Etre assis correctement sur
une chaise : pas si simple !

Quelques indications de base pour une
bonne assise et avoir moins mal au dos.

ETRE BIEN assis sur sa chaise peut
paraitre une préoccupation triviale, mais
elle est en fait loin d’étre anodine si 'on
considere le temps passé quotidiennement
devant les écrans, au bureau comme a la
maison.

Le mobilier qui nous entoure n’est
globalement pas adapté pour favoriser une
bonne position du bassin et donc une
assise juste. Alors que nos aieux utilisaient
des tabourets, ou ne s’appuyaient jamais au
dossier des chaises, nous sommes
aujourd’hui entourés de sieges de bureau,
bancs et autres canapés «relax» qui
présentent la plupart du temps une assise
et un dossier inclinés vers l'arriére. Ceci
incite a s’y couler, paraissant étre le nec
plus ultra de la position confortable. En
réalité, ce type de siege positionne
spontanément le bassin en rétroversion et
contribue a nous avachir en tassant notre
colonne vertébrale, et engendre de
multiples maux. Le mal de dos n’est-il pas
souvent qualifié de « mal du siecle » ?

La position qui parait la plus
confortable n’est pas nécessairement
celle qui est juste d’'un point de vue
physiologique. Elle nous parait agréable
simplement parce que nous y sommes
habitués. Et pourtant, qui d’entre nous n’a
jamais ressenti de douleurs dans les
lombaires, contractures aux trapezes,
tensions dans les cervicales, voire souffert
de hernies discales ou de sciatiques ?

Ces douleurs proviennent en large partie
d’'une posture assise incorrecte, qui génere
des tensions inutiles, comprime les
visceres, perturbe la respiration, etc.

Au fil des années, les os, ligaments et
articulations prennent de mauvaises
positions et avec I'apparition du

vieillissement, les douleurs tendent a
s’accentuer.

La bonne nouvelle est qu’'il n’est jamais
trop tard pour commencer a s’asseoir
correctement! Améliorer la position ne
serait-ce qu'un peu est déja bénéfique pour
le corps.

Peu de matériel est nécessaire pour étre
bien assis, et les adaptations peuvent
étre faites avec des objets du quotidien.

Le plus important réside dans le choix de la
chaise : son assise doit étre paralléle au sol,
voire inclinée vers 'avant. L’assise ne doit
pas étre inclinée vers l'arriere, car cela
envoie le bassin dans une position
défavorable, la rétroversion (développée
plus loin). L’assise du siége doit étre de
préférence ferme. En effet si le siege est
trop mou, vous allez vous affaisser dedans
et il sera difficile d’étre bien positionné.

Le point-clé dans la bonne posture assise
est la position du bassin : celui-ci doit étre
antéversé. Schématiquement le bassin peut
étre représenté comme une bassine, ou un
seau, dont les parties arriere et latérales
sont plus hautes que la partie antérieure.
De  maniére simplifiée, provoquer
I'antéversion du bassin consiste a vouloir
verser le contenu de la bassine vers I'avant,
entre les jambes.
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Le bassin est comme une bassine



Pour aider a prendre cette antéversion, il
convient de placer un support sous les
ischions, c’est-a-dire a l'arriére des
fessiers. Ce peut étre une petite cale, un
livre peu épais, ou une serviette de toilette
pliée, par exemple.

Assise correcte, bassin antéversé

Pour les personnes qui passent de longues
heures assises a leur bureauy, il existe des
redresseurs d’assise de type « Backjoy »
spécialement étudiés pour favoriser
I'antéversion correcte du bassin. Selon mon
expérience personnelle, a la longue, ces
redresseurs d’assise sont plus confortables
pour les fessiers et nécessitent moins
d’aménagements, contrairement a une
serviette qui peut avoir tendance a glisser.

L’'idée est d’étre assis sur le triangle
antérieur du périnée, avec la symphyse
pubienne -c’est-a-dire I'os du pubis - qui
regarde vers le sol, et non pas vers 'avant.
Ou pour prendre une image plus parlante :
étre assis avec la braguette en position
verticale, et non pas horizontale.

Une fois le bassin bien positionné, il faut
écarter suffisamment les pieds et laisser le
poids du corps tomber dans les talons.

Les pieds doivent étre écartés de la largeur
du bassin, pour que le fémur, principal os
de la cuisse, puisse passer a 'extérieur du
bassin sans embarquer celui-ci en
rétroversion. Le bassin en rétroversion est
une position a éviter, car elle entraine
systématiquement une flexion lombaire,
c’'est-a-dire le bas du dos arrondi. Ceci
comprime les disques intervertébraux et
risque fort de créer a terme une hernie
discale, cause de lombalgies ou dorsalgies.

