Prévoir I'espace : mesurez deux fois, commandez une seule fois
Dans la planification de votre bureau, n’oubliez pas de prévoir
suffisamment d’espace pour déplacer facilement votre chaise.

Il vous faudra un dégagement d’au moins 30 po (76 cm) a partir

du bord du bureau.

Ajustements ergonomiques : installez-vous confortablement

1 Installez I'écran & un bras de distance et 2 1 po (2,5 cm) sous la
hauteur des yeux. Vous devrez peut-€tre rajuster votre écran selon
que vous travaillez assis ou debout.

2 Votre souris et votre clavier devraient étre placés pour que vos
coudes soient a4 90° et que vos poignets soient droits.

3 En position assise, vous devriez ajuster votre chaise pour que vos
hanches et vos genoux soient 2 90°, que vos pieds reposent a plat au
sol et que votre dos soit bien appuyé contre le support lombaire.

En position debout, vos deux pieds doivent étre bien 2 plat au sol.

Passer au travail debout : votre programme d’entrainement
Augmentez petit 2 petit la durée de vos périodes de travail debout,
pour que votre corps s habitue  cette nouvelle position.

Semaines 02 6 Gardez un ratio de 3:1 assis-debout.
Semaines 6212 Augmentez 2 un ratio 1:1 assis-debout.
Semaines 12 et +  Passez & un ratio 1:3 assis-debout.

Expérimentez : essayez différentes méthodes

Réalisez vos tiches assis et debout, pour voir la position qui convient

t E k |_| i D I_I le mieux a chacune.
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Nous sommes une entreprise canadienne.
Congu, fabriqué et assemblé au Québec, le
mobilier de Teknion représente la qualité et le
savoir-faire canadiens. Vous pouvez étre fier :
votre achat soutient les collectivités locales.

1100 employés au Québec

5 usines dans la grande région

de Québec (60 000 m?)
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