VOUS PORTEZ DES VERRES AVEC FOYER...
AJUSTEZ LA HAUTELIR DE VOTRE ECRAN

Les personnes qui portent des verres avec
foyers progressifs sont facilement reconnais-
sables, elles ont le menton relevé!

Cette posture leur permet de bien voir ce qui
est affiché a I'écran. Mais est-ce la bonne
posture a adoptée? Non, car elle provoque a
long terme de la douleur.

Téte haute et menton relevé sont les
signes d’'une hauteur inappropriée
de votre écran

(1) Déterminez la hauteur optimale de votre écran

° Ouvrez un document contenant du texte
de haut en bas,

° Placez votre téte pour étre confortable,
c’est-a-dire sans lever le menton

. Sans la bouger la téte, parcourez I'é-
cran des yeux du haut vers le bas en par-
tant de la ligne la plus haute;

J Marquez d'un repére la hauteur a partir Durant la démarche, gardez la

de laquelle les caractéres sont nets; téte droite. Seuls vos yeux
doivent bouger
. Baissez I’écran d’une hauteur équiva-
lente de la distance entre le haut de
I’écran et votre repére, cela devrait vous
permettre de conserver la téte dans une
position confortable.

La différence entre le haut de
I'écran et la marque
détermine la diminution de la

hauteur requise



(2) Comment abaisser votre écran

+ D’abord, selon votre situation, faites I'une ou
I'autre des actions suivantes:

= Si votre écran repose sur le boitier
de votre ordinateur, enlevez l'unité et
placez-le hors de nuire a vos mouve-
ments ou a vos activités;

= Si votre écran repose sur un support
a écran, réglez la hauteur au niveau
désiré. Au besoin, vous pourriez devoir
I'enlever tout simplement;

= Si votre support a écran n’est pas
ajustable, procurez-vous un modele
ajustable ou encore, improvisez un sup-
port avec un paquet de feuilles pour
photocopieur, un bottin téléphonique ou
tout autre objet ayant I'épaisseur désirée
tout en offrant de la stabilité.

+ Une fois I'écran abaissé, refaites |'étape 1
afin de vous assurer que la hauteur est bien
optimale.

Quelques rappels...

= Placez votre écran a une distance correspon-
dant plus ou moins a une longueur de bras.
Notez que la distance optimale varie en
fonction de votre correction visuelle et
de la taille de votre écran. Rappelez-vous
que l'objectif recherché est de pouvoir lire a
I'écran tout en gardant la téte bien droite;

= Pour augmenter votre confort, inclinez un
peu votre écran vers l'arriére.
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COMMENT LIRE PLUS CONFORTABLEMENT
..A L'ECRAN

Lorsque vous travaillez avec les logiciels Word et Excel, il est possible d'étre
confortablement assis, d’avoir la téte en position de confort, tout en lisant a
I'écran et ce, peu importe la durée. Ainsi, le cas échéant, vous réduirez la fati-
gue visuelle.

Pour y arriver, vous pouvez modifier la taille de la police, son pourcentage
(Zoom) ou encore le mode d’affichage (Normal ou Page).

Voici des exemples:

+ Sivous changez la taille de la police, de 12 a 16 points, notez que cela modifiera
la mise en page du document ainsi que son impression.
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En conformité avee la politique de service de PAPSSAP et du mandat paritaire qui lui est
dévoly, les études de postes de travail sont toujonnrs réalisées sans tendr corapte des conditions
de santé particulifres des personnes rapliquées.
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En conformité avec la politique de service de UAPZ5AP et du mandat
parttatre qui lui est dévolu, les etudes de postes de travail zont towjours
réalisées sans tenir compte des conditions de santé particulieres des
personnes inpliquées,
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..LIRE PLUS CONFORTABLEMENT
¢  Pour augmenter la visibilité, modifiez plutot le pourcentage Page 2
(Zoom). Pour ce faire, choisissez un nombre supérieur dans
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En conformité avec la politique de service de " APSSAP (75% aritaire qui lui est
dévalu, les tudes de postes de travail sont towours réalisée{S0% pte des conditions
de santé particulitres des personnes impliquées.l
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dévolu, les études de postes de travail zont toujours réal 2% enir compte des conditions
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Ou encore, personnalisez le pourcentage (Zoom) a votre

guise de la facon suivante: e EDF _Commentaires Acrobat

& Sélectionnez en noircissant le nombre dans la boite;
= Inscrire le pourcentage désiré; (ex.: 92%)
= Appuyer la touche "Entrée".

- P . . S0%
Votre texte est maintenant ajuste a votre vision. e
Notez que cela ne change pas la mise en page. 10%
Largeur page
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PRENDRE DES NOTES -
LORS DU TRAVAIL A L'ECRAN

Si vous devez prendre des notes a I'occasion du travail a I'écran, il est probable
que vous placiez votre bloc-notes devant I'écran ou sur un coin de votre bureau,
a votre gauche ou a votre droite. Il ne serait donc pas étonnant que vous res-
sentiez de I'inconfort a I'épaule ou au dos.

Si vous vous reconnaissez, essayez le truc suivant. Placez votre bloc-notes sur la
tablette porte-clavier, sous la souris, et constatez I'amélioration de votre pos-
ture!

Petit truc

Si vous avez une
souris a boule...

Pour empécher que
le papier de votre
bloc-notes ondule et
se froisse, collez-le a
votre tablette porte-
clavier!




