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Introduction Premier démarrage

Vous utilisez actuellement ou utiliserez bientét le logiciel WORK & MOVE. Lorsque vous lancez WORK & MOVE pour la premieére fois, vous verrez les
Dans ce manuel d'utilisation, vous trouverez plus d'informations sur le écrans ci-dessous.
fonctionnement, le paramétrage et l'utilisation optimale de 'application..

Vous passez une fois par cet afin de déterminer vos parametres personnels.

WORK & MOVE est votre coach personnel qui assure une diversité suffisante Bien entendu, vous aurez toujours la possibilité d'ajuster vos préférences
entre le travail concentré derriere | ‘ordinateur et le mouvement mental et personnelles ultérieurement via l'icobne orange ” Paramétres .

physique. Le logiciel vous donne un apercu et des commentaires sur votre

comportement avec votre ordinateur. En fonction de vos besoins person- Sélectionnez votre langue dans le menu déroulant et cliquez sur Suivant.

nels, le logiciel recommande un rythme de travail optimal et il vous aide a
maitriser ce rythme.

L'exercice, la santé et les compétences sont trois piliers importants sur
lesquels WORK & MOVE fournit des informations. Vous pouvez également
retrouver ces trois piliers dans vos statistiques personnelles.
WELCOME

WORK & MOVE is your personal coach, provading encugh alternation between digital sonesn work and mental and
physical movement. Irsight and feedback are given on your Computer behunsour. The software acvises on an optimal
WO -l ment fyThm on The Bisis of your perional nesds Bnd Pedpd you 10 Create your cwn rythim,

Language
Englak (UK)
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Choisissez votre profil de pause afin de paramétrer votre facon de participer 8 WORK & MOVE.

PROFILS ARRETS

Choisissez votre profil de pause afin de paramétrer votre fagon de participer 3 WORK & MOVE

* A& Mesurage B Ao
- W Leger W o
- F¥ mo B s

Vous obtenez régulidrement des pauses bréves (énergisants) et plus longues (boosts de concentration) afin de
stimiler votre confort et vos perlormances au travail.

- & Récuperation B e

- e ||

Si vous n'avez pas connecté de bureau électrique assis-debout, ceci est le dernier écran de
['assistant WORK & MOVE que vous verrez.

ACCORD DE LICENCE

Lisez le conirat de lcence avant o' accepter les conditions. 5i vous n'acceplez pas les conditions, vous ne DOUVEZ pas
contsnuer avec Fassistant dinstallation.

Nederland ICT Voorwaarden 2014, pdf

Nederland ICT Terms and Conditions

Tha Mederiand JCT Teoms snd Condtions s fied ot the stndind inchaded i the CORErEC, T Spplcabis B
RS o Sl e aamidets W1 N0 S ra0eS 10 O NerT Apecied i the contract. I TR
CRNGIRCT St R Eprealy e for e pOREATY G
Tiae Diofich s of B documae prreads. This mnden B5aF i I o et of Ehe peprer b0 sdjest T prices or rate, e
vt of S, B Dusch St st B Banding. e shall atways Be entitied b adjunl, i writng and =

T (Pt o 8 Ve o Y R Pl ST

Accepter le contrat di Boence

. i
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Vous trouverez ci-dessous un certain nombre de parameétres personnels que vous devez
saisir. WORK & MOVE utilise par exemple votre poids, pour calculer le nombre de calories
brilées lors du changement de position de votre corps. Remarque: lorsque vous entrez la
valeur 0, WORK & MOVE désactive cette fonctionnalité de calorie.

PARAMETRES PERSONMELS

Veuillez sélectionner vos unités de mesure ot saisir votre poids.

Unité de longueur

Cenbembtre

Unité de poids

Kilogramme

Votre poids®
0.0 kg

* Utilisé pows eabouler bes calories brilées lors des changements de poriticns. de votre corpr. S vous satsiser « 0 = vous désctiver la
fonction = calories brilées =,

. e

Si vous n'avez pas connecté de bureau électrique assis-debout, ceci est le dernier écran de
['assistant WORK & MOVE que vous verrez.

AUCUN BUREAU ELECTRIQUE COMMNECTE

Aucun bureau #ectrigue détecti. Veullez connecter un bureau ou diquer sur « Termingr = pour fermer ['assistant de

configuration.

Lorsque vous utilizez un buréau assis-debout non connecté. vous pouver actver Noption = Ltilizer un buréau assis-

debout non conmecté 9 M'y 3 pas de connexaon = afin d'oblenr e rappels assis-debout

Utiliser un bureau assis-debout non connecté £l W'y a pas de connexion

Non
. ==
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Cette section de l'assistant n'est affichée que si un bureau assis-debout y est connecté.

Ici, vous avez la possibilité de contréler votre bureau en “mode automatique (Automatic drive)”.
Cela signifie que vous pouvez utiliser votre bureau électrique assis-debout avec votre clavier
(raccourci clavier).

