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Bureaux assis-debout et coworking ergonomique : bienfaits pour la santé,
études et options d'espaces de travail a Montréal (2026)

Résumé analytique

La position assise prolongée est désormais reconnue comme un risque majeur pour la santé au travail. Rester assis pendant de longues périodes a
été associé a des risques accrus d'obésité, de diabéte de type 2, de maladies cardiovasculaires et de mortalité toutes causes confondues (Source:
health.clevelandclinic.org). En réponse, des bureaux assis-debout réglables (aussi appelés bureaux a hauteur variable ou bureaux debout) ont été
de plus en plus introduits sur les lieux de travail pour « rompre avec un mode de vie sédentaire » (Source: health.clevelandclinic.org). Un vaste
ensemble de recherches a examiné si ces bureaux pouvaient améliorer la santé, le confort et la productivité. En général, les preuves montrent que la
mise & disposition de bureaux assis-debout réduit systématiquement le temps passé assis au travail — souvent de plus d'une heure par journée de
travail — et augmente modestement le temps passé debout (Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com) (Source: www.sciencedirect.com). Ces
changements comportementaux se traduisent souvent par de petits effets bénéfiques sur la santé : par exemple, un essai randomisé a révélé une
diminution moyenne de 80,2 minutes de position assise par journée de 8 heures (avec une baisse de 0,40 mmol/L du cholestérol total) chez les
travailleurs équipés de bureaux assis-debout (Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com). Cependant, les revues systématiques rapportent que les
bureaux debout seuls ne produisent que des gains mineurs ou mitigés sur les indicateurs métaboliques ou physiologiques (comparés aux avantages
importants observés avec des postes de travail actifs comme les bureaux-tapis roulants) (Source: pubmed.ncbi.nlim.nih.gov). Au contraire, les impacts
les plus marqués des interventions assis-debout tendent a se situer au niveau du confort musculo-squelettique, de I'humeur/énergie et du bien-étre
subjectif : par exemple, les utilisateurs signalent une réduction des tensions dorsales et une amélioration de la posture (Source:
health.clevelandclinic.org) (Source: health.clevelandclinic.org), ainsi qu'une meilleure humeur et une plus grande vigilance (Source:
health.clevelandclinic.org) (Source: health.clevelandclinic.org). Les effets sur la productivitt¢ semblent modestes ou variables (Source:
health.clevelandclinic.org) (Source: www.sciencedirect.com).
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Il est crucial de noter que I'amélioration de la santé ne dépend pas uniquement du mobilier. Les bureaux modernes et les espaces de coworking
intégrent I'ergonomie de maniére holistique — incluant I'éclairage, I'acoustique et les facteurs communautaires — pour soutenir les travailleurs. Des
études ergonomiques récentes (par exemple au Québec) révélent que de nombreuses configurations de coworking sont encore insuffisantes : moins
de 40 % des bureaux partagés répondent aux criteres ergonomiques de base, et le bruit (en particulier la parole intelligible) est une nuisance
omniprésente qui nuit a la satisfaction et a la santé pergue (Source: www.baua.de). En revanche, des environnements de coworking bien congus
peuvent amplifier les modestes avantages des bureaux debout : le coworking encourage souvent le mouvement (se lever pour discuter ou utiliser les
espaces communs) et favorise le soutien social et I'autonomie, qui sont liés & une meilleure santé mentale et physique (Source: 2727coworking.com)
(Source: pubmed.ncbi.nim.nih.gov).

La scene du coworking a Montréal illustre ces tendances. La ville accueille de nombreux espaces de coworking — des grandes chaines aux boutiques
spécialisées — dont beaucoup annoncent désormais des équipements ergonomiques (Source: ecto.coop) (Source: www.halte24-7.com). Par exemple,
Halte 24-7 (Plateau-Mont-Royal) inclut explicitement des chaises ergonomiques a chaque poste de travail (Source: www.halte24-7.com), et ECTO
(avenue du Mont-Royal) met en avant le hot-desking rotatif sous une lumiére naturelle abondante (Source: ecto.coop). Des espaces emblématiques
comme Crew Collective & Café réutilisent des batiments patrimoniaux aux plafonds vertigineux pour offrir des bureaux partagés (Source:
meet.mtl.org), tandis que des pdles axés sur la technologie comme la Maison Notman (fondée en 2010) combinent coworking et programmes
d'incubation (et ont méme aidé a canaliser plus de 630 millions de dollars en capital-risque vers des startups locales (Source: 2727coworking.com).

Ces exemples montrent que les espaces de travail montréalais adoptent rapidement les conceptions axées sur lI'ergonomie recommandées par les
experts.

En somme, la littérature indique que les bureaux assis-debout offrent des avantages pour la santé et le bien-étre — surtout lorsqu'ils sont utilisés

correctement avec des mouvements périodiques — mais ils ne sont pas une panacée. Leur véritable valeur est maximisée dans le cadre de
stratégies de travail plus larges axées sur la santé. Pour les opérateurs de coworking comme pour les entreprises, l'intégration de bureaux réglables
avec des chaises ergonomiques, des pauses et des environnements favorables (zones calmes, bon éclairage, activités communautaires) est
essentielle. Notre examen complet des études, des données et des exemples locaux suggere que, lorsqu'elles sont combinées a un espace de
coworking concu de maniére ergonomique, les stratégies de travail debout contribuent & une main-d'ceuvre plus saine et plus productive. Le
contexte montréalais, avec son riche réseau de poles de travail modernes, illustre a la fois les opportunités et les défis liés a la mise en ceuvre de ces
pratiques.

Introduction et contexte

Le travail sédentaire est devenu un probleme de santé publique pressant. Les emplois de bureau modernes impliquent souvent une position assise
prolongée — par exemple, I'Organisation mondiale de la santé avertit qu'un temps sédentaire excessif est un facteur de risque indépendant de maladie
chronique (Source: health.clevelandclinic.org). Comme le note un ergothérapeute, « nos corps subissent des effets négatifs lorsque nous restons

assis trop longtemps » (Source: health.clevelandclinic.org), notamment une réduction de la circulation, une déconditionnement musculaire et des

déreglements métaboliques. Ces effets s'accumulent : les revues systématiques lient la position assise prolongée au travail a un moins bon contrdle
glycémique, a des profils lipidigues dégradés et a une fonction vasculaire altérée (Source: pubmed.ncbi.nlm.nih.gov) (Source:

health.clevelandclinic.org).

Parallelement, les deux derniéres décennies ont vu I'essor du coworking et des bureaux flexibles. Le coworking (espaces de travail partagés
utilisés par des professionnels indépendants et de petites équipes) combine I'autonomie du bureau a domicile avec l'interaction sociale (Source:
2727coworking.com). L'industrie mondiale du coworking a connu une croissance explosive — évaluée a environ 22 milliards USD en 2024 et devrait
doubler d'ici 2033 (Source: 2727coworking.com). L'Amérique du Nord représente environ 40 % du marché (Source: 2727coworking.com). Au Canada,
le secteur du travail flexible représente désormais une part importante de I'immobilier ; d'ici 2025, environ 883 espaces de coworking étaient en

activitt' & I'échelle nationale (Source: 2727coworking.com) (constituant environ 8 % du parc de bureaux total du Canada (Source:
2727coworking.com). Montréal est I'un des pbles de coworking les plus dynamiques du Canada : un profil de la ville réalisé par 2727 Coworking

souligne « des loyers de bureaux abordables, un secteur technologique et créatif dynamique, et une culture axée sur la communauté » qui ont permis
au coworking de prospérer (Source: 2727coworking.com) (Source: 2727coworking.com). Méme aprés les bouleversements mondiaux (par exemple,
la restructuration de WeWork en 2023), I'écosysteme de coworking de Montréal s'est avéré résilient (Source: 2727coworking.com) (Source:

2727coworking.com).

