos visuel

Regarder au loin régulierement lors d’un travail soutenu a |I'écran

L3
apsam

 ?

[llustration : Montreuil, 2008
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L’éblouissement

* Eblouissement inconfortable versus perturbateur

* Test pour identifier les sources d’éblouissement

Augmentation de la sensibilité avec I'age

Cinll é
ff

-
—

T

™

Direct

Indirect

Indirect et faible

[llustrations : Montreuil, 2008

www.apsam.com

0060



L3
apsam

Etapes d’aménagement

Chaise

* Siege : hauteur, profondeur,
inclinaison, largeur

* Dossier : appui lombaire,
hauteur, angle d’inclinaison

e Accoudoirs : espacement,
hauteur, longueur

Photo : Audrey Lalumiere

www.apsam.com
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Etapes d’aménagement

Ensemble clavier/souris/écran

* Clavier : positionnement selon le type de
mobilier utilisé, angle des poignets
* Souris : positionnement, ajustements

e Ecran: positionnement, hauteur,
distance visuelle, angle d’inclinaison

v' Principes d’ajustement si utilisation de 2
ecrans

L3
apsam
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Etapes d’aménagement

Accessoires :
* Repose-pieds
* Repose-poignets
* Porte-copie

Autres éléments :

e Positionnement des outils de travail

e Espace de dégagement sous et autour du
bureau

Photo : Audrey Lalumiere

A Www.apsam.com
9%} 00
apsam



Mot de la fin

Benjamin Reid-Soucy, conseiller en prévention et ergonome, APSAM
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