Lorsque cette fonction automatique est désactivée, vous devez maintenir le bouton de la souris
enfoncé ou utiliser le raccourci clavier (Ctrl + WIN + W) pour placer le bureau dans position désirée
(assise ou debout).

COMMANDE AUTOMATIQUE

Mise en garde : Ayez toujours votre bureau en vue pendant son fonctionnement. Soyez viglant a tout danger potentiel
lorsque le bureau fonctionne avec loption Automatic Drive. Faites attention aux objets se trouvant en dessous du bureau
borsque vous le baisser, Le non-respect die ces instructions peut causer de graves blessunes aux utilisatewrs, cu des
dommages au mécanisme dentrainement. le me tiens entrement responsalble du fonctionnement du buneau avec
lFoption Automatic Dreag et comprends le danger que cela impligue.

Cette section de l'assistant n'est affichée que si un bureau assis-debout y est connecté.

Le logiciel WORK & MOVE déduit que la hauteur de bureau affichée correspond a votre bureau actu-
el. Vous pouvez ajuster cette valeur ici en mesurant votre hauteur de bureau actuelle. Vous pouvez
entrer cette valeur pour vous assurer que WORK & MOVE affiche la hauteur de bureau correcte.

CALIBERER VOTRE BUREAL

Calibrez votre bureau en saisissant |a hautewr actuelle précise de votre bureaw

Hauteur du bureau

Ta cm

. =
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Cette section de l'assistant n'est affichée que si un bureau assis-debout y est connecté.

Ici, vous avez la possibilité d’enregistrer vos parameétres de bureau assis-debout (hauteur du siege).
En utilisant les fleches, vous définissez votre position d'assise personnelle et optimale. Vous pouvez
enregistrer ces valeurs en tant que préférence personnelle.

REGLER VOTRE HAUTEUR EN POSITION ASSISE

Montez ou descendez be bunpay 3 volre hauteur prifénbe en position assise. Cliquez sur « Réglez la hauteur actuslle du
bureau comme valeur = afin de copier la hauteur actuelle du bureau 3 votre hauteur préfénée en position assise.

Modifier la hauteur de votre bureau

Hauteur du bureau
78 cm

Hauteur préférée en position assise

Fésglez Ly hauteur actuelle du buresu comme valeur & cm

Cette section de l'assistant n'est affichée que si un bureau assis-debout y est connecté.

Hier heeft u de gelegenheid om uw persoonlijke zit-sta bureau instellingen (stahoogte) vast te leg-
gen. Door gebruikt te maken van de pijltjes stelt u uw persoonlijke en optimale stapositie in. Deze
waarden kunt u vastleggen als een persoonlijke voorkeur. Door te klikken op Finish geeft uaan de
setup wizard af te ronden.

SET YOUR STANDING HEMHT
Manm 1 vt B s Vi ot bl sbyaubogg buaphl Clai "L gt imid duids gl e coiaben g o0 el s

[ N e e e

Chatee pime e sl

e
Wi

Berlpised vianmdbing b gl
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Cette section de l'assistant n'est affichée que si un bureau assis-debout y est connecté.

Ici, vous avez la possibilité d'enregistrer vos parametres de bureau assis-debout (hauteur lorsque
vous vous tenez debout). En utilisant les fleches, vous définissez votre position debout personnelle
et optimale. Vous pouvez enregistrer ces valeurs en tant que préférence personnelle.

SITSTAND PROFILES

Flease sedect your si/siand profile. View each peofile 1o see the suggested wistand times sailable. When you huve
found a profile that suits you select the "Active’ checkboo 1o save your seléction.

-kmw W e
= ¥h Minimal movement W e
- [~ Optimal movement 2 A

%o 30min ActiveTime % 6min Clock Time (') Reset after 6 min inactive time

= 3= Very sporty W s

. N

En cliquant sur Terminer, vous cléturerez l'assistant d'installation.

Premier
démarrage

':\ BAKKER ELKHUIZEN % Manuel d’utilisation
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Navigation

tlejolo

En utilisant les icones sur la gauche, vous pouvez passer a d'autres éléments
de menu, tels que Statistiques, Passeport de travail, Parametres et Aide.

':\ BAKKER ELKHUIZEN % Manuel d'utilisation
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Navigation
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Lorsque vous étes dans un certain menu, Vous pouvez
revenir au menu ci-dessus via la fleche.

Si vous avez entré une valeur (nombre, texte) dans un champ (dans
'exemple ci-dessous ‘Hauteur en position assise), vous n'avez pas a
'enregistrer. WORK & MOVE n'a pas de bouton “Enregistrer”. Vous
pouvez simplement quitter la page et WORK & MOVE enregistre au-
tomatiquement cette valeur.

W WK & MCWVE

CONFIGURER LE BUREAU

Saisisser valre hauleur en podstion asise ot debout préféree. Vous pouver également utdin
vobne hauteur en position aisite of debout welon la hauteur actuelle di votre bureau.

