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Activité de travail sur écran et prévention des risques 
associés (TMS, fatigue visuelle, sédentarité) 

Prérequis :  
Aucun prérequis, cette formation est vivement recommandée à tous les salariés ayant une activité de 
travail sur écran (en présentiel et/ou en télétravail).  

Formatrice :  
Ergonome - habilitée IPRP (Intervenante en Prévention des Risques Professionnels). 

Objectifs pédagogiques : 
1.   Reconnaitre le lien entre l’activité de travail sur écran et le risque de TMS ; 
2.   Nommer quelques éléments anatomiques du dos ;  
3.   Expliquer la position assise neutre et savoir optimiser sa posture assise au travail ; 
4.   Identifier les matériels bureautiques adaptés selon ses besoins et les régler correctement ; 
5.   Reconnaitre le lien entre l’activité de travail sur écran et le risque de fatigue visuelle ;  
6.   Installer son plan de travail en fonction de l’espace de travail et des sources lumineuses ;  
7.   Reconnaitre le lien entre l’activité de travail sur écran et le risque de sédentarité ;  
8.   Distinguer la sédentarité et le manque d’activité sportive ;  
9.   Corriger les principales erreurs d’aménagement d’un poste de travail sur écran ;  
10. Appliquer différents exercices pour détendre les zones du corps sollicitées par le travail sur écran 

et renforcer les muscles profonds.

Méthodes pédagogiques mobilisées :  
- Méthode expositive (projection d’un Power-Point visuel et épuré) ; 
- Méthode participative à 70 % : active (ex. exercices collectifs), interrogative (ex. jeu des 7 erreurs) 

démonstrative (ex. atelier d’étirements) ; 
- En option : passage au poste de chaque participant et/ou en visioconférence pour les postes en 

télétravail (ex. dans le cadre d’un suivi personnalisé). 

Ressources pédagogiques transmis à la fin de la formation :  
- Le PowerPoint 
- Le guide du travail sur écran (en option : un exemplaire imprimé et relié par participant)  

Nombre de personne par session : 6 à 12 personnes            Durée : 3h30 

Modalités d’évaluation de la formation :  
- Questionnaire d’appréciation et de satisfaction 

Accessibilité et conditions d’accueil :  
Pour vos salariés en situation de handicap, contactez-nous afin que nous puissions échanger sur les 
possibilités d’adaptation de notre prestation.   
Lieu : dans vos locaux (ou possibilité de louer une salle de formation, à la charge du commanditaire). 

Tarifs par groupe :  
� 1 390 € (jusqu’à 12 salariés)             � 1790 € (12 salariés + remise du guide du travail sur écran) 

Modalités et délais d’accès : nous contacter pour échanger sur vos besoins et planifier une session.   

Programme de formation 
(en intra-entreprise) 
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