
Afin d’orienter les interventions subséquentes, nous vous invitons à compléter ce formulaire 
d’autodiagnostic spécifique à votre environnement de télétravail.

Si vous avez des questions, n’hésitez pas à communiquer avec nous au info@ergokinox.com. 

Nom de l’employé :

AUTODIAGNOSTIC

Télétravail
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Vous utilisez :
L’écran de l’ordinateur portable seulement

Un écran externe

L’écran de l’ordinateur portable et un écran externe

Vous utilisez :
Ordinateur portable seulement 

Ordinateur portable et souris externe

Ordinateur portable, clavier et souris externes

Ordinateur de bureau

Vous utilisez une chaise :
Non-ajustable

Ajustable

La hauteur d’assise est ajustable

Le dossier est ajustable

Les accoudoirs sont ajustables

Est dégagée et suffisamment grande

A une profondeur supérieure à 27 pouces

A une profondeur inférieure à 24 pouces

Cette surface de travail...

Département :

Un bureau de travail

Quelle surface de travail utilisez-vous ? Unité de mesure

Non

Hauteur

Oui

Avec tiroir-clavier

Sans tiroir-clavier

Autre surface de travail (ex. : îlot, table de cuisine, etc.)

Autre



ergokinox.com

❶  Les genoux 
forment un angle 
de 90° et les 
cuisses sont 
parallèles au sol

❷  Les pieds sont 
appuyés au sol 
ou sur un 
repose-pieds

❸  Le creux 
lombaire  
est supporté

❹  Le dos est  
bien appuyé

❺  Les épaules  
sont détendues

❻  Les coudes sont 
près du corps

❼  Les avant-bras 
sont soutenus

❽  Les yeux sont 
alignés avec 
la partie 
supérieure 
de l’écran

❾  L’écran devant 
soi est à  
un minimum 
d’un bras  
de distance

Verres progressifs :

L’écran doit être abaissé 
pour le visualiser sans 
projeter la tête vers 

l’arrière

❽

❺

❹

❸ ❻ ❼

❶

❾

❷

Ergonomie au bureauEn vous référant à l’image ci-dessous, indiquez si votre position est adéquate.
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1   Les genoux forment un angle de 90o et les cuisses sont parallèles au sol

3   Le creux lombaire est supporté

2   Les pieds sont appuyés au sol ou sur un repose-pied

Points à évaluer

4   Le dos est bien appuyé

6   Les coudes sont près du corps

8   Les yeux sont alignés avec la partie supérieure de l’écran

7   Les avant-bras sont soutenus

5   Les épaules sont détendues

Non

9   L’écran devant soi est à un minimum d’un bras de distance

Oui
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Télétravail

Depuis l’installation de votre poste en télétravail, avez-vous remarqué des inconforts
musculo-squelettiques au niveau des régions anatomiques suivantes?

Région cervicale  (Cou)

Coude / Avant-bras Droit

Épaule Droite

Poignet Droit

Trapèzes

Coude / Avant-bras Gauche

Épaule Gauche

Poignet Gauche

Main Gauche

Région Lombaire (Bas du dos)

Membres inférieurs

Région Dorsale (Haut du dos)

Main Droite

Inconforts ConstammentSouventParfoisJamais
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Avez-vous d’autres informations que vous souhaitez nous transmettre?

Selon vous, quels sont les principaux problèmes à votre poste de travail? 

Commentaires

Organisation du poste de travail

Autres : 


	Signet 1

	Champ de texte 1: 
	Case à cocher 134: Off
	Case à cocher 135: Off
	Case à cocher 136: Off
	Case à cocher 130: Off
	Case à cocher 131: Off
	Case à cocher 132: Off
	Case à cocher 133: Off
	Case à cocher 125: Off
	Case à cocher 126: Off
	Case à cocher 127: Off
	Case à cocher 128: Off
	Case à cocher 129: Off
	Case à cocher 116: Off
	Case à cocher 117: Off
	Case à cocher 118: Off
	Champ de texte 2: 
	Case à cocher 111: Off
	Case à cocher 112: Off
	Case à cocher 114: Off
	Case à cocher 113: Off
	Case à cocher 115: Off
	Liste déroulante 1: [pouces]
	Case à cocher 120: Off
	Liste déroulante 2: [pouces]
	Case à cocher 122: Off
	Liste déroulante 3: [pouces]
	Case à cocher 124: Off
	Champ de texte 3: 
	Case à cocher 119: Off
	Champ de texte 4: 
	Case à cocher 121: Off
	Champ de texte 5: 
	Case à cocher 123: Off
	Liste déroulante 4: [pouces]
	Liste déroulante 5: [pouces]
	Champ de texte 6: 
	Champ de texte 7: 
	Case à cocher 138: Off
	Case à cocher 146: Off
	Case à cocher 142: Off
	Case à cocher 150: Off
	Case à cocher 140: Off
	Case à cocher 148: Off
	Case à cocher 144: Off
	Case à cocher 152: Off
	Case à cocher 154: Off
	Case à cocher 137: Off
	Case à cocher 145: Off
	Case à cocher 141: Off
	Case à cocher 149: Off
	Case à cocher 139: Off
	Case à cocher 147: Off
	Case à cocher 143: Off
	Case à cocher 151: Off
	Case à cocher 153: Off
	Champ de texte 8: 
	Champ de texte 13: 
	Champ de texte 10: 
	Champ de texte 12: 
	Case à cocher 155: Off
	Case à cocher 195: Off
	Case à cocher 199: Off
	Case à cocher 193: Off
	Case à cocher 196: Off
	Case à cocher 200: Off
	Case à cocher 192: Off
	Case à cocher 197: Off
	Case à cocher 201: Off
	Case à cocher 194: Off
	Case à cocher 198: Off
	Case à cocher 202: Off
	Case à cocher 203: Off
	Case à cocher 157: Off
	Case à cocher 168: Off
	Case à cocher 180: Off
	Case à cocher 162: Off
	Case à cocher 169: Off
	Case à cocher 181: Off
	Case à cocher 159: Off
	Case à cocher 170: Off
	Case à cocher 182: Off
	Case à cocher 163: Off
	Case à cocher 171: Off
	Case à cocher 183: Off
	Case à cocher 204: Off
	Case à cocher 156: Off
	Case à cocher 172: Off
	Case à cocher 184: Off
	Case à cocher 164: Off
	Case à cocher 173: Off
	Case à cocher 185: Off
	Case à cocher 160: Off
	Case à cocher 174: Off
	Case à cocher 186: Off
	Case à cocher 165: Off
	Case à cocher 175: Off
	Case à cocher 187: Off
	Case à cocher 205: Off
	Case à cocher 158: Off
	Case à cocher 176: Off
	Case à cocher 188: Off
	Case à cocher 166: Off
	Case à cocher 177: Off
	Case à cocher 189: Off
	Case à cocher 161: Off
	Case à cocher 178: Off
	Case à cocher 190: Off
	Case à cocher 167: Off
	Case à cocher 179: Off
	Case à cocher 191: Off
	Case à cocher 206: Off
	Champ de texte 15: 
	Case à cocher 208: Off
	Case à cocher 209: Off
	Case à cocher 2010: Off
	Case à cocher 2011: Off