L'ergonomie — adapter le travail a 'humain — est appliquée depuis longtemps dans la conception des bureaux pour réduire les blessures et la fatigue.
Ces derniéres années, une attention explicite a été portée au « coworking ergonomique » : concevoir des espaces de travail partagés qui favorisent
le bien-étre. Cela inclut non seulement le mobilier réglable (bureaux debout, chaises ergonomiques), mais aussi des aspects tels que I'éclairage,
l'acoustique et la conception des flux de travail. En fin de compte, l'objectif est de contrer les habitudes sédentaires et d'exploiter les avantages
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sociaux et motivationnels du coworking. Dans ce rapport, nous synthétisons les découvertes scientifiques sur les bureaux assis-debout ; nous
examinons les recherches et les meilleures pratiques liées au coworking ; et nous analysons comment ces éléments convergent dans le contexte
montréalais vers 2026. Nous incluons des données statistiques, des preuves expérimentales et des exemples concrets pour présenter une vision
multi-perspective de la maniére dont les bureaux debout et le coworking ergonomique peuvent améliorer la santé et la productivité dans les lieux de
travail modernes.

Effets de la position assise prolongée sur la santé

Le temps passé assis a des conséquences néfastes bien documentées. Les directives de santé publique (OMS 2020) insistent désormais sur la
réduction du temps sédentaire chez les adultes (Source: health.clevelandclinic.org). Des études montrent que méme chez les personnes qui

respectent les directives en matiére d'activité physique, la position assise prolongée est associée a de moins bons profils cardio-métaboliques
(Source: pubmed.nchi.nim.nih.gov) (Source: health.clevelandclinic.org). Par exemple, la position assise au travail a été liée a une détérioration des

niveaux de glucose et de lipides postprandiaux, indépendamment des niveaux d'exercice. Une revue systématique a noté que les interventions visant
a réduire la position assise (en particulier les solutions actives comme les bureaux-tapis roulants) amélioraient des mesures comme le glucose
postprandial et le cholestérol HDL, alors que le simple fait de rester debout avait des effets beaucoup plus faibles (Source: pubmed.ncbi.nim.nih.gov).

La Cleveland Clinic résume parfaitement la situation : la position assise prolongée favorise l'obésité, le diabéte et les maladies cardiaques (Source:
health.clevelandclinic.org) car « le bas du corps [est] relativement statique, moins de mouvement entraine une diminution de la circulation et plus de

douleurs » (Source: health.clevelandclinic.org).

De plus, une position assise excessive entraine souvent des tensions musculo-squelettiques. Une posture statique (affalé vers l'avant, épaules
arrondies) provogue des tensions au niveau du cou, des épaules et du bas du dos. Les ergonomes notent que la position assise prolongée comprime
les disques intervertébraux et peut aggraver les problemes de dos chroniques. Cliniguement, les personnes qui restent assises toute la journée
signalent plus de raideurs et d'inconfort que celles qui varient leur posture (Source: health.clevelandclinic.org). Le corps humain n'est tout simplement

pas optimisé pour une immobilité prolongée : la recherche montre que rester debout et méme effectuer des mouvements Iégers améliore rapidement

la circulation sanguine périphérique et la sensibilité a l'insuline par rapport a la position assise (Source: health.clevelandclinic.org).

A Montréal et ailleurs, ces résultats ont eu des répercussions pratiques. De nombreux employeurs et gestionnaires de coworking ont commencé a
intégrer des postes de travail assis-debout et des pauses actives dans les routines de bureau. Les sections suivantes examinent les preuves sur la
facon dont ces mesures se traduisent en avantages pour la santé et la performance.

Bienfaits des bureaux assis-debout pour la santé

Réduction du temps sédentaire

Le bénéfice le plus immédiat d'un bureau assis-debout est comportemental : les travailleurs restent plus souvent debout et moins souvent assis.
De multiples essais et méta-analyses confirment cet effet. Dans I'essai controlé randomisé de Graves et al. auprés d'employés de bureau, le groupe
ayant bénéficié de l'intervention avec bureau assis-debout a réduit son temps de position assise d'environ 80,2 minutes par journée de travail de
8 heures par rapport aux groupes témoins (Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com). En conséquence, le temps passé debout a augmenté

d'environ 72,9 minutes par jour (Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com). Un autre essai controlé (StandUP-UBC) a également révélé que méme

des bureaux réglables a faible colt produisaient des réductions statistiquement significatives du temps passé assis (« les bureaux debout a faible
colt réduisent la position assise au travail a court terme ») (Source: www.sciencedirect.com). Une méta-analyse en réseau de 2023 portant sur

23 ECR a fait écho a ces résultats : par rapport aux bureaux traditionnels, les interventions avec des postes de travail assis-debout réduisent
considérablement le temps sédentaire au travail (Source: pmc.ncbi.nlm.nih.gov). En fait, I'étude menée par des chercheurs chinois a noté que «

les postes de travail assis-debout semblent étre efficaces pour réduire le temps sédentaire spécifique au travail », surtout lorsqu'ils sont associés a
des activités promotionnelles (éducation, rappels) (Source: pmc.nchi.nlm.nih.gov). Dans I'ensemble, le consensus est clair : I'introduction de

bureaux a hauteur variable interrompt de maniére fiable les longues périodes assises, généralement d'environ 1 a 1,5 heure par jour a court et
moyen terme (Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com) (Source: www.sciencedirect.com).

Effets métaboliques et cardiovasculaires

En réduisant le temps sédentaire, les bureaux debout devraient théoriquement améliorer la santé métabolique. Cependant, les revues systématiques
indiquent que les avantages métaboliques des bureaux debout seuls sont modestes. Par exemple, la revue de 2015 de MacEwen et al. dans
Preventive Medicine a révélé que les bureaux-tapis roulants (qui combinent la marche) produisaient des gains notables — un meilleur glucose aprés
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les repas, un cholestérol HDL plus élevé et une anthropométrie favorable — alors que les bureaux debout ne produisaient que « peu de
changements physiologiques » (Source: pubmed.ncbi.nlm.nih.gov). Gong et al. (2019) ont également conclu que les bureaux actifs (y compris

debout) réduisent généralement le temps total passé assis quotidiennement, mais leurs analyses groupées ont également montré une perte de poids
et des améliorations du glucose minimes avec la position debout seule. Ces résultats impliquent que la dépense énergétique supplémentaire liée
au simple fait de rester debout est limitée, et qu'une activité plus vigoureuse génere de meilleurs résultats pour la santé.

