
Ne laissez pas une mauvaise posture

nuire à votre santé !

Maux de tête,
yeux fatigués ou secs,

troubles de vision

Crampes dans
les doigts

Maux 
de dos

Varices,
jambes enflées

Tendinites, syndrome
du canal carpien

Raideurs au cou

Épaules tendues,
affaissées



Comment améliorer
votre posture à l’ordinateur

Yeux à la
hauteur de l’écran

Poignets en 
position neutre

Clavier avec 
appuie-paumes

droit devant soi, sur 
un plateau réglable

Tête, épaules 
et hanches en
ligne droite

Dossier appuyant
la courbe du dos

Accoudoirs pivotants
à la hauteur des coudes,

garder les coudes
près du corpsGenoux légèrement

plus bas que 
les hanches

Pieds à plat au 
sol ou sur un 
repose-pieds

Dégagement 
derrière les genoux,

pour éviter les
pressions
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