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« Le travail sur écran »

Ozelia

plus de sourires pour plus de performance




Le travail sur écran : prenez soin de vous !
Formation - action

Public concerné :

Toute personne travaillant sur un ordinateur

Objectifs pédagogiques :

- Mieux comprendre les principes de I'ergonomie

- |dentifier et analyser les composantes du travail sur écran
- En décrire les risques et les effets

- ldentifier les déterminants / causes

- Comprendre les causes d’apparition des TMS

- Connditre les mesures de prévention & mettre en place

Organisation : 1 jour ou 30 min pour I'animation de petits ateliers
Possibilité de réaliser des petits ateliers de sensibilisation sur une durée plus courte.

Programme de formation :

@ Généralités
Fonctionnement du corps
Les themes de I'ergonomie présents dans le travail administratif
Le poste de fravail
L'environnement physique

@ Les aspects physiques
Repérer les risques, dangers et conséquences éventuelles
Travail statique vs travail dynamique
Connaitre et apprendre d respecter les angles de confort des segments corporels
Fatigue visuelle
Adopter une posture appropriée en fonction de son activité

@ Aménagement et ajustement du poste de travail
Réglages de I'écran
Clavier et souris
Réglages de la chaise
Ambiance lumineuse
Ambiance thermique
Ambiance sonore

@ Prendre soin de soi
Exercices d'étirements

@ Evaluation de la formation

Méthodes pédagogiques :

Présentation, utilisation d'outils ludiques pour recenser les risques.
Exercices et mise en situation avec cas concrets d’aménagements de bureaux.




I . . s .

' Cette liste de formations reste évolutive tant
' par rapport au contenu qu'aux, modalités
- d’organisation. H

- De nouveaux modules peuvent également étre H

sz . . I
. créés en fonction de vos besoins. |
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