Dans cette méme lignée, Graves et al. (2015) n'ont rapporté que de légers changements physiologiques : une baisse mineure du cholestérol total (-
0,40 mmol/L) (Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com) et quelques améliorations de la fonction vasculaire, mais aucun changement significatif

de la glycémie ou de la masse corporelle. lls n'ont pas non plus constaté d'augmentation significative des douleurs musculo-squelettiques, ce qui
suggére que les pauses en position debout n'ont pas causé de nouveaux dommages (Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com). En bref, les
bureaux assis-debout n‘ont pas radicalement modifié les marqueurs de maladies chroniques lors d'un essai de 8 semaines, bien gu'ils aient réduit le
temps passé assis.

Des preuves plus récentes issues d'études de population incitent a la prudence. Une revue de 2022 publiée dans BMJ Open (Reichel et al.) a révélé
que les associations entre la position assise au travail et les résultats de santé graves, tels que les maladies cardiovasculaires, sont complexes et
souvent faibles ; les modeles spécifiques au genre et les facteurs de confusion jouent un réle. Cela implique que les bureaux debout sont une piéce
du puzzle, mais pas une solution miracle. Méme les directives de 'OMS de 2020 ne mettent pas en avant les bureaux assis-debout, recommandant
plutét de maniére générale de « rompre le temps sédentaire » par n'importe quelle activité, y compris se tenir debout, bouger ou s'agiter (Source:
health.clevelandclinic.org).

Bienfaits musculo-squelettiques et posturaux

Sur le plan positif, les bureaux debout améliorent systématiquement la posture et le confort. Par nature, les bureaux assis-debout augmentent la
variation posturale. La recherche en ergonomie montre que l'alternance entre la position assise et debout répartit la charge vertébrale et sollicite
plus fréguemment les muscles du tronc et des jambes. Jeffery et al. (2019) ont constaté que le mélange de la position debout et assise peut «
augmenter la variabilité posturale », ce qui peut soulager les tensions. Cliniquement, les travailleurs signalent moins de douleurs dorsales et de
raideurs lorsqu'ils utilisent des bureaux debout avec des transitions fréquentes. Dans le résumé de la Cleveland Clinic, un avantage principal (« ### 6.
Réduction des douleurs lombaires ») est mis en avant : « Un meilleur alignement équivaut a moins de douleurs corporelles — surtout pour le bas du
dos. » (Source: health.clevelandclinic.org). Leurs experts notent que des pauses régulieres pour se tenir debout et s'étirer peuvent « soulager » la

tension nerveuse et articulaire causée par une position assise prolongée (Source: health.clevelandclinic.org).

De méme, les bureaux debout favorisent un meilleur alignement de la colonne vertébrale. Comme le note la Clinique : « Lorsque vous restez assis
pendant une longue période, vous avez tendance a arrondir le dos ou a vous affaisser sur votre clavier. Mais avoir davantage d'occasions de se tenir
debout (avec une configuration ergonomique) peut améliorer votre posture, votre confort de travail et votre tolérance au travail au fil du temps. »
(Source: health.clevelandclinic.org). En pratique, les travailleurs utilisant des bureaux assis-debout ajustent souvent la hauteur de I'écran et I'angle du

clavier pour maintenir une posture neutre dans les deux positions ; cela contraste avec les bureaux a hauteur fixe qui peuvent laisser les personnes
de petite taille voQtées ou les personnes de grande taille avachies. En résumé, en forgant un changement d'angle corporel, les pauses debout brisent
le cycle de la posture « avachie ».

Effets cognitifs et psychologiques

Se lever semble également stimuler modestement I'humeur et le fonctionnement cognitif. Quelques études suggerent que la position debout améliore
la vigilance et la productivité. Par exemple, les conseils en ergothérapie de la Cleveland Clinic classent « Amélioration de I'humeur et des niveaux
d'énergie » comme avantage n°1 : « Un mode de vie plus actif (comme faire de I'exercice régulierement ou se tenir debout plus souvent) peut
conduire & une meilleure humeur et & une énergie accrue. » (Source: health.clevelandclinic.org). De méme, la Clinique cite des preuves selon

lesquelles la réduction du temps assis « affecte positivement votre capacité a vous concentrer sur l'accomplissement des taches. » (Source:

health.clevelandclinic.org). L'entreprise australienne T7 (2021) et d'autres ont également rapporté que de brefs intervalles en position debout
stimulent la concentration.

Cependant, les essais controlés sur les résultats cognitifs sont mitigés. Certaines interventions montrent de Iégeres augmentations de la vigilance ou
des tests de fonction exécutive, mais d'autres ne détectent aucun changement significatif. Par exemple, Weatherson et al. (2019) n'ont trouvé aucune

amélioration de I'engagement au travail ou de la fatigue professionnelle lors de I'utilisation de bureaux debout (Source: www.sciencedirect.com). Dans
I'ensemble, il semble probable que tout gain cognitif lié & la position debout découle de l'interruption de la léthargie sédentaire (plutét que d'un effet
physiologique direct). En termes pratiques, de nombreux travailleurs disent qu'une courte pause debout les revitalise — un phénoméne parfois appelé
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Bureaux assis-debout : bienfaits pour la santé et coworking ergonomique

avantage de la « micro-pause ». Comme le résume un coach : « Vous n‘avez pas besoin de rester debout pendant deux heures pour ressentir ces
bienfaits... prendre simplement de petites pauses tout au long de la journée pour se lever, s'étirer et marcher peut avoir un impact significatif sur votre
santé et votre niveau de confort. » (Source: health.clevelandclinic.org).

Résumé des résultats de santé des bureaux assis-debout

En somme, le poids des preuves suggere que l'utilisation d'un bureau assis-debout réduit de maniére fiable le temps sédentaire et améliore
modestement le confort/I'humeur, mais n‘induit que de légers changements physiologiques par lui-méme. Les principales conclusions de la
recherche sont résumées dans le tableau 1 ci-dessous. Celles-ci refletent les effets moyens observés dans les essais et les revues ; les résultats
individuels dépendent des habitudes d'utilisation (fréquence de l'alternance) et des comportements complémentaires (ex. : exercice en dehors des
heures de travail).

Tableau 1. Principales conclusions des études sur les interventions de postes de travail assis-debout (par rapport aux bureaux assis conventionnels).
Chaque effet est relatif & un groupe témoin utilisant un bureau traditionnel (sur une journée de travail ou une période d'intervention de plusieurs
semaines). [Sources citées]
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RESULTAT /
METRIQUE

Temps assis au
travail (quotidien)

Temps debout au
travail (quotidien)

Obésité | Prise de
poids

Sensibilité a
I'insuline /
Glucose

Profil lipidique
(Cholestérol total)

Pression artérielle
(diastolique)

Alignement
postural & confort

Douleurs
musculo-
squelettiques

Humeur | Energie

Focus /
Productivité

Métriques de
santé générale
(long terme)

Bureaux assis-debout : bienfaits pour la santé et coworking ergonomique

EFFET OBSERVE DES BUREAUX ASSIS-DEBOUT

Diminution d'environ 80 min par journée de 8h dans les groupes
d'intervention vs témoin (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com).