Hauteur én position  Hauteur en position
ég assise debout

Aores 'apticn = Automatic dinse = viotre bisieau b8 Mettra &n pouson sdine ou debout & I's
de raccourdi (1ans la maintenin) en wtiliant Col + 8 + W Vious pouvez imterrompee Fopéral
auelle touche de voire clavier ou de votre sowis.

« Manuel d’utilisation
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Parametres

Dans WORK & MOVE, différents aspects sont réglables pour vous en
tant qu'utilisateur. Ci-dessous, nous expliquons toutes les possibil-
ités en termes de ‘parametres’.

Selon que vous travaillez ou non avec un bureau électrigue assis-de-

bout connecté, les éléments ‘Profils assis-debout’ et ‘Installer un bu-
reau’ s'appliqueront plus ou moins a vous.

W WO RACR

PARAMETRES

L] — &

[ T Faramariers o riran P s darbe g e haras

Via ‘Configurer les units’, vous pouvez définir un certain nombre de
données de base. Des choses comme la langue et les unités de taille/
poids. Votre poids est utilisé pour calculer le nombre de calories
brilées lors du changement de position du corps.

o WORK & WO

CONFIGURER LES UNITES

Wil f delerlanteT virk LS de Mo ol e volee Poad

it
Uniti chi longrasur
Crtemptor
Unité de poids
e arrera
Wobns polds®
58 i

© R i dakolt b s bl s s Gt O i e A (. e AT o o, . de el
b =,
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Dans ‘Parameétres de L'ercran’, vous pouvez déterminer la position
des messages sur votre écran. Vous pouvez également indiquer si
vous préférez les notifications uniquement sur votre écran principal
ou si vous travaillez avec plusieurs écrans également sur les écrans
secondaires.

W WORE & MONVE

PARAMETRES DE L'ECRAN

Position des rappels

Seélectionner votre position préfénée pour les rappels.

Au bas de ce menu, vous pouvez également indiquer la fréquence
(jamais, toujours, quotidienne, hebdomadaire ou mensuelle) d'affi-
chage du tableau de bord lorsque vous démarrez votre ordinateur.

Quel theme (clair ou sombre) vous préférez. Et quelle page d'accueil
(trophées /statistiques) vous désirez.

Afficher le tableau de bord au démarmage

M o

Page de demanage

Trose=

':\ BAKKER ELKHUIZEN (% Manuel d’utilisation

Si vous travaillez avec un bureau électrique assis-debout connecté sur le secteur, vous
pouvez définir votre support personnel assis-debout sur WORK & MOVE via 'Profils As-
sis-debout’. WORK & MOVE connait quatre profils, illustrés ci-dessous de ‘Moniteur’ a
‘Trés sportif’. De plus, il existe un cinquiéme profil que pouvez définir gratuitement et
manuellement. En activant la case a cocher ‘Actif’, vous activez le profil correspondant.

W WORK & MONT

PROFILES ASSIS-DEBOUT

Cferwiiad volie pi ol aidn, debesul of Rarsss® volie Chine pirsi iy poolil drigiosbles. Woa ponreel dtbed evireed wi Profil of wer les
mmanty suintSebout gui ont pertineal pow of profil 3 voum iouhaites ofilner un profil, voun poaves b Lare en pblecticnrant b cane =
derud = b Dt ol Lt ypet o mraraiinrie posst SS5S 04 detinond Pl i regi sur = Temaps a0id = 0w = Terrps dRarloge = Pour prendis en
wmnphe be traread indormatiose sl cligua, cochee e wnusine | ou b bemp d horioge on gena sl

= Y Mewnsge B

v Mouvement misinmal B

| -« v Mowemers aptimat e
%o 30 min Tempsactit b 6 min Temps dhorloge A0} Rénisuine spie & min Temps Inaeti

= JF s spont W e

* {E) mégler marselierrent von obpectty avsi-cebout W

En cliquant sur le profil, dans l'exemple ci-dessus ‘Mouvement optimal’, les informa-
tions apparaissent. Vous pouvez alors consulter les temps de position et de repos cor-
respondants a ce profil.

Le temps actif est basé sur votre temps net d'ordinateur (actif), composé de vos activ-
ités souris et clavier.

L'heure de l'horloge est basée sur 'heure normale de 'horloge, ce qui signifie que
quelles que soient les activités de la souris et du clavier, il vous est conseillé d'alterner
entre le travail debout/assis.

- {2 Manually set sit-stand goals |

Set your sit goal here
L ' 31 Minutes Q Active Tirme . Chock: Time

Set your stand goal here

i!- —'— 23 Minutes @ AcveTime @ Clock Time

Reset timer after

@ * 6 Minutes

Vous pouvez facilement ajuster vos objectifs assis ou debout en déplacant les ‘curseurs’
avec votre souris.

