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Utiliser ce que j'ai à la maison

Supporter le dos et ses courbures

Surélever l'ordinateur portable 

Un cartable Des livres

Un coussin Un oreiller Une serviette roulée Un chandail roulé

Une casserole Une boîte Un bac de rangement

*À faire seulement si vous possédez un clavier et une souris auxiliaires.



Surélever les pieds

Remplacer le téléphone

Alterner assis/debout

Un couvercle Un livre 

Des livres sur une planche à
repasser

Une boîte 

Une boîte sur un comptoir

Des écouteurs

Supporter le poignet
Une serviette roulée



Claviers auxiliaires 

Porte-documents

Clavier avec pavé tactile sans filMini clavier sans fil

Mini clavier filairePavé numérique filaire

Acheter du matériel en magasin

Souris et tapis de souris
Souris verticale sans fil

1
Souris verticale filaire

2 Tapis de souris avec
support du poignet

3

4 5

6
7

8 9

*À noter : si vous souhaitez personnellement investir pour bonifier votre lieu de travail, les items
suivants peuvent être recommandés. Cette liste n'est cependant pas exhaustive.  
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Repose-pieds

Casque d'écoute et mains libres

Repose-pieds réglable Repose-pieds réglable
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10 11

12 13 Mode « mains libres » sur
téléphone 