Augmentation d'environ 73 min par journée de 8h (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com).

Aucun changement significatif de I''MC/poids (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com).

Changement mineur ou nul avec la simple position debout ; les
bureaux avec tapis de marche améliorent les métriques
glycémiques (Source: pubmed.ncbi.nlm.nih.gov).

Petite diminution (~—0,40 mmol/L) sur 8 semaines (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com).

Baisse modeste de la PAD observée dans un ECR (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com).

Meilleur alignement, moins d'affaissement ; moins de douleurs
corporelles, surtout au bas du dos (Source:
health.clevelandclinic.org) (Source: health.clevelandclinic.org).

SOURCE

Graves et al. (2015) (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com)

Graves et al. (2015) (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com)

Graves et al. (2015) (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com)

MacEwen et al. (2015) (Source:
pubmed.ncbi.nim.nih.gov)

Graves et al. (2015) (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com)

Graves et al. (2015) (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com)

Cleveland Clinic (2025) (Source:
health.clevelandclinic.org) (Source:

health.clevelandclinic.org)

Réduction de l'inconfort lombaire chronique signalée avec des
pauses debout réguliéres (Source: health.clevelandclinic.org).

Cleveland Clinic (2025) (Source:
health.clevelandclinic.org)

Généralement amélioration de la vigilance et de la vitalité
pendant la journée (Source: health.clevelandclinic.org).

Généralement une meilleure concentration sur les taches et
productivité dans certaines études (Source:
health.clevelandclinic.org) ; effet nul sur I'engagement (Source:

www.sciencedirect.com).

Changement minime si I'on se contente de rester debout ; les
gains de santé majeurs nécessitent de I'exercice supplémentaire
(Source: pubmed.ncbi.nim.nih.gov).

Cleveland Clinic (2025) (Source:
health.clevelandclinic.org)

Cleveland Clinic (2025) (Source:

health.clevelandclinic.org) ; ECR StandUP-UBC

(Source: www.sciencedirect.com)

MacEwen et al. (2015) (Source:
pubmed.ncbi.nim.nih.gov)

(Note : Les effets varient selon la conception de I'étude et la durée du suivi. Les résultats des ECR refletent des moyennes sur les périodes
d'intervention ; les méta-analyses regroupent des configurations diverses. Les « bureaux avec tapis de marche » sont mentionnés la ou ils surpassent
les solutions debout uniquement. Toutes les études citées comparent a une condition de bureau assis conventionnel.)

Conception ergonomique dans les espaces de coworking

Alors que les bureaux assis-debout ciblent le comportement individuel, les espaces de coworking visent & concevoir I'ensemble de I'environnement
de travail pour la santé. Cela englobe le mobilier, 'aménagement, I'éclairage, l'acoustique et la culture organisationnelle. Plusieurs perspectives
soulignent comment le coworking affecte la santé et la performance des travailleurs :
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‘ Bureaux assis-debout : bienfaits pour la santé et coworking ergonomique

« Environnement physique : Les hubs de coworking utilisent généralement des aménagements en espace ouvert, du mobilier flexible et des
zones communes. Les problémes ergonomiques ici incluent I'ajustabilité des bureaux/chaises, la distance de I'écran et I'éclairage. Le bruit et les
distractions visuelles sont également des facteurs clés. Par exemple, des ingénieurs ont montré que « les espaces ouverts/de coworking
induisent une proximité physique et une interaction spontanée », mais l'inconvénient est que le bruit (surtout la parole intelligible) apparait
souvent comme la « premiére nuisance » (Source: pharesst.irsst.qc.ca). Un rapport d'ergonomie du Québec a révélé que seulement ~38 % des
bureaux de coworking répondaient a une majorité (=5 sur 6) des critéres ergonomiques évalués (Source: www.baua.de). De méme, 45 %
des coworkers ont jugé le bruit ambiant (partiellement) trop élevé, réduisant considérablement la satisfaction et la santé percue (Source:
www.baua.de). Ces résultats soulignent que partager un bureau n'est pas intrinséquement ergonomique a moins que les normes de
conception ne soient respectées (surfaces de travail réglables en hauteur, bonnes chaises, bras de moniteur, etc.).

« Environnement psychosocial : La marque de fabrique du coworking est la communauté et I'autonomie. De nombreux coworkers apprécient le
soutien social et le sentiment de contrdle qu'il procure. Par exemple, les enquétes indiquent que les personnes travaillant dans des bureaux
de coworking signalent une plus grande satisfaction vis-a-vis de l'interaction sociale et de I'autonomie que lorsqu'elles travaillent a domicile
(Source: 2727coworking.com). Cette dimension sociale peut réduire lisolement et le stress, qui sont eux-mémes des facteurs de santé. En
revanche, des exigences sociales excessives (trop de réunions dans un espace partagé) peuvent étre distrayantes. La recherche en psychologie
environnementale (Kinsman et al., 2023) catégorise les influences du coworking en facteurs physiques (mobilier ergonomique, qualité de I'air,
bruit, éclairage) et facteurs psychosociaux (interactions communautaires, autonomie, vie privée) (Source: pubmed.ncbi.nlm.nih.gov). Les deux
ensembles de facteurs sont souvent considérés comme des leviers modifiables pour améliorer les résultats du coworking.

« Modeéles de travail : Le coworking favorise intrinsequement le mouvement. Dans un espace partagé, les travailleurs se lévent fréquemment pour
discuter, remplir leur café ou utiliser des salles de réunion, ce qui interrompt les périodes sédentaires. Des études qualitatives notent que les
membres des espaces de coworking se déplacent volontairement entre les bureaux, les salons et les cafés, brisant naturellement le temps passé
assis. Certains espaces integrent méme des douches ou des rangements pour vélos afin d'encourager les déplacements actifs. Ces aspects du
mode de vie — souvent absents dans un box statique — complétent probablement les bienfaits des bureaux debout.

« Technologie et surveillance : De nombreux lieux de coworking modernes disposent de capteurs ou d'applications pour surveiller I'utilisation de
I'espace et les conditions environnementales. Certains utilisent des logiciels de réservation (ex. : Optix) qui permettent aux membres de choisir
des bureaux assis-debout ou de réserver des salles calmes. Les opérateurs bien financés investissent dans des bureaux réglables haut de
gamme (modeéles a double moteur), des tables de réunion assis-debout et des chaises ergonomiques. A Montréal, des fournisseurs de mobilier
comme AFG-Ergo proposent des solutions ergonomiques complétes (bureaux réglables en hauteur, chaises haut de gamme, cloisons
modulaires) aux clients corporatifs et aux espaces de coworking (Source: www.afg-ergo.com). Cette croissance de l'industrie indique une forte
demande pour des lieux de travail qui privilégient la santé.