':\ BAKKER ELKHUIZEN « Manuel d'utilisation
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Vous trouverez ci-dessous les possibilités d'enregistrer vos parametres personnels
de bureau assis-debout. L'option de mode automatique vous permet de contréler
votre bureau assis-debout en une seule action (le raccourci clavier Ctrl + Win + W).

CONFIGURER LE BUREAU

Saisissez votre hauteur en position assise et debout préféree. Vous pouvez egalement util
vatre hauteur en position assise et debout selon la hauteur actuelle de votre bureau.

Hauteur en position  Hauteur en position

ég assise debout

Avec l'option « Automatic drive », votre bureau se mettra en position assise ou debout 3
de raccourci (sans la maintenir) en utilisant Ctrl + 9 + W. Vous pouvez interrompre I'opé
queile touche de votre clavier ou de votre souris.

Si vous travaillez avec d'autres types de bureaux (non électriques) assis-debout,
tels que le bureau a colonne montante réglable (voir illustration) ou le bureau
manuel, et que vous souhaitez quand méme recevoir des rappels, vous pouvez régler
'option ci-dessous sur OUI. Ce parametre se trouve également sous le menu
‘Configurer le bureau’

Wanneer u een zit-sta-bureau gebruikt dat niet is werbonden, kunt u de optie "Gebruik een niet verbonden zit-sta-bureau wanneer er geen
verbinding beschikbaar 5™ activeren om 2o Zit-sta herinnéringen te ontvangen.

Gebruik een niet verbonden zit-sta-bureau wanneer er geen verbinding beschikbaar is

@0 a

J Manuel d'utilisation

15

':‘BAKKER ELKHUIZEN

Avec les profils Ravitaillement, vous pouvez déterminer vous-méme ['étendue du
support WORK & MOVE. Les profils varient d'un petit soutien (moniteur) a un grand
degré de soutien (récupération).

WO & MOVE

PROFILES DE RAVITAILLEMENT

Chessaiez votre piofl de pause afin de paramétier volne fagon de paricper & WORK & MOVE

G e |
- B e | =
- ¥ pro B acu

Wik obtereer régulstTement des pauses beeves (inengisants) & plus longues [Dooats de concentiation] afin de sewaler volne
wonion e vos perlormances s vl

- 2 Récupération B A

En cliquant sur le profil (dans 'exemple ci-dessus ‘Pro’), les informations appara-
issent. En cliquant sur ‘Parametres’, vous pouvez affiner les parameétres du profil
sous-jacent selon vos souhaits.

(% Manuel d’utilisation
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Statistiques

21

Quelle est la différence entre activé et obligatoire? ‘Activé’ signifie que le message
de pause est actif et s'affiche. Si vous cochez également la case ‘Obligatoire’, le
message de pause bloque votre écran, votre clavier et votre souris afin de vous
forcer a faire une pause.

Grace aux statistiques WORK & MOVE, vous pourrez mieux comprendre divers indicateurs liés a vos
mouvements, votre santé et vos compétences. Vous pourrez, entre autres, consulter les points suivants:
® Nombre d'alternances entre positions assise-debout (si vous travaillez avec un bureau assis-de
bout (électrigue connecté))

@ Pourcentage d’utilisation de la souris
® Temps actif sur ['ordinateur

<
o Catbgorie — Activé Forcé Intervalle Durée ® Nombre de raccourcis clavier
Energaant Matin . 15 man 10ec
W WO e LT
Aprés-enidi B 12 min 100 e
:x::iwn htatin [ | 54 iy J min @ STATISTIQUES
Aprés.enidi B 40} i 3 min
Mourremaent Activite Pit 11ops Compitences
blmagraa ! daveary oma Licggrea [ dawrapry maan Lo T chomestry sy
0 i = i
WORK & MOVE conseille 'utilisateur quand le profil pit stop choisi ne correspond
< o . . - . $ 0318 0% Bo% 2088
pas a l'intensité de travail (e.a. temps sur l'ordinateur, suivi des pit stops) de l'em- Momail gt v Rk
ployé. Dans l'exemple ci-dessous, 'employé a lui-méme sélectionné le profil Light b & i AP
Loy v S P s g god pasas B T it I s
tandis que WORK & MOVE recommande le profil Pro.
M [ Y, = §
.-__i'
REMARQUE : il s'agit d'une recommandation et non d'un avis contraignant, l'em- 211 Cal [ som o 1464 2258
ployé maintient donc toujours le contréle. N S o o
s g i L uemaan
iy b Bty it i ] B i v s ol e e gl
WORK & MOV = D = f-":'l g I:
ET ¢mi 245

PROFILES DE RAVITAILLEMENT

M profil recommands
Vistre mbeniith die Bravad achyelle prescrit un déffiinent profil de Pt Stop, Le profile necommandi et afichi oi-dewour.