Si la chaise est trop haute, il ne faut pas
hésiter a placer un livre ou une cale (de
méme hauteur !) sous chacun de vos pieds,
qui doivent pouvoir reposer a plat. Les
pieds sont dans l'alignement des cuisses,
pour préserver les volites plantaires et
éviter leur effondrement. Contrairement a
ce qui est habituellement préconisé, le
repose-pied incliné n’est pas indiqué, car il
renvoie le bassin en rétroversion.

Assise incorrecte, bassin rétroversé

Le corps en position assise ne s’incline
que sur un seul axe, celui des coxo-
fémorales, c’est-a-dire des hanches. Il
faut bien comprendre qu’il s’agit d'une
articulation, au méme titre que les épaules
ou les chevilles et non d’une piece osseuse,
méme si nous avons perdu I’habitude de
l'utiliser dans toute son amplitude.



Attention: souvent par méconnaissance
anatomique, « les hanches » sont situées au
niveau de la taille, a la ceinture du
pantalon. En réalité, 'axe des hanches se
situe la ou le bassin est le plus large, au
niveau du trochanter, c’est-a-dire le haut
des tétes de fémur.

En assise correcte, le dos reste neutre, avec
ses courbures naturelles physiologiques
une lordose (creux) lombaire basse et une
légere cyphose (volte) dorsale. Les
cervicales restent droites. S’il y a besoin de
se pencher vers l'avant pour attraper un
dossier a l'autre extrémité du bureau ou
pour mieux voir une petite inscription sur
I’écran, la flexion doit se faire uniquement
au niveau des hanches, et non par
compensation dans le dos ou dans le cou en
avancant le menton vers l'avant.

Une nuque «cassée» entraine la
compression des artéres cervicales qui
sont en partie chargées d’irriguer le
cerveau. Moins bien oxygéné, celui-ci peut
alors fonctionner moins efficacement,
entrainant céphalées, etc. Les cervicales
doivent rester étirées, vers le haut et vers
I'arriére. Pour ce faire, reculer le menton de
deux a trois centimetres, en imaginant que
celui-ci glisse sur un rail parallele au sol. La
ligne entre l'oreille et le bout du nez doit
étre légerement inclinée vers le bas.

Des cervicales bien positionnées favorisent
en outre une bonne mobilité oculaire. A ce
sujet, la vigilance doit étre accrue en cas de
port de verres progressifs. En effet, sur ce
type de lunettes, la zone pour la vision
intermédiaire -celle qui est nécessaire
pour lire a I’écran - se situe sous 'axe du
regard. Pour avoir une vision nette, la
tendance naturelle est de relever le menton
pour aligner le regard sur le bon endroit du
verre, et donc de casser la nuque. Les
verres dégressifs sont plus ergonomiques,
car leur usage est dédié a la vision sur
écran. La zone qui correspond a la vision
intermédiaire y est située plus haut, ce qui
permet de regarder l'écran en face, sans
compensation dans les cervicales.

Il convient également de veiller a ce que
I’écran de I'ordinateur soit positionné a une
hauteur suffisante.

Assise correcte, avec cale sous les ischions

Pour étre bien assis, mieux vaut ne pas
appuyer le dos contre le dossierde la
chaise. Si le besoin de se détendre se fait
sentir, il est toujours préférable de se lever
et marcher.

Il faut vider téléphone, portefeuille, clefs, ...
de la poche arriére du pantalon et ne pas
croiser les jambes. En effet, en plus du
risque de compression des veines saphénes
(profondes) des cuisses, cela positionne le
bassin de travers et en rétroversion. La
colonne vertébrale se place alors dans une
attitude scoliotique ou en «S» de face et
tout I'aplomb se trouve perturbé.

Quand le bassin et les jambes sont
correctement positionnés, la colonne
vertébrale se place naturellement et le
dos n’a aucun travail a effectuer : aucune
compensation, crispation ou effort
musculaire quelconque. Ce confort ne
s'acquiert pas du jour au lendemain et
nécessite que le dos se muscle petit a petit
en profondeur, grace a 'attitude juste.

Prenez le temps d’effectuer tous les petits
réglages nécessaires pour étre



parfaitement a l'aise. De plus, d’'un jour a
I'autre, en fonction de votre forme, voire du
moment de la journée, vos possibilités
articulaires et musculaires peuvent varier.
Le corps va également réagