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Utilisation d’un ballon comme siége de travail

PREVENTION DES RISQUES
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Le ballon de type Swiss Ball ou Gym Ball peut étre utilisé ponctuellement
pour varier les postures et solliciter les muscles du tronc.

SES INTERETS

Informations

La durée d’utilisation

Les ballons ne sont pas faits pour étre
utilisés pendant des journées entieres de
travail. La durée totale d’utilisation ne
devrait pas excéder 3 a 4 heures/jour.

Entretien des ballons

Les ballons doivent étre regonflés régulie-
rement. La fréquence du regonflage et la
personne chargée de I'entretien des bal-
lons doivent étre définies en amont.

Taille des ballons
La taille des ballons doit étre choisie en
fonction de la hauteur des bureaux et de
la taille des personnes. Si ce n’est pas pos-
sible, le bureau doit pouvoir s’adapter au
ballon et a son utilisateur (bureau réglable
en hauteur par exemple).

Cas particulier : Le travail sur ballon est a éviter pour les femmes en-
ceintes.

SES INCONVENIENTS

Bonnes pratiques

Il est important de noter que méme avec
un ballon :

Alternez les positions toutes les 20 a 30
minutes.

Levez-vous régulierement.

Faites quelques mouvements ou étire-
ments. Marchez quelques minutes plu-
sieurs fois par jour.

BIEN CHOISIR SON BALLON

(Z) De diamétre adapté a votre taille
(voir tableau ci-contre)

(@ Suffisamment gonflé
(D) De type anti-éclatement (Anti-Burst) ~ Moins de 1.55m 55 cm

DIAMETRE RECOMMANDE )
EN FONCTION DE VOTRE TAILLE T - Dosdroit

Taille de I'utilisateur | Diamétre du ballon
| Avant-bras
* aI'horizontale

(% Enbon état 155mat7sm 65cm , Bassin légérement

plus haut que

Plus de 1,75 m 7Secm les genoux
0 Lorsque vous étes assis : - Gor;cgtx proches
de 90*
« les pieds reposent complétement au sof
« les genoux sont proches de 90°
« le bassin est légérement plus haut que les genoux ¥ Pa'zd;f plat

« les avant-bras reposent sur le bureau

Toutes les prestations et les actions proposées sont incluses dans I'offre socle du service. Vous pouvez
consulter cette offre sur notre site internet & I'adresse : www.sistlib.org






