
 

 

Les principes d’une bonne posture assise 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Genoux à 90° 

Dégagement 

derrière les genoux 

d’environ 2 pouces 

Pieds à plat au sol 
et chevilles à 90° 

Hanches à 90° 

Fesses et dos au 

fond de la chaise 

Hauteur de la table  
à environ 2 pouces  
au-dessus du pli du 

coude 



 

 

Difficultés à ajuster la position assise 
 

Problématiques possibles Suggestions d’adaptations 

Chaise trop haute  

  

 Utiliser un repose-pieds en bois assez large et profond 
pour que toute la surface des pieds soit en appui.  

 

 

 

 

 

 

 Couper les pattes d’une chaise en bois. 

 Utiliser une chaise plus petite. 

Chaise trop profonde  

  

 Utiliser une chaise plus petite. 

 Fixer un coussin au dossier de la chaise. 

 

Pupitre trop haut  Faire ajuster la hauteur du pupitre par le concierge. 

 Changer de chaise. 

Autre  Si l’ajustement du positionnement demeure insatisfaisant,  
consulter un ergothérapeute ou physiothérapeute.  

 

 

 

 