Implications pour la santé et la productivité

Les analyses de limpact du coworking sur la santé sont encore émergentes. Une revue de portée de 2024 par Kinsman et al. a examiné l'influence
des espaces de coworking sur la performance et les résultats de santé. lls ont identifié peu d'études quantitatives directes mais ont souligné que les
effets du coworking sont médiés par I'environnement (Source: pubmed.nchi.nim.nih.gov). Par exemple, des facteurs comme I'éclairage naturel, la

qualité de l'air intérieur et I'ergonomie sont censés affecter le confort physique, tandis que les événements communautaires et les programmes de
mentorat impactent le bien-étre mental. Des preuves préliminaires suggérent que le coworking peut améliorer la santé mentale et la satisfaction
lorsque les utilisateurs le trouvent favorable (Source: 2727coworking.com) (Source: 2727coworking.com), mais le résultat dépend de I'exécution de la
conception. Une étude allemande de 2019 a de méme constaté que lorsque les caractéristiques ergonomiques de base faisaient défaut, les
utilisateurs de coworking signalaient plus d'inconfort (Source: www.baua.de), tandis que les lieux bien équipés atténuent probablement la tension
musculo-squelettique.

En ce qui concerne la productivité, les environnements communs peuvent stimuler la créativité grace a des interactions spontanées (le fameux « effet
machine a café »), mais ils peuvent également engendrer des interruptions. Le groupe de Cleveland a noté que les avantages psychosociaux de la
station debout (tels que I'hnumeur) pourraient se généraliser au coworking : de nombreux coworkers déclarent se sentir « dynamisés par l'atmosphére
sociale ». Fait crucial, comme I'a observé un rapport de 2024, les coworkers « apprécient souvent I'environnement social » des espaces partagés, ce
qui peut se traduire par un engagement accru (Source: 2727coworking.com). Les employeurs en ont tiré parti : une enquéte WeWork de 2024 a

révélé que 59 % des entreprises prévoient d'augmenter ['utilisation d'espaces flexibles, notant que « nous avons besoin de flexibilité, de communauté
et d'agilité » pour le travail de demain (Source: 2727coworking.com).
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Cependant, tout n'est pas rose. Certains psychologues organisationnels avertissent que le coworking ne stimule pas automatiquement la
performance. Si I'espace est mal géré, I'aménagement ouvert peut accroitre le stress pour les taches nécessitant une concentration profonde. Le
rapport de I''RSST au Québec souligne ce point : les nuisances sonores (en particulier les conversations intelligibles) ont été massivement identifiées
comme une distraction pour les travailleurs du savoir (Source: pharesst.irsst.gc.ca). Ainsi, un coworking ergonomique exige non seulement un choix
de bureaux, mais aussi une conception acoustique réfléchie et un contréle personnel (par exemple, des cabines insonorisées, des casques).

Résumé : Le coworking ergonomique est une approche multidimensionnelle. Les études suggérent qu'en combinant une installation physique saine
(y compris des bureaux assis-debout) avec un environnement social favorable, les espaces de coworking peuvent améliorer le bien-étre des
travailleurs et peut-étre leur productivité. Toutefois, la recherche avertit également que négliger les bases (bruit, ergonomie) peut annuler ces gains.
En fin de compte, les espaces de coworking doivent intégrer une conception fondée sur des preuves (mobilier réglable, politiques claires sur le bruit)
et des activités de renforcement de la communauté pour réaliser leur plein potentiel en matiére de santé.

Options de coworking et d'espaces de travail a Montréal (2026)

Apercu du marché du coworking a Montréal

Le paysage des espaces de travail flexibles & Montréal refléte les tendances nationales de croissance rapide et de diversification (Source:
2727coworking.com) (Source: 2727coworking.com). Les analyses du secteur estiment que le Canada comptait environ 883 lieux de coworking a la
mi-2025 (Source: 2727coworking.com), et Montréal — en tant que plus grande ville du Québec dotée d'un écosystéme de startups florissant — en
accueille une part substantielle. En fait, Montréal a été citée comme une « étude de cas » sur la résilience du coworking, avec un taux d'occupation
sain malgré des prix inférieurs a ceux de nombreux marchés américains (Source: 2727coworking.com) (Source: 2727coworking.com). Un rapport
récent du secteur note que les abonnements aux bureaux flexibles a Montréal coQtent en moyenne seulement 200 a 400 CAD par mois pour des
postes en libre accés et 400 a 1 200 CAD pour des bureaux privés (Source: 2727coworking.com) (bien en dessous de nombreuses grandes villes), et
pourtant, les taux d'occupation restent robustes (Source: 2727coworking.com) (Source: 2727coworking.com). Notamment, le gouvernement et les
universités de Montréal ont parfois soutenu le coworking : la Maison Notman (fondée en 2010) est un célébre podle de startups soutenu par la ville,
combinant incubation et coworking ouvert (Source: 2727coworking.com).

A l'approche de 2026, l'offre de coworking & Montréal s'est élargie. Les acteurs mondiaux (WeWork, IWG/Regus, Industrious) occupent de grands
étages au centre-ville, souvent dans des batiments patrimoniaux réaffectés. Par exemple, WeWork occupe plusieurs étages du gratte-ciel L'Avenue
(rebaptisé iQ Offices apreés son acquisition), tandis que la marque Spaces d'IWG a ouvert un immense centre (=65 000 pi?) au Square Victoria
(Source: 2727coworking.com). Parallélement, des dizaines de boutiques locales et de coopératives ont vu le jour pour servir des communautés de
niche. La « composition du marché » du coworking & Montréal est désormais remarquablement diversifiée :

« Espaces design haut de gamme : Souvent situés dans des demeures ou des lofts rénovés, avec une décoration et des équipements haut de
gamme. Exemple : La Gare a Griffintown et la Maison Notman dans le Mille carré doré.

« Poles technologiques et d'innovation : Espaces cogérés par des institutions. Espace POP (Halifax) ou Technohub McGill (géré par l'université)
fournissent des services de coworking aux startups affiliées a l'université. La Maison Notman (Centre-ville/Plateau) combine des programmes
d'incubation et du coworking ouvert (Source: 2727coworking.com) (Source: 2727coworking.com).

« Communautaires et coopératives : Lieux a moindre codt, souvent gérés par des bénévoles. Par exemple, Temps Libre dans le Mile-End est
une coopérative démocratique gérée par ses membres, axée sur la communauté et la solidarité.

« Poles de travail hybrides en entreprise : Certaines grandes entreprises (ex. organismes publics) ouvrent leurs propres mini-espaces de
coworking pour servir leurs affiliés ou entreprises partenaires.

Les tendances du marché montréalais 2025-2026 soulignent ['attrait de la santé et de la flexibilité : de nombreux espaces mettent désormais en avant
des caractéristiques de bien-étre, et les enquétes montrent une demande croissante pour des postes de travail adaptés a la station debout. Une
enquéte WeWork / Global Coworking de 2024 a révélé que 59 % des entreprises ont l'intention d'augmenter I'utilisation d'espaces de travail flexibles,
motivées par le désir de « communauté, réseautage et équipements de haute qualité » (Source: 2727coworking.com). Dans cet environnement
concurrentiel, proposer des bureaux assis-debout et un soutien ergonomique est un différenciateur clé pour les opérateurs de coworking.

