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La science et I'art au service du confort et de la productivite.

Conseils ergonomiques pour poste de travail — Pour un confort personnel optimal

Suivez ces conseils pour organiser votre poste de travail, avoir la bonne posture ergonomique et obtenir le confort optimal désiré.

Centrer le moniteur

directement en face de soi.

Plateau réglable pour
claviers permettant un

Mains et poignets en ligne droite
avec les avant-bras (ne pas les
plier vers le bas ou vers le haut).

Moniteur placé de 50 a 75 cm
(20 230 po) des yeux.

Documents source alignés
avec I'écran du moniteur
pour faciliter la lecture.

Souris ergonomique.

Téte droite centrée avec
e torse, ne pas pencher
ni tourner la téte.

Epaules et bras
approximativement
perpendiculaires au plancher;
coudes contre le corps.

Poignets en position
neutre favorisée par le
repose-poignets
rempli de gel.

Chaise offrant un

dégagement suffisant ‘ . soutien lombaire.
entre le plateau et RO 9] \©
les cuisses. S
L . ‘ Sigge avec rembourrage,
largeur et profondeur
.,’ adéquats pour le confort.
Cuisses a peu prés // .! —
paralléles au plancher;
jambes & peu prés .
perpendiculaires a —
ce dernier. * '\
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Dégagement | [~ % ' ~
suffisant sous le nm_ A A
bureau pour bouger . . Le purificateur d'air pour
et étirer les jambes. Pieds bien a plat sur le bureau améliore la qualité de
plancher ou le repose-pieds. I'air et réduit les odeurs.
) Dégagement de 2 po entre

Position recommandée

50a75¢m
(202 30 po)

0460

Pour éviter la fatigue oculaire, placez le moniteur a distance
confortable, soit & la hauteur des yeux et a I'intérieur d'un
champ de vision de 60°.

I'arriére des genoux et le siége.

Placez les documents source & la hauteur de I'écran dans un angle
maximal de 35° d'un c6té ou de I'autre; évitez de tourner ou de trop
plier le cou.

Surface optimale pour les
périphériques d’entrée
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Installez les périphériques d'entrée dans les limites de
la surface recommandée pour éviter la tension dans les

poignets, les avant-bras et les mains.
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g & 8 - FORMULAIRE DE
o - DEMANDE DE REMISE

Veuillez cocher I’'ensemble de produits approprié M

m OBTENEZ UNE REN"SE DE 25 $ 1 BON - Obtenez une remise de 25 $ & I'achat de ces produits 3M :

p . MS110MB, AKTG5LE et DH445
A ACHAT DE CES PRODUITS 3M : : $
L . - 1 MIEUX - Obtenez une remise de 35 $ a I'achat de ces produits 3M :
MS110MB - Support de moniteur a réglage facile . MA100MB, AKT100LE et DHA45
AKTB5LE - Plateau reglable pour claviers [ MEILLEUR - Obtenez une remise de 50 § & 'achat de ces produits 3M :
DH445 - Porte-copie pour moniteurs plats MA200MB, AKT180LE et DH640
Veuillez fournir les renseignements requis (en lettres moulées).
. Nom:
i - Courriel:
| U N .
ﬁ@ & d : Adresse:
© o Ville:

@D osrenez une Remise DE 35S | P CoePosir_____

Postez ce bon diiment rempli, le recu de caisse original ou une copie de la

A L’ACHAT DE CES PRODU'TS 3M . facture indiquant le numéro de commande de votre distributeur de fournitures

MIAT00MB - Bras de moniteur articulé a réglage mécanique ainsi que les CUP des emballages a I'adresse suivante :

Compagnie 3M Canada Re : Ergonomist Promotion
© 1905, rue Dundas Est, C.P. 40022
DH445 - Porte-copie pour moniteurs plats London (Ontario) NSW 575

AKT100LE - Plateau réglable pour claviers

Ce bon doit accompagner votre demande. Postez ce bon dliment rempli avec le recu
(e caisse original ou une copie de la facture indiquant le numéro de commande de
votre distributeur de fournitures et les CUP des emballages. Les photocopies et
fac-similés des codes CUP NE sont PAS acceptés. Offre non valide 1a ou a loi
'interdit, ot il faut obtenir un permis, ol elle est assujettie a une taxe ou soumise a
des restrictions. Veuillez prévoir un délai de livraison de 4 a 6 semaines. Cette offre
gst en vigueur du 1% octobre 2009 au 30 novembre 2010. Les demandes doivent
gtre postées au plus tard le 31 décembre 2010, le cachet de la poste en faisant

foi. Les demandes recues apres cette date ne seront pas acceptées. Offre valide au
Canada seulement. Nous ne sommes pas responsables des envois postaux perdus,

OBTENEZ UNE REMISE DE 50 $ volés, endommagés, illisibles ou mal adressés.
A UACHAT DE CES PRODUITS 3M : 3M

; R ) 2 i . Division des fournitures de bureau
MA200MB - Bras de moniteur a réglage facile * Secteur bureau et consommateur
, . 3M Canada
AKTT80LE - Plateau pour claviers © CP5757
. London, Ontario NGA 4T1
DHB40 - Porte-copie ergonomique : 1800 364-3577 3M est une marque de commerce de 3M, utilisée sous licence au Canada.

www.3M.com © 3M, 2009. Tous droits réservés. BA-09-14193  0909-7266 F



