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Notre organisation
L’APSAM
Association paritaire pour la santé et la sécurité 
du travail, secteur « affaires municipales »

Nos services :
• Conseil et assistance
• Information
• Formation 
• Recherche et documentation

www.apsam.com

http://www.apsam.com/lapsam/services-offerts


Page COVID-19 : Télétravail

Disponible sur notre site Web 
www.apsam.com

https://www.apsam.com/theme/risques-biologiques/covid-19-coronavirus/mesures-de-prevention-generales-recommandees/teletravail


Thème Ergonomie

Poste de travail informatisé

Disponible sur notre site Web 
www.apsam.com

https://www.apsam.com/theme/ergonomie/poste-de-travail-informatise


Ergonomie au bureau
LES TROUBLES 
MUSCULOSQUELETTIQUES (TMS)



Régions pouvant être affectées par un TMS

Plusieurs régions du corps peuvent être affectées par 
un TMS

• La ceinture scapulaire (base du cou, haut du dos et épaules)
• Le bas du dos (partie lombaire)
• Les membres supérieurs (coudes et poignets)



Facteurs de risque
Les TMS sont multifactoriels

Pressions locales sur les tissus
Illustration : ASSTSAS

Postures statiques
Autres 



Facteurs organisationnels et psychosociaux

Exacerbation des exigences liées au travail physique

Stress négatif

Surcharge 
ponctuelle 
fréquente

Courts 
délais de 

production

Volume de 
travail 
élevé



Travail musculaire dynamique et statique

Illustrations : ASSTSAS



Posture assise et pression intra-discale

425 N 550 N 630 N > 700 N

Pression discale L5 – S1

Note : La pression intra-discale en posture debout = 325 N
(1 kg = 9,8 Newtons)
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Posture assise à l’ordinateur

Posture avec appui du dos Posture sans appui du dos
À éviter
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Posture des épaules et des bras
Pourcentage de la capacité musculaire maximale pour 

maintenir la posture (mesurée par EMG)

Trapèzes sup. :
Deltoïdes :

Table trop haute
Élévation des épaules

20 %
3 %

Table trop haute
Abduction des épaules

9 %
7 %

Hauteur optimale
Épaules relâchées

1 %
3 %
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Postures acceptables pour les épaules

Illustration : adaptée de ASSTSAS

Flexion de 
l’épaule < 25° Abduction de 

l’épaule < 15 - 20°



Positionnement de la souris
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Souris trop haute ou trop éloignée

Charge statique pour les muscles de l’épaule lorsque le bras est éloigné du corps

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



Efforts des muscles du cou et du haut du dos

• Poids de la tête :  ̴9 % du poids du corps
• Axe de rotation : autour de la première 

vertèbre
• Contraction des muscles pour 

contrebalancer le poids de la tête

Illustration : ASSTSAS



Mouvements du cou
Éviter les postures répétitives ou maintenues de façon 
statique prolongée

Illustration : ASSTSAS



Impact du port de lunettes multifocales

• Extension cervicale variable 
selon la correction visuelle

• Ajuster la hauteur de l’écran en 
observant la posture du cou

• Si nécessaire, abaisser l’écran

Illustration : ASSTSAS



Porte-copies
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Photo : Audrey Lalumière



Impact du positionnement du porte-copie
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Porte-copie entre le 
clavier et l’écran

Porte-copie à côté de l’écran
À éviter



Usage du téléphone
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L’utilisation d’un casque d’écoute permet de maintenir la tête en posture neutre. 
L’utilisation de la fonction « mains libres » sur le téléphone peut aussi être 
envisagée.



Coudes et poignets : Prévention
• Éviter de travailler avec les coudes en extension prononcée
• Travailler avec les poignets en position neutre
• Éviter les pressions locales sur les poignets
• Éviter les vibrations
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Posture en extension des poignets et présence de pressions locales



TMS aux poignets et aux mains : mouvements à éviter

• Éviter les mouvements répétés, surtout si l’amplitude est importante
• Il faut toujours favoriser le travail avec le poignet en position neutre, 

soit en rectitude avec l’avant-bras

Illustration : ASSTSAS



Illustrations : ASSTSAS

Posture statique prolongée

Posture statique des doigts

Atteinte éloignée

Troubles musculosquelettiques, situations à éviter 



Troubles musculosquelettiques, situations à éviter 
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Torsion du tronc / cou Flexion antérieure du tronc 



Ergonomie au bureau
VISION AU TRAVAIL



Champ visuel vertical
• Position naturelle des yeux : 15 à 20 degrés sous 

la ligne de regard
• Points de repère pour l’ajustement de l’écran
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Impacts de la presbytie lors du travail à l’ordinateur
• Processus qui commence vers l’âge de 40 ans
• Port de verres multifocaux (foyer progressif)
• Il est souvent nécessaire d’abaisser l’écran pour éviter 

l’extension du cou
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Distance de vision
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Vison de près : < 5 mètres
Vision de loin : > 5 mètres

Réflexe d’accommodationRéflexe de convergence



Repos visuel
Regarder au loin régulièrement lors d’un travail soutenu à l’écran
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L’éblouissement
• Éblouissement inconfortable versus perturbateur
• Test pour identifier les sources d’éblouissement
• Augmentation de la sensibilité avec l’âge
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Direct Indirect Indirect et faible



Étapes d’aménagement
Chaise
• Siège : hauteur, profondeur, 

inclinaison, largeur
• Dossier : appui lombaire, 

hauteur, angle d’inclinaison
• Accoudoirs : espacement, 

hauteur, longueur

Photo : Audrey Lalumière



Étapes d’aménagement

Ensemble clavier/souris/écran
• Clavier : positionnement selon le type de 

mobilier utilisé, angle des poignets
• Souris : positionnement, ajustements
• Écran : positionnement, hauteur, 

distance visuelle, angle d’inclinaison
 Principes d’ajustement si utilisation de 2 

écrans 



Étapes d’aménagement
Accessoires :

• Repose-pieds
• Repose-poignets
• Porte-copie

Autres éléments :
• Positionnement des outils de travail
• Espace de dégagement sous et autour du 

bureau
Photo : Audrey Lalumière



Mot de la fin
Benjamin Reid-Soucy, conseiller en prévention et ergonome, APSAM
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