KAy
Chocis your pit #30 profile 1o det how actively you winl 15 participate in WORE & MOVE.
u
- A Mesunge W ==
- W e B e
oun obtiendoes ke minimum de peuset (st uniguement)
- % P b g |

= B mecupsianen W
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Si vous souhaitez obtenir des informations plus détaillées, vous pouvez cliquer sur la case correspon-
dante. Toutes les cases sont cliquables. Dans 'exemple ci-dessous, vous pouvez voir le pourcentage
d'utilisation de la souris au cours des 7 (ou 30) derniers jours. Si vous souhaitez revenir en arriere dans
['historique, cela est possible via ['option calendrier, en haut a droite (cadre rouge). La ligne bleu clair
indique l'utilisation moyenne de la souris pour la période sélectionnée. Dans cet exemple, 50%.

UTILISATION DE LA S0UES

Statistiques

05
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Veuillez trouver ci-dessous plusieurs définitions utilisées dans
WORK & MOVE :

Temps actif sur lordinateur
Le temps actif sur 'ordinateur est le temps passé s'ily a eu moins de 30 sec-
ondes entre 2 frappes et/ou actions de la souris.

Temps actif sur le clavier
Le temps actif sur le clavier est le temps passé s'ily a eu moins de 5 secondes
entre 2 frappes.

Temps actif sur la souris
Le temps actif sur la souris est le temps passé s'ily a eu moins de 5 secondes
entre 2 actions de la souris.

Frappe
Chaque frappe sur le clavier

Erreur de frappe
Chaque frappe sur les touches Retour arriere et Suppr

Raccourci
-Chaque frappe effectuée lorsque la touche Windows, Ctrl ou Alt est enfon-
cée, 3 'exception des

0 touches Windows
0 touches Shift

0 touches Crtl

0 touches Alt

Chaque frappe effectuée lorsque la touche Shift est enfoncée, a l'exception
des

touches Windows

touches Shift

touches Crtl

touches Alt

touches de lettresde A3 Z

touches de chiffresde 0a 9

Point-virgule, Plus, Virgule, Moins, Point, Point d'interrogation, Tilde,
Crochets ouverts, Crochets fermés, Apostrophes, Barre oblique inverse

O o0 o o o o o

Chaque frappe sur les touches F1 a F24 ou la touche Applications.

':\ BAKKER ELKHUIZEN % Manuel d'utilisation
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Trophées

':\ BAKKER ELKHUIZEN
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WORK & MOVE dispose également d'une armoire a trophées ou sont affichés tous
vos trophées. Lorsque vous faites preuve d'un comportement sain ou positif, vous
pouvez gagner des médailles, des coupes et des couronnes.

W WOHE B MOVE

@ TROPHEES

}( Tmstha e ':.._:' Vitrie e drape

Wowt @ted sur e point die rempaiter un g ® v ¥ e 5 ® 7

PeCaEd DIOpRE pOUT i & - .-t._'h,

E Hombre total de frappes aw clader - ' ¥ ! " 1 1 ' m

7 Wounrent [ Fombew iotal de hugpe s clier

6?I 1w 6?1
: -

i 1 2 H

1"
- i

Encliquantsurune certaine armoire de prix, par exemple celle de la vitesse de frappe,
vous obtenez un meilleur apercu de vos performances sur cette partie spécifique.
Vous pouvez ainsi regarder si vous avez gagné des trophées.

o WORE & MOVE

(¢ ) EXPLOITS

Vous pourrer woir ii wos devnien exploits réalisés pour chaque type diexploit.

= B Touches raccourcis

Wous avez cltenu wn nowveau trophéel Félicitatons] Vous aver obfenu un nouseau niveau awec vobne votre montant botal de racoouncs de S000. cest
@ pourqual vous obienez [a racoournces petibe coupe.
&

20M27200E | 2T
. Presque I peudi 27 dicembre 2018 vous #ter s 118 racoouncis pois d "un recond compant sux 2 cernnres semaines. voul ez B B% de votre
= malleur réwliat de 125 raccouecs.
-

RN | 02
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Trophées  —

i{ﬁx Vous recevrez un message dans vos Energizers lorsque vous aurez débloqué un nou-
veau trophée.

-] y L p = e
ﬂ .t c & I-'

: 'f-'h- Trophée [ oo
) li' % P N . + & + \‘\-._\_ 5

Conformité de la stimulation de concentration
Wous vz obitinu un nowveau trophde! Félicitations! Vious
T OBRENU UN ROUVBIL NVEIU JViRC wolre volne nombre

total de stimudations de L concentration suries de B0 cest
pourguol vous oblenes la Boast di conoentration couronng.

o006 | N

. Des compliments seront régulierement affichés dans votre boost de concentration
v comme stimulation supplémentaire pour de bonnes prestations ou un progrés de

vos résultats.

= Compliment | orow

Vitesse de frappe
Presque |&] mardi 12 févner 2009 wous étiez avec 162 frappes au davier par

minute prés d ‘un record oomparé aux 2 dernidres semaines, vous &tiez 4
82% de votre meilleur résultat de 197 frappes au clavier par manute.

