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Travai l leur avisé, travai l leur en santé!

1
2

3

4

5

67

8

11 10 9

12

13

14

15
16

19

17

18
20

21
22

2324

25

26
27

28

29

30

31 32 33

34

35
36

37
38

39

40

41

4243

44

45

46

47
48

49
50

51

52

53

54

5556

57

58

59
6061

57

62

63

64

RELIEles 
  POINTS

R
elie les p

o
in

ts d
e 1 à 64 p

o
u

r  
d

éco
u

vrir ce q
u

e T
ish

a tran
sp

o
rte  

su
r so

n
 d

o
s.

N
o

m
 : _________________________

	
________________________

Le p
o

id
s m

ax
im

al q
u

e je p
eu

x
  

tran
sp

o
rter est :

______________________________

C
o

n
seils d

e sécu
rité relatifs 

au
x sacs à d

o
s à l’in

ten
tio

n
 

d
es p

aren
ts

Pesez le sac à d
o

s d
e vo

tre en
fan

t 
p

ério
d

iq
u

em
en

t. Le p
o

id
s d

u
 sac n

e 
d

evrait p
as ex

céd
er 10 %

 d
u

 p
o

id
s 

co
rp

o
rel d

e l’en
fan

t.

Faites en
 so

rte q
u

e vo
tre en

fan
t 

u
tilise les b

retelles d
u

 sac ain
si q

u
e 

la cein
tu

re à la taille, le cas éch
éan

t.

A
ssu

rez-vo
u

s q
u

e le sac d
escen

d
e au

 
p

lu
s à q

u
atre p

o
u

ces so
u

s la taille.

✜✜✜



17

                    Travai l leur avisé, travai l leur en santé!

Bureau et chaise
Choisissez un bureau ou une chaise à hauteur réglable pour pouvoir 
l’adapter à la hauteur de votre enfant.

Utilisez un siège d’appoint ou asseyez les enfants sur des oreillers 
pour qu’ils soient surélevés.

Leur dos devrait être appuyé contre le dossier de la chaise. Un 
oreiller ou un appui dorsal peut aider.

✜

✜

✜

La posture parfaite!
Encouragez les enfants à « s’asseoir droit sur 
leur chaise » plutôt que d’être courbés ou de 
replier leurs pieds sous eux.

Leurs pieds devraient toucher le plancher. 
Placez un repose-pieds, un tabouret, une 
boîte ou des annuaires téléphoniques sous 
leurs pieds pour qu’ils puissent les appuyer 
contre une surface plane.

Assurez-vous que leur tête est droite et 
qu’elle ne s’incline ni vers le haut ni vers le 
bas lorsqu’ils regardent l’écran. Vous pouvez 
soulever ou baisser l’écran.

Les poignets devraient être appuyés sur le 
bureau sans être pliés.

La distance entre les enfants et l’écran doit 
être au moins équivalente à la longueur d’un 
bras.

L’angle formé par leur épaule, leur coude et 
leur poignet devrait être de 90 degrés.

L’écran devrait être au niveau des yeux et 
le haut de l’écran, au niveau du front de 
l’enfant.

✜

✜

✜

✜

✜

✜

✜

L’installation de votre ordinateur familial est-elle adaptée  
à votre enfant?

Pour de plus amples renseignements…
Gouvernement de l’Ontario
www.santeontario.com

Conseil canadien de la sécurité
www.safety-council.org/CCS/sujet/enfants/ergo.html

http://www.santeontario.com/
http://www.safety-council.org/CCS/sujet/enfants/ergo.html
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Mettez la 
situation au 

clair

Ayez toujours des 
lumières allumées dans 
la pièce lorsque vous 

utilisez l’ordinateur pour 
éviter un contraste entre 

la lumière et les alentours.

Utilisez une lampe de 
bureau réglable pour éclairer 
au bon endroit.

Placez l’écran de façon à éviter 
l’éblouissement, les  

reflets et les points  
brillants.

✜

✜

✜

Signes avant-coureurs de 
problèmes immédiats résultant 

de sessions prolongées à 
l’ordinateur

Poignets douloureux ou « qui fourmillent »

Fatigue oculaire

Mal de tête

Douleur au dos, aux jambes ou aux épaules

✜

✜

✜

✜

Pauses régulières
Les enfants devraient se lever, agiter les bras 
et les jambes et s’étirer au moins toutes les 
30 minutes.

Si leurs yeux deviennent secs ou douloureux, 
encouragez-les à cligner des yeux rapidement.

De courtes pauses pour se reposer les 
yeux – le fait de détourner les yeux de l’écran 
et de regarder au loin toutes les 15 minutes 
contribue à la détente oculaire.

✜

✜

✜