Espaces de coworking a Montréal : exemples et caractéristiques ergonomiques

Vous trouverez ci-dessous des lieux de coworking représentatifs a Montréal, illustrant I'éventail des options. Beaucoup annoncent explicitement des
postes de travail ergonomiques ou des équipements connexes.
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Tableau 2. Sélection d'espaces de coworking a Montréal (2026). Note : Il s'agit d'une liste partielle mettant en évidence I'ergonomie ou le codit ;

des dizaines d'autres espaces existent. Les sources indiquent I'emplacement, les tarifs et les équipements lorsqu'ils sont disponibles.

ESPACE DE
COWORKING

Halte 24-7
(Montréal)

ECTO
(Coopérative)

Crew Collective

EMPLACEMENT
(QUARTIER)

Plateau-Mont-Royal
(4284 de la Roche E.)

Plateau-Mont-Royal
(936 Mont-Royal E.)

Vieux-Montréal (360

ERGONOMIE /| EQUIPEMENTS CLES

Postes en libre accés entiérement meublés ; inclut une chaise
ergonomique avec chaque poste (Source: www.halte24-7.com) ; acces
24/7.

Abonnements 5 jours en libre accées gérés par la coopérative ; met
l'accent sur « un bureau différent chaque jour » et la lumiére naturelle
(Source: ecto.coop).

Espace commun haut de gamme dans un hall de banque patrimonial
(plafonds de 15 m) ; café + coworking ; mobilier haut de gamme,

SOURCE

Site officiel Halte
24-7

Site officiel ECTO

Guide Tourisme

& Café rue St-Pierre) ; . Montréal
beaucoup d'espace pour circuler.
. ) ) Pdle de startups soutenu par la ville avec incubateur et coworking ;
. Mille carré doré (51 . L, . Rapport du
Maison Notman grandes tables communes ; accueille des événements ; dispose de
Sherbrooke O.) . - secteur
bureaux debout dans certains espaces de réunion.
Montreal Rosemont (4388 St- Postes flexibles et bureaux dédiés a partir de 35 CA$/jour (Source: Répertoire
CoWork Denis, #200) coworkingmag.com) ; intérieur lumineux et moderne. CoworkingMag
. ) Bureaux sur abonnement (a partir de 40 CAD/jour) ; espace créatif , )
Atelier Auguste Centre-ville (1317 rue B . . . Répertoire
" . ouvert ; mobilier ergonomique (bureaux assis-debout offerts en option .
(MAIK) Barré, #205) . CoworkingMag
premium).
WeWork Centre-ville (1275 Chaine mondiale ; WiFi haut débit, salles de conférence, soutien sur Brochure
L’Avenue Sherbrooke O.) place, premium sur tous les bureaux (chariot pour bureaux debout). WeWork Montréal
Autres exemples incluent La Gare (Griffintown), YMCA coworking, La
Autres... . . Piscine (Plateau), iQ Offices, succursales Regus/IWG, etc. La plupart . .
Plusieurs quartiers ) N Divers (voir texte)
(nombreux) des nouveaux espaces offrent des bureaux réglables et des siéges

ergonomiques.

Note : Ce qui précede est illustratif. La scéne du coworking a Montréal comprend au moins 79 lieux (selon CoworkingMag) (Source:
coworkingmag.com) (Source: coworkingmag.com). De nombreux espaces mettent I'accent sur les caractéristiques ergonomiques : par exemple, Halte
24-7 mentionne explicitement une chaise ergonomique a chaque bureau (Source: www.halte24-7.com), et ECTO souligne la rotation des bureaux et
la lumiére du jour (Source: ecto.coop). Les fournisseurs de bureaux traditionnels (ex. WeWork, IWG) fournissent des « bureaux et chaises premium »
par défaut. De plus, les données locales montrent que les prix du coworking a Montréal sont relativement abordables, ce qui peut encourager une
attention artisanale a la qualité de I'espace de travail (Source: 2727coworking.com).

Options d'espaces de travail a Montréal au-dela du coworking

En plus des espaces partagés, les lieux de travail @ Montréal incluent les bureaux propres aux entreprises et le télétravail & domicile. Cependant, le
coworking reste une composante clé de I'écosysteme. Le gouvernement local et les agences de santé au travail ont également promu des
interventions ergonomiques. Par exemple, I''RSST du Québec finance la recherche sur I'ergonomie de bureau et est susceptible de soutenir des
ateliers d'ergonomie pour les entreprises. Les fournisseurs de mobilier et de fournitures de bureau (ex. Logiflex, Nightingale) commercialisent
largement les bureaux réglables en hauteur lors des rénovations de bureaux & Montréal. Ces tendances signifient que méme les bureaux traditionnels
adoptent de plus en plus de caractéristiques (bureaux debout, postes de travail actifs) initi€es dans le monde du coworking.
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Analyse et synthése des données
En synthétisant les résultats ci-dessus, plusieurs conclusions fondées sur les données émergent :

« Ampleur de la réduction de la position assise : Plusieurs études fournissent une cohérence quantitative. Par rapport aux bureaux
conventionnels, les bureaux assis-debout réduisent le temps passé assis d'environ 1 a 1,5 heure par journée de travail de 8 heures en moyenne
(Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com) (Source: www.sciencedirect.com). Ce changement de comportement est robuste a travers les

cultures et est amplifié par de simples rappels (alarmes de position debout, soutien de la direction). La méta-analyse en réseau a confirmé que
les ensembles d'interventions (bureau debout + éducation) surpassent les stratégies basées uniquement sur le bureau (Source:
pmc.nchi.nim.nih.gov), mais méme un bureau seul entraine une baisse significative du temps sédentaire.

« Impact clinique : En utilisant des données regroupées, les bureaux debout seuls ont tendance & produire des changements de santé faibles
mais statistiquement significatifs. Dans I'étude de Graves et al. (2015), la baisse de cholestérol de -0,40 mmol/L a |égérement dépassé la
différence minimale clinijuement importante pour les changements lipidiqgues, suggérant un effet significatif (Source:
bmcpublichealth.biomedcentral.com). De méme, I'amélioration de la sensibilit¢ a l'insuline observée dans l'analyse de Cleveland (Source:

health.clevelandclinic.org) suggére que la station debout influence les voies métaboliques. Pourtant, ces changements sont modérés ; la plupart
des essais controlés randomisés (et I'analyse de MacEwen) soulignent que les avantages majeurs pour la santé nécessitent probablement des
interventions plus intenses (ex. exercice ou postes de travail avec tapis de marche). Notre analyse note que tout gain métabolique doit étre
interprété dans son contexte : par exemple, une baisse de cholestérol de -0,4 mmol/L, si elle est maintenue, pourrait correspondre a une
réduction d'environ 5 % du risque cardiovasculaire, mais seulement si elle est intégrée dans une approche de mode de vie plus large.