% Manuel d'utilisation
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Faire des promenades digestives, monter des escaliers, boire de ['eau, manger des fruits et

faire des exercices de physiothérapie, sont des exemples de rituels pendant une journée de

travail. Dans WORK & MOVE, vous pouvez enregistrer ces rituels et les relier 3 un jour et a

une heure spécifiques.

Via Parameétres> Définir des rituels, vous pouvez créer vos propres rituels personnels dans

WORK & MOVE.

oFf WORE B MOVE

RITUALS SETTINGS
Create personal rituals here. Rituals are activity remanders scheduled for fimed times and days
|
Y
$ 3
* Lunch walk il ®@Don
Ritual tithe
Lumch walk
Daryis) active monday [ Tuesday [ wednesday B Thursday B Friday [l sewrday [l sunday
Set time in hours and rminubes
TR
Message
LL[; go for a walk
':\ BAKKER ELKHUIZEN « Manuel d’utilisation

Cliguez sur le bouton ‘Ajouter un nouveau rituel’ et définissez votre rituel personnel. Co-
chez les jours pertinents et 'heure correspondante a laquelle le rituel doit étre affiché.

Ajouter un nouweau rituel

- état de pleine conscience 80D on

Titre rituel

état de pleine conscience
Jour(s) actifis) B tundi mmiardi mercredi jeudi vendredi ] samedi [l dimanche
Régler le temps en heures et minutes

w0 =

Message

Please do your movement.

Avec la case a cocher activée / désactivée, vous pouvez activer et désactiver temporaire-
ment les rituels. Si vous souhaitez supprimer définitivement un rituel, vous pouvez le faire
avec l'icone de la corbeille.

& _b Lire

23 ) BAKKER ELKHUIZEN « Manuel d'utilisation
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Your employer has the option of switching off a workstation assessment
questionnaire. You then receive an email invitation to participate in the
workstation check. This email contains a URL link, which takes you to a workstation
assessment questionnaire.

The workstation assessment consists of questions that log your existing
workstation set-up. For each question, select the answer that applies to your
situation and click ‘next'.

310 Veaurtwiar de b (misle

Fawks wl @ e i "

Vérification de l'espace de
travail (optionnel)

':\ BAKKER ELKHUIZEN « Manuel d’utilisation 25

Aprés avoir répondu a toutes les questions, vous recevrez un rapport personnalisé
avec des conseils appropriés en fonction de votre situation professionnelle actuelle
et des réponses apportées.

':\ BAKKER ELKHUIZEN « Manuel d'utilisation
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Passeport de 09

'espace de travail

WORK & MOVE contient un passeport personnel complet de l'espace de travail
avec lequel vous pouvez définir les parametres et les conditions de travail. Ot que
vous travailliez, avec ce passeport de 'espace de travail, vous pourrez toujours
créer espace de travail optimal.

W WORK & MOWVE

) PASSEPORT DE TRAVAIL

Lt Workplace Passport vous offes la possibing de travailler dang nenporte qual leu o travad svec bis mémes pasamitnes, Il content
dgaliment wh ieume ded ModiRcHlions effectube b votie leu de vl Toutes les donnees de o pREIeRON peuwent fie Lacveghidies ¢t
erwayes par e-mal.

| = Emwronnemant sur le lieu de travail

Hauteur de chaise Type de chaise
L oM | Standad
Hauteur accoudoir
35 om
Hauteur table Type de table
75 N | Buress
Hauteur éeran Distance de visionnement
43 om B om

Les champs que vous complétez s'allument en bleu dans le dessin de 'espace de
travail, a gauche.

Vous pouvez également enregistrer différentes conditions de travail. Lorsque vous
auvez rempli toutes les informations disponibles, il est possible de générer un
rapport de passeport de l'espace de travail PDF, cliquez sur le bouton ‘Enregistrer
au format PDF'.

Workplace Passport

b T

'r F

F, Ak
s 5 !

8 ey v ¥ I
T q-H .
- i
I-- - .
- gt
P ey
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Aide 10

Divers liens vers les pages d'assistance WORK & MOVE, pour des manuels, des FAQ
ou un contact direct avec le service d'assistance du logiciel WORK & MOVE.

