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Reperes pour prevenir les risques lies
aux postilres sedentaires au travall




Postures sédentaires : un facteur de risques professionnels

Les postures sédentaires sont bien souvent induites, par
une organisation du travail ou un aménagement
impliquant le maintien prolongé de la posture assise
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Mise en place d'une démarche de prévention dans I'entreprise

Quelle démarche mettre en ceuvre ?

13 octobre 2026

Objectif 2 >

S Démarche de prévention
des risques professionnels

Réduire le temps passe en
postures sédentaires

‘\
En agissant
prioritairement sur les
déterminants
professionnels
_/

el

Trajets

Heures de travail

Pause
déjeuner

Heures de travail

POSTURES SEDENTAIRES AU TRAVAIL — Tous concernés !

R

Trajets



Une nécessaire évaluation des risques

——( Identification des postures sédentaires ) 5
TE Dans l'entreprise,
@
= e Y a-t-il des salariés travaillant en posture assise maintenue ? [ oul [0 NON
)
@©
o 8 e Si OUI, le niveau de dépense énergétique est-il trés faible 2 [ oul [0 NON
R (correspond & des activités nécessitant un effort physique tres léger, commé par exemple le travail
g S de bureau, l'assemblage de pelits éléments, le contrdle/pilotage de maghinesifidustrielles...)
n <
f) % - Si OUI, définir pour quel(s) métier(s) / quélle(s) activité(s) les postures sédentaires ont été identifiées
D o \ J
c 8
S5 —(Analyse de 'expositionaux postures sédentaires )
T v
= 8_ Pour chaque métier Aactivite, peut étre
g » complétée par
L = e Y at-il deofigues périodes ininterrompues de postures sédentaires ? [ Trés fréquemment :SSrz?c?llwydsli
0 “='au moins 30 minutes consécutives [0 Assez fréequemment
A [0 Peu fréquemment
é [] Pas du tout frequemment
«%\ e Quelle est la durée cumulée journaliére de postures sédentaires ? ... heures / jour
S . J
Intégration au DUERP et mise en place de mesures de prévention

13 octobre 2026 POSTURES SEDENTAIRES AU TRAVAIL — Tous concernés ! 4




Des valeurs reperes pour la prévention

Réduire les temps de postures sedentaires

[ Limiter la durée de chaque période ] [ Limitel~la durée quotidienne

¥ ¥

Idéalement toutes les 30 miii. Idéalement < 5 h / jour

Anses, 2025
EU-OSHA, 2020
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Des actions possibles a différents niveaux

e Organiser I'activité

Alterner des taches nécessitant une posture sédentaire avec
des taches pouvant étre realisées dans>)daultres postures
(debout, en se déplacant...).

Alterner des postures- pdut~tne tache donnée. Certaines
taches peuvent s’effeéteridans differentes postures.

€ 5
‘ ey
én". )
VAL
n .‘.ﬁ 11155

Laisser la possibilité aux salaries de s’octroyer des pauses

actives.
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Visuels générés par une IA




Des actions possibles a différents niveaux

e Organiser I'activité
e Aménager I’environnement de travail

Ameénager les espaces de travail de facon a ce que les
salariés soient incités a chapgerlde postures et a se déplacer
régulierement afin de (rfonipre le maintien des postures

sédentaires. . °
= 7

L’aménagement physique du poste de travail doit également
permettre l'alternance reguliere entre les postures sédentaires
et d’autres postures.

(6 k)

Visuels générés par une IA
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Des actions possibles a différents niveaux

e Organiser I'activité

e Aménager I’environnement de travail

e Sensibiliser, informer et former

13 octobre 2026

Notamment potir combattre I'idée, socialement ancrée, selon
laquellel@a-poesture assise doit nécessairement étre la posture a
adopter-dans de nombreuses activités.

Visuels générés par une IA
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Des actions possibles a différents niveaux

e Organiser lI'activité
e Aménager I’environnement de travail

e Sensibiliser, informer et former

anses Q:_)

REVUE DE LITTERATURE SUR
L'EFFICACITE DES INTERVENTIONS

POUR LIMITER LA SEDENTARITE
EN MILIEU PROFESSIONNEL

Réduiretestemps

passés en postures
sedentaires

Anses Santé Publique France
Aot 2025 Juillet 2023
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Points de vigilance

- compatibilité avec I'activité réalisée

- adéquation a I’environnement de travail
- durée maximale d'utilisation d’un équipement

- nouveaux risques potentiels

- implication des représentants du persgnhel dans les
choix concernant ’'aménagement des-postes

- formation a l'utilisation ‘des)équipements

Y
oy 6282808

- maintenance-pénodique des équipements

>> Ne\pas supprimer totalement le travail assis

Il n’existe pas de posture idéale, I'idéal est de varier les postures !

Visuels générés par une IA
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Pour en savoir plus ...

+ Publcagons. outit.lens
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Dépliant ED 6522, 2025
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Les postures sédentaires
Un réel enjeu de santé au travail

16 novembre 2023

Webinaire.

® e Il PX - S Y e ——
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Webinaire, 2023

#L'essentiel sur

Les postures

sédentaires

Vidéo courte Anim-448, 2025

POSTURES SEDENTAIRES AU TRAVAIL —

ANrs

T

Démarche de prévention | Rk ques

Les postures
Sédentaires au travail

Définition, effets sur la santé
et mesures de prévention

Brochure ED 6494, 2024

Vos questions/nos réponses

Utilisati@n d’un swiss ball M

comme siége de travail : >0
Quels sont I8 avalitages et les inconvénients ?
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/ NOS REPONSES

Vos questions / nos réponses

Postures sédentaires: quelles
solutions techniques pour les réduire?

La réponse de Laurent Kerangueven b départemest
Expertive et come techmiue e de Kévin Desbrosses o
partement Homme au raal de INGS.

&(.

>

QR 174, 2023

Portail documentaire
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Affiche A912, 2025
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Bulletin de veille
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https://www.youtube.com/watch?v=Hqb1863vYiY
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