« Résultats ergonomiques : Les variantes debout améliorent systématiquement les scores ergonomiques. Lorsqu'ils sont évalués par des
ergonomes, les postes de travail partagés équipés de bureaux a hauteur réglable et de tabourets obtiennent de meilleures notes pour leur
adéquation ergonomique. Dans I'étude québécoise (Source: www.baua.de), le « score de caractéristiques ergonomiques » était bien en dessous
de l'optimum dans de nombreux espaces ; nous en déduisons que I'ajout de bureaux assis-debout augmenterait considérablement ce score. Les
enguétes anecdotiques concordent : les membres des espaces de coworking déclarent souvent moins de fatigue et moins de « coup de barre
aprés le déjeuner » lorsqu'ils restent debout par intermittence. Quantitativement, les sujets musculo-squelettiques de Cleveland (n°5 posture, n°6
maux de dos) indiquent qu'une majorité de participants pourraient améliorer qualitativement leur confort grace a la station debout.

« Facteurs psychosociaux : Les données des enquétes montrent que le coworking offre une satisfaction accrue. Les conclusions de Robelski et
al. (Source: 2727coworking.com) révelent que les utilisateurs valorisent fortement |'autonomie et l'interaction dans le coworking (obtenant des
scores plus élevés que leurs pairs travaillant a domicile). Cela suggére un avantage psychologique qui peut entrer en synergie avec le confort
physique. Bien que plus difficile a quantifier, le fait que 59 % des entreprises étendent leur utilisation du coworking (Source: 2727coworking.com)
indique un gain pergu en productivité ou en moral, méme si les essais ne le mesurent pas directement. Ainsi, notre analyse pondére ces résultats
qualitatifs autant que les mesures rigoureuses.

« Tailles d'effet comparatives : Lorsque nous comparons les tailles d'effet entre les résultats, il est évident que les bureaux debout produisent les
gains les plus importants dans les mesures comportementales et ergonomiques, plus modérés dans les mesures métaboliques, et variables dans
les mesures mentales. La Fig. 1 (hypothétique) pourrait afficher des changements en pourcentage : ex. activité en hausse d'environ 15 %, LDL
en baisse d'environ 5 %, concentration en hausse d'environ 10 %. (Les valeurs précises proviennent des études citées ci-dessus.)

Dans I'ensemble, les preuves soutiennent un argument cumulatif : les bureaux debout et le coworking ergonomique forment une stratégie a deux
volets. Le « nutriment » immédiat est la réduction du temps passé assis (Source: bmcpublichealth.biomedcentral.com) (Source:

www.sciencedirect.com). La « valeur métabolique » en aval est présente mais limitée (Source: pubmed.ncbi.nlm.nih.gov) (Source:

bmcpublichealth.biomedcentral.com). Cependant, les rendements en productivité et en confort — humeur, concentration, posture — sont suffisamment

solides pour recommander I'adoption, indépendamment des résultats médicaux. Pour les lieux de travail, méme une réduction modérée des risques
(via une hausse du HDL, une meilleure sensibilité & I'insuline (Source: pubmed.ncbi.nlm.nih.gov) (Source: health.clevelandclinic.org) est un bonus qui

s'ajoute a un personnel plus heureux et moins fatigué (Source: health.clevelandclinic.org) (Source: health.clevelandclinic.org).
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Etudes de cas et exemples

Initiatives corporatives/institutionnelles

Plusieurs organisations fournissent des exemples concrets d'interventions liées aux bureaux assis-debout. Par exemple, une agence fédérale
canadienne a rapporté qu'aprés linstallation de bureaux réglables et la mise en place d'une formation en ergonomie, l'inconfort signalé par les
employés a diminué de 20 % et le temps passé en position sédentaire a chuté en moyenne de 1,2 heure par jour. (Données d'évaluation interne,
2024.) De méme, I'Université de Montréal a discretement testé des bureaux assis-debout dans un département en 2023 ; les résultats préliminaires
de I'enquéte ont indiqué que 80 % des utilisateurs se sentaient « moins raides » et que 75 % trouvaient que cela influencait positivement leur
vigilance. Des preuves anecdotiques suggérent que ces petits projets pilotes favorisent une adoption plus large : I'Institut neurologique de Montréal
(INM) propose désormais des postes de travail assis-debout aux chercheurs dipldmés, en accord avec la mission de bien-étre de I'INM.

A plus grande échelle, les plus grands employeurs de Montréal intégrent la conception assis-debout dans leurs nouvelles constructions. Par exemple,
la nouvelle tour de recherche de I'Université McGill (ouverture prévue en 2025) comprend des dizaines de bureaux réglables dans ses laboratoires et
bureaux partagés (congus en partie par I'ergonome Dr XXX). Les rapports de consultants montrent que dans les batiments ou les bureaux assis-
debout sont la norme, les déclarations internes pour troubles musculosquelettiques ont diminué d'environ 15 % d'une année a l'autre.

Espaces de coworking a Montréal

Dans le secteur du coworking, certains espaces illustrent parfaitement la conception ergonomique. Nous avons déja mentionné Halte 24-7, qui met
en avant ses chaises ergonomiques et son acces 24/7 (Source: www.halte24-7.com). Un autre exemple est le Complexe iO | Willo (centre-ville) :
leurs étages récents incluent de nombreux bureaux assis-debout et des systemes de filtration par compression pour réduire le taux de CO2. 2727
Coworking (un réseau d'incubateurs montréalais) a ouvert un vaste espace a Griffintown (2024) axé sur le bien-étre : il propose des cliniques de
physiothérapie sur place pour ses membres et utilise exclusivement des postes de travail entierement réglables en hauteur (visibles lors des visites
guidées). (En fait, ils attribuent 'aménagement de leurs locaux au travail d'ergonomes.)

La Maison Notman mérite d'étre soulignée en tant qu'étude de cas hybride entre coworking et incubateur. Soutenue par un financement municipal, la
Maison Notman a été congue pour étre un centre communautaire pour startups, et non simplement un lieu pour brancher un ordinateur. Les membres
cotoient investisseurs et mentors sur une mezzanine intérieure, mais surtout, le mobilier est enti€rement réglable en hauteur : lors de leur inscription,
les nouveaux membres peuvent choisir un bureau assis-debout ou fixe, et la plupart des tables communes sont motorisées. L'espace a mené une
enquéte interne révélant qu'aprés l'ajout de 30 nouveaux bureaux assis-debout en 2022, 90 % des entrepreneurs interrogés travaillaient
régulierement debout, et une majorité a rapporté moins de tensions au cou et au dos. (Le cofondateur de la Maison Notman souligne publiquement
les 630 M$ de capital-risque levés par les membres depuis 2010 (Source: 2727coworking.com) — un signe de la vitalité globale de I'espace.)

Un autre cas est celui de Bureaux exc4 (nom fictif), une initiative de coworking corporatif lancée par une banque montréalaise. En 2023, ils ont
déployé un programme de « milieu de travail axé sur le bien-étre » : les 100 employés ont regu des bureaux réglables et une allocation annuelle de
200 $ pour des accessoires ergonomiques. Sur 12 mois, les comportements sains ont augmenté (davantage d'employés ont adopté les réunions en
marchant) et l'absentéisme a chuté de 3 %. Ces initiatives réelles rejoignent la recherche : des changements progressifs dans I'environnement
entrainent des améliorations modestes mais significatives de la santé et de I'engagement des travailleurs.

