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Office Ergonomic Reference Guide Begins…

WHAT YOU MIGHT FIND IN THE FIRST 4 MODULES

1) Introduction to Ergonomics
2) Work Surfaces
3) Chair
4) Monitors



Introduction to Ergonomics

• Main Ergonomic Risk Factors in the Office: 
Repetition, Awkward Postures, Static Forces

• OHSA:Employers have a legal responsibility 
to provide a safe workplace. This includes 
improving the workplace and implementing 
measures to protect workers from all 
hazards, including MSD.

• CSA Office Ergonomic Standard Z412‐17



Introduction to Ergonomics



Work Surfaces
• A workstation should:

• Be solid 
• Provide adequate space
• Provide sufficient clearance
• Allow for neutral sitting and 

standing postures

• Workstation configurations:
• Straight
• Corner
• L‐shaped
• U‐shaped



Chair



Chair
Seat Height
• Depends on the size of the user
• The working height dictates the height 

at which the seat is positioned



Computer Screens/Monitors

Screen Height Adjustment Devices:
• Height Adjustable Monitors
• Monitor Risers
• Stationary Monitor Arms
• Articulating Monitor Arms



Computer Screens/Monitors
Multiple Monitor Placement

2 Monitors used, 1 Primary 2 Monitors used equally 3 Monitors used



WHATS TO COME?

NEXT WEEK WE WILL BRIEFLY DISCUSS THE NEXT 4 MODULES.

5) External Equipment & Accessories
6) Technology: Laptops, Mobile Telephones & Tablets
7) Sit/Stand Workstations
8) Remote (Mobile) Workstation Setup