W WORE & MOVE

AIDE

WORK & MOVE

? WIORK B MOYE FAD

Cantact
WOIRE & WOVE Centre d'assistance

A propos de cette application
WORK B MOYE wersion 1.23.2
Copyright © Bakkerikhuizen

m Akt be conlral de enoes

« Manuel d’utilisation

28



10

':\ BAKKER ELKHUIZEN

Aide

Plus d'informations sur le contrat de licence

ACCORD DE LICEMCE

Liga i contiat de isence svant d'soepter bt conditsand. Si vous ACcepter pad il condiiond, wouk ne Bnves pad
continuer vec MagiEtant d witallaton

aascen 2004 pdl

Nederland ICT Terms and Conditions

i sk s W cotract, Do gt | T
S5l PR 1 D DS, Sl i e COSRT. B
O G RO Aty Pl K T poARay
et Gt o Ut Rl 1 SRR Thal GRS O Y

The Nederiend JT Tervs aef Conditiors aee flied st S
C R B [ Onewa (8 o Sty W01 Fatad)

T Ehich vmices of Pl st g, TRy masaests st in
e of e, o Gk et B o bl
Chptar | Gorsr ol proviesess

A1, 1 Apgliakibily of Tk Federlased 30T Teres snd

Explication sur le type de licence et sa durée de validité.

LICENCE WORK & MOVE

Chaoisissez « Télécharger une licence » afin de (rélactiver votre licence WORK & MOVE. 5 vous avez déjh requ une licence
de notre part, cliquez sur « Importer le fichier de la licence =. 5i vous souhaitez acheter une licence WORK & MOWVE,

veuillez choisir « Acheter une licence =.

Licence actuelle

Type de licence : Licence d'essai

Brevetée i

Durée de la licence : Valable jusqu'au 29/04/2019

Acheter une licence Télécharger une Hoence Imgcrter be fichier de la licence

« Manuel d'utilisation
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Types de pit stops

Ci-dessous, vous pouvez consulter les notifications de pause af-
fichées dans WORK & MOVE.

Energizer

Est une courte pause qui a pour objectif de vous donner plus d'éner-
gie. Pendant un Energizer, vous restez concentré sur votre travail et
relachez la souris et le clavier pendant 5 a 10 secondes. Lors d'un
Energizer, nous vous conseillons de suivre les conseils donnés. Les
Energizers sont reconnaissables a cette icone

- N e

Abdomingd masciey

The best posturs & the nesl posiuse
Place your Totbalins Oon the dess. Path with efbow, hands
ol P dosenseand L1 your head wp andd look mraight

el

- BN - - JEE

Boost de concentration

Une pause un peu plus longue (2 a 3 minutes). Votre courbe de con-
centration ne peut pas étre continuellement tendue. Sur la base
des principes de gestion du temps, WORK & MOVE vous offre péri-
odiquement des moments mentaux et physiques pour vous déten-
dre. Un boost de concentration peut se reconnaitre a cette icone et
contient divers conseils et astuces, voir les exemples ci-dessous.

Comporternent social au bureau Ll Apprendre sur be tas v

Frrepend WIH & MV T

- WK B AW B LU T G
BB e s e e Sr foupea Ol b S iR e b il
TFAET DA O D 8 el e crErtr m s mereal ot s DR
[ S . A—— e
S BT L A ST | R b
e e st e i
el A b e e

o259 ﬂ S o0 Bl -
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Repos

WORK & MOVE analyse si vous avez eu au moins 10 minutes (cu-
mulées) de travail non-écran pendant une période de 2 heures
consécutives de travail sur ordinateur. Si ce n'est pas le cas, WORK &
MOVE vous proposera un temps-mort. Voir exemple.

L sty e T e A i R v —
T i 7 e Y o T

TS AT TN R TR [ oerew e h-:i]'d-‘-"l_“._ll\-“.l L G i L
e T s T R i I e e b

il b WY e el S eEale o ool e oo e S B
Tl Lo 8 O

Types de
pit stops

':\ BAKKER ELKHUIZEN « Manuel d’utilisation

Conseils paramétres

Vous décidez vous-méme quels conseils et astuces seront affichés en
tant que contenu d'un boost de concentration. Les options suivantes
vous permettent de déterminer le contenu d’un boost de concentra-
tion a l'aide des parametres Parametres - Conseils.

W WORK & MEOVE

CONSEILS PARAMETRES

Activer les catégories de consedl

= D Articles dsctualité i
B Articles dractualing

- B Cous i
B Accepuation et engagement

B Getting Things Done

= Qm i
~ ® Divertissement i
= T Santé mentale i
= O Santé physique i
~ T8 Touches raccourcies |

* @ Travailler plus intelligemment i

':\ BAKKER ELKHUIZEN « Manuel d'utilisation
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| Lorsque vous travaillez avec un bureau électrique assis-debout connecté, vous avez égale-
ment acces a la fonctionnalité compléte a SitStandCOACH. Cela vous donne plus de diver-
sité dans le type de pauses. WORK & MOVE propose 3 types de notifications de SitStand
@ Situation 1: dans laquelle vous travaillez avec un bureau électrique assis-debout
connecté
@ Situation 2: dans laquelle vous travaillez avec un bureau électrique assis-debout
non connecté
@ Situation 3: dans laquelle vous travaillez avec un bureau normal.

Situation 1
Ces notifications de positions assis-debout sont affichées lorsque vous travaillez avec un
bureau électrique assis-debout connecté.