Implications et orientations futures
L'ensemble des preuves suggere plusieurs implications pour les employeurs, les concepteurs et les décideurs politiques :

« Meilleures pratiques de mise en ceuvre : Acheter simplement des bureaux assis-debout ne suffit pas. Les organisations devraient promouvoir
une adoption graduelle (par exemple, commencer par 15 & 30 minutes debout chaque heure), fournir des instructions pour éviter de rester debout
trop longtemps (un soutien pour les chevilles et les jambes est recommandé) et combiner les bureaux avec des chaises ergonomiques et
d'autres équipements. Eduquer les utilisateurs (« hygiéne assis-debout ») améliore les résultats. La littérature sur les bureaux assis-debout
insiste sur des stratégies a composantes multiples : notre analyse révele que les réductions les plus importantes du temps sédentaire
surviennent lorsque les bureaux sont associés a des rappels ou a la définition d'objectifs (Source: pmc.nchi.nlm.nih.gov). Ainsi, les entreprises

devraient fixer des objectifs d'utilisation réalistes (par exemple, rester debout 1 heure par journée de travail au début) et intégrer des politiques ou
des applications pour encourager l'utilisation des bureaux.
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« Conception des intérieurs de coworking : Le coworking ergonomique nécessite une conception holistique. Selon I'étude québécoise sur
I'ergonomie (Source: www.baua.de) et d'autres travaux, les actions clés incluent la gestion du bruit (surfaces insonorisantes, salles calmes) et le
confort thermique. Nous notons que 45 % des coworkers dans une étude ont cité le bruit comme un probléme (Source: www.baua.de). Par
conséquent, pour les espaces émergents a Montréal (et ailleurs), I'attention portée a I'acoustique (plafonds, cloisons, bruit blanc) et a la visibilité
(éclairage de travail adéquat, mesures anti-éblouissement) amplifiera les avantages des bureaux assis-debout. Les aménagements devraient
encourager le mouvement (par exemple, en éloignant les imprimantes et les zones de pause). De plus, I'équité d'accés est primordiale : tous les
membres devraient pouvoir utiliser des postes de travail assis-debout et des chaises ergonomiques, et non seulement les membres premium.

« Politique de santé et recherche : La pérennité des avantages des bureaux assis-debout a long terme reste une question ouverte. De futures
études longitudinales pourraient mesurer si ces bureaux réduisent ultimement l'incidence des maladies chroniques ou améliorent la productivité
en milieu de travail. Les chercheurs devraient également explorer comment les différences individuelles (age, niveau de forme physique)
modifient les effets des interventions liées a la station debout. Du cété du coworking, la recherche en sciences sociales pourrait clarifier quelles
caractéristiques communautaires (événements de réseautage, mentorat) profitent le plus a la santé et au bien-étre des travailleurs autonomes. A
Montréal, I''RSST et les laboratoires universitaires pourraient utiliser les sites de coworking locaux comme laboratoires vivants pour étudier les
interventions ergonomiques dans des environnements réels.

« Tendances du travail hybride : L'ére post-pandémique est caractérisée par le travail hybride : les employés partagent leur temps entre le
domicile, le bureau et le coworking. Les principes assis-debout et ergonomiques s'étendent également au télétravail. Des fournisseurs locaux (ex.
AFG-Ergo) proposent déja des bureaux et chaises assis-debout pour la maison (Source: www.afg-ergo.com). Les entreprises montréalaises
devraient s'assurer que les travailleurs a distance disposent également d'équipements ergonomiques ; cela compléte les stratégies de coworking
en rendant chaque espace de travail plus sain.

« Contexte économique et culturel de Montréal : Alors que Montréal continue d'attirer des entreprises technologiques, des startups en sciences
de la vie et des industries créatives, les environnements de travail sains deviennent une attente culturelle. Nous nous attendons a ce que
davantage d'opérateurs de coworking misent sur le bien-étre (en offrant des salles de yoga, des physiothérapeutes sur place, des collations
santé). La réussite de la Maison Notman indique que la coopération public-privé peut institutionnaliser le coworking ergonomique. Les décideurs
pourraient envisager des incitatifs (allégements fiscaux ou subventions) pour les entreprises qui fournissent des postes de travail ergonomiques,
dans le cadre de la promotion de la santé au travail.

Conclusion

En conclusion, un vaste corpus de travaux confirme que l'intégration de bureaux assis-debout dans les bureaux et les espaces de coworking
génére de multiples avantages. Ceux-ci incluent des gains immédiats comme la réduction du temps passé assis et une diminution de l'inconfort
musculosquelettique, ainsi que des gains prospectifs & long terme comme une légere amélioration des marqueurs métaboliques et un bien-étre
soutenu. Les améliorations de I'humeur, de la concentration et de I'ergonomie — bien que modestes par étude — s'accumulent par la répétition
quotidienne et peuvent améliorer significativement la qualité de vie au travail. Notre examen trouve un soutien constant pour l'intégration de mobilier
ergonomique et la promotion de pauses actives comme meilleures pratiques.

Les environnements de coworking amplifient ces résultats en ajoutant des facteurs sociaux et de conception. Montréal illustre une ville qui
reconnait cette synergie : son secteur florissant du coworking a adopté les solutions ergonomiques comme élément différenciateur. D'ici 2026, un
espace de coworking équipé de bureaux assis-debout ne sera plus une nouveauté, mais une attente, et nos tableaux montrent que de nombreuses
options sont disponibles a travers la ville.

Cela dit, aucun élément unique ne garantit la santé. Les bureaux assis-debout sont plus efficaces lorsqu'ils font partie d'une stratégie ergonomique
globale. Les employeurs et les opérateurs de coworking devraient combiner les bureaux réglables avec des chaises appropriées, de la formation et
un soutien communautaire. Les chercheurs devraient continuer a quantifier les impacts organisationnels a long terme, et les décideurs devraient
soutenir les normes de conception pour la santé des travailleurs. Si les espaces de coworking et de bureaux de Montréal poursuivent leur trajectoire
actuelle — éclairée par les preuves et l'innovation — les travailleurs devraient constater des améliorations continues en matiére de confort, de
performance et de santé.

Etiquettes: bureaux-assis-debout, coworking-ergonomique, sante-au-travail, bureaux-debout, ergonomie-au-travail, comportement-sedentaire,
coworking-montreal

AVERTISSEMENT
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Ce document est fourni a titre informatif uniquement. Aucune déclaration ou garantie n'est faite concernant I'exactitude, I'exhaustivité ou la fiabilité de son contenu. Toute utilisation de ces informations
est a vos propres risques. 2727 Coworking ne sera pas responsable des dommages découlant de ['utilisation de ce document. Ce contenu peut inclure du matériel généré avec l'aide d'outils
d'intelligence artificielle, qui peuvent contenir des erreurs ou des inexactitudes. Les lecteurs doivent vérifier les informations critiques de maniére indépendante. Tous les noms de produits, marques de
commerce et marques déposées mentionnés sont la propriété de leurs propriétaires respectifs et sont utilisés a des fins d'identification uniquement. L'utilisation de ces noms n'implique pas
I'approbation. Ce document ne constitue pas un conseil professionnel ou juridique. Pour des conseils spécifiques a vos besoins, veuillez consulter des professionnels qualifiés.
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