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VÉRIFIEZ VOTRE POSTURE !

Chose étonnante, le corps se fatigue de rester assis longtemps. 
Les muscles s’en ressentent et s’affaissent. Le dos finit par se 
voûter, ce qui aggrave la posture. Il importe donc de porter 
attention à sa posture et de l’améliorer au besoin, d’abord en 
se ménageant un espace de travail ergonomique. Si nombre 
d’exercices proposés dans ce livre contribueront à améliorer 
votre posture, que vous soyez assis, debout ou que vous 
marchiez, la liste de contrôle suivante vous aidera à vous 
protéger quand vous serez assis à votre bureau, notamment 
si vous travaillez à l’ordinateur, qu’il soit fixe ou portable. 

 ˌ Assurez-vous que votre tête est dans l’axe des 
épaules, le menton rentré.

 ˌ Asseyez-vous droit et au fond de votre chaise, en 
vous appuyant contre le soutien lombaire ou en 
employant un petit coussin qui soutiendra le bas 
du dos et le maintiendra bien droit.

 ˌ Cuisses et hanches devraient faire un angle droit et 
les pieds devraient être à plat sur le sol. Au besoin, 
employez un tabouret bas. Cela vous permettra de 
préserver une bonne posture assise. 

 ˌ L’écran de votre ordinateur devrait être à la hauteur 
des yeux, de sorte que vous n’ayez pas à les lever ni à 
les baisser. Si vous employez un portable, vous auriez 
intérêt à le placer à la hauteur des yeux et à vous 
servir d’un clavier externe.

 ˌ Les épaules devraient être détendues, ni relevées ni 
voûtées, et le haut des bras et les coudes devraient 
reposer contre le corps.
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 ˌ Votre clavier devrait être à la hauteur des coudes 
quand vous êtes assis, de sorte que les avant-bras 
soient à angle droit avec le haut des bras, ce qui 
contribue également à détendre les épaules.

 ˌ Quand vous tapez, les poignets devraient être droits, 
parallèles au sol. Si vous travaillez habituellement 
sur un portable, employez de préférence une souris 
externe. 

 ˌ Faites une pause aux 30 minutes et profitez-en pour 
faire quelques pas et quelques étirements.

 ˌ On voit de plus en plus de gens travailler debout à 
leur poste de travail dans le but de contrebalancer les 
effets des longues séances assises. Ce pourrait être 
une solution à envisager si vous travaillez toujours à 
l’ordinateur.

50-70 CM ENTRE 
LES YEUX ET L’ÉCRAN 

50-70 CM 
DE L’ÉCRAN

25–50 CM
HAUTEUR DU 

MONITEUR INCLINÉ

HAUTEUR 
DES YEUX

HAUTEUR DES 
COUDES

HAUTEUR
DES COUDES

HAUTEUR DU SIÈGE 

25-50 CM
HAUTEUR DU

MONITEUR INCLINÉ



Ce que vous trouverez  
dans ce livre

Vous y trouverez des suggestions quant à ce que vous 
pouvez faire pour fortifier votre corps et accroître votre 
souplesse, particulièrement dans le but de contre-
balancer les risques associés aux longues séances de 
travail en position assise. Divisé en six parties (tête et 
cou ; épaules et haut du dos ; bras ; doigts, mains et poi-
gnets ; bas du dos et fesses ; jambes), il vous enseignera 
une série simple d’exercices de routine conçus pour 
cibler les parties du corps que la position assise pro-
longée peut affecter. Certains exercices sont destinés 
à vous étirer et à vous fortifier, d’autres à soulager la 
tension musculaire qui aggrave les problèmes et à vous 
inculquer une bonne posture.

Gardez à l’esprit que bien que les exercices soient 
répartis en six parties, il y a inévitablement un lien 
entre eux, d’où l’ajout d’une partie destinée à les réunir 
pour former un tout dont profitera le corps entier. 

Simple à réaliser et à incorporer à votre horaire, ce pro-
gramme ne vous demandera que quelques minutes, 
mais vous sera d’une grande utilité. Commencez dès 
aujourd’hui ! Vous en ressentirez aussitôt les bienfaits.
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1  Asseyez-vous sur une chaise, 
le dos bien droit, les jambes 
décroisées, les genoux espacés 
de la largeur des hanches et les 
pieds à plat sur le sol.

2  Détendez les épaules et posez 
les mains sur les genoux.

3  Regardez devant, menton rentré, 
pour que la tête soit dans l’axe 
du dos (page 28).

4  Rentrez le menton en regardant 
droit devant, comme si vous 
cherchiez à appuyer l’arrière de 
la tête contre un mur. 

5  Tenez la position en comptant 
jusqu’à 5.

6  Relâchez.

7  Répétez l’exercice 5 fois.

8 Vous pouvez poursuivre cet 
étirement, cette fois en inclinant 
la tête, comme si vous cherchiez 
à appuyer le menton contre le 
sternum.

Menton rentré
P R E M I E R E X E RC I C E

5X

5
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1  Asseyez-vous sur une chaise, 
le dos bien droit, les jambes 
décroisées, les genoux espacés 
de la largeur des hanches et les 
pieds à plat sur le sol.

2  Détendez les épaules et posez 
les mains sur les genoux.

3  Regardez devant, menton rentré, 
pour que la tête soit dans l’axe 
du dos.

4  Les épaules baissées et 
détendues, la tête de niveau, 
avancez le menton.

5  Tenez la position en comptant 
jusqu’à 5.

6  Relâchez.

7  Répétez 5 fois.

Flexion antérieure  
du cou

D E U X I È M E E X E RC I C E

5X5
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