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LES PRINCIPAUX FACTEURS DE RISQUE

Facteurs biomécaniques
• La répétitivité des gestes
• Les postures contraignantes
• La manutention manuelle
• La force et les efforts exercés

Facteurs psychosociaux
• Insatisfaction au travail
• Reconnaissance au travail
• Monotonie du travail
• Pression temporelle
• Relations au travail

Facteurs individuels :
• Ancienneté
• Genre et âge
• Antécédents médicaux

TMS

Facteurs environnementaux
• Espace de travail
• Ambiance sonore
• Ambiance lumineuse
• Ambiance thermique

Facteurs organisationnels
• Marge de manœuvre
• Charge de travail
• Organisation des temps de travail : horaires, 

pauses
• Conception des postes et des espaces de travail
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Le télétravail: un travail à temps complet

Les points de repères d’installation
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Bien régler son poste

Le siège

Image de chez nous (voir 
avec Tristan)
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Siège de bureau

CONSEILS

 Un dossier et une assise 

réglables

 Des accoudoirs réglables 

en hauteur

 Idéalement de 5 

roulettes, pour une 

bonne stabilité et un 

déplacement aisé
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Chaise de salle à manger

Généralement
elles sont trop basses

Aucune possibilité 
de réglage

Rajouter un coussin
si besoin (assise ou dos)

Alterner les postures

Essayer de former
un angle droit 
avec le coude 

et la table
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Chaise de type bar

Généralement
elles sont trop hautes

Aucune possibilité 
de réglage

Alterner les postures

Essayer de former
un angle droit 
avec le coude 

et la table

Rajouter un coussin
si besoin (assise ou dos)
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Bien régler son poste

Ecran
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Bien régler son poste
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Bien régler son poste

Plusieurs écrans
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Bien régler son poste

Clavier et souris
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Bien régler son poste

Porte-document
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Synthèse
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Synthèse
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Photos 
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Photos 
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Photos 
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Etirements
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Environnement de travail
 Hiver: 21 à 24°
 Été: 23 à 26°
Si climatisation, la T°C 
intérieure pas + de 8°
en dessous de la T°C 
extérieure
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1. Avoir une routine

2. Avoir un espace de travail

3. Créer une ambiance

4.Créer une check-list pour les tâches quotidiennes

Quelques bonnes pratiques en télétravail
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Quelques bonnes pratiques en télétravail

5. Adopter la technique Pomodoro.

6.Utiliser de bons outils de communication

7. Changez régulièrement de postures, faites des 
exercices d’étirements



25

Questions



MERCI de votre attention

174 route de Béthune
62160 AIX-NOULETTE

03.21.18.42.00

03.21.18.42.12

www.actionsantetravail.fr