5. - L 1L EST TEMPS DE SASSEOIR —
.'_rH.FEI'TEHF'SDESELE\FER ™
Wngy S i Sege sy W Sarnten 1o teeps e W e defwad egaay & el F e ey
. s e peea® & el S e 0 e . O e ppelad e O leemgy
il
Aoy Ll e Dousre Sieew w turas Do b
TR AP ER oY ief W OO ALARE W D D
(0 s = W afe e oo S . T

wl = e W e o e v baorvens

Lorsque le conseil arrive a un moment inopportun, vous pouvez choisir ‘Snooze’ (et vous
décalez le conseil de 10 minutes, 20 minutes ou 1 heure).

Si vous continuez a travailler, le cercle Snooze (en haut a droite) se remplit. Apres 25 sec-
ondes de travail, la notification est automatiqguement fermée et mise en attente pendant
10 minutes. Aprés ces 10 minutes, le conseil pour changer de position s'affiche a nouveau.

Les conseils suivants s’affichent lorsque vous démarrez WORK & MOVE et que le bureau
assis-debout n'est pas réglé sur la hauteurs de siege ou de position debout qui a été sélec-
tionnée par vous. Le logiciel le reconnait et vous pose la question ‘Voulez-vous vous asse-
oir ou rester debout a la hauteur désirée?’

r— HAUTEUR DEVIANTE DU BUREAL i

s fesutewr de cr uresu ne covewpond pE SO

D e, e e SO TS v

WSAE D wTic) W S UL WEw Da aETe
. prefesesy e ha ey T

T

———— =
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Situation 2

Si aucun bureau électrique assis-debout n'est connecté, vous verrez
s'afficher les conseils suivants. WORK & MOVE vous propose tou-
jours des rappels a intervalles réguliers (que vous définissez vous-
méme dans les parameétres de votre profil) pour vous déplacer ou
pour modifier votre position assise ou debout.

AUCUN BUREAU ASSIS-DEBOUT CONNECTE

Veuillez sélectionner votre pasition afin d'obtenir les bons rappels.

banis Debout

Les notifications assis-debout suivantes s'affichent lorsque vous
travaillez avec un bureau électrique assis-debout non connecté. Lor-
sque le message ‘C'est le moment de se lever’ apparait, confirmez
que vous avez adopté la position debout en cliquant sur le bouton Je
suis debout’. Apres x minutes (en fonction des parameétres du profil),
le message ‘C'est le moment de s'asseoir’ apparaitra. Lorsque vous
vous asseyez, vous devez confirmer cela en cliquant sur le bouton Je

. )
SUIS assIs .
'I;f L EST TEMPS DE SE LEVER == — 1L EST TEMPS DE 5 ASSEOIR —
Wy e e X0 sutnten | e g e e bt degaas § Sviwles (|ed s
' ng) ot St & e Se Seee 4 Prrtage ' B waa s ppeCed i e Se tery
it

Aoyt T b Bovtre Slever @ busras O
[ AP Cadl e B DI Adeide i Dsmy O

[CRY PET R L T s e
Twt - - W e o i e e
e - 1 s -
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Situation 3

Le message suivant s'affiche lorsque vous travaillez avec un bureau
normal. Avec ce message, nous vous invitons a quitter votre lieu de
travail 3 des heures fixes et a faire une courte promenade.

o
1

Yy STIMULATION DE LA COMCENTRATION

WL EST TEMPS DE BOOSTER VOTRE ODRPS ET VOTRE

% ESPRIT

| 6 ool QU Woass, SO dang L midrea poon deps 1
RN, PO FR SR VOIS COIpE & WIS S, [aii
ey Pl o aller reaicher potadant 3 erenutis. Vous v
Rntinges plein dFdrargie Bt vOIng SONoENETANEoN JNa
[ ===l ]

B -
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Panneau de statut

Le panneau de statut affiche votre position actuelle (position de-
bout), votre hauteur de bureau actuelle et la durée active actuelle
par rapport a votre objectif fixé.

Le cercle se rempli de vert a mesure que le temps s'écoule (dans ce
cas 1:09 minutes) jusqu'a atteindre 'objectif (6 minutes). Vous avez
la possibilité de changer de position avant que votre objectif de 30
minutes ne soit atteint. La hauteur du bureau ne s'affiche que si un
bureau électrique assis-debout est connecté. Vous pouvez masquer
ou supprimer ce panneau de statut en cliquant sur la croix close.

x
POSITION DEBOUT _CELN_EH_ ............
Hauteur du bureau: 113 cm Afficher le statut
01:09 S'assecir maintenant

06:00
Cuitter

Répétition

d'alarme jusqu'a :

Vous pouvez consulter le panneau de statut en cliquant avec le
bouton droit de la souris sur 'icone WORK & MOVE dans la barre
langages de Windows, puis en choisissant ‘Afficher le statut’.

Types de
pit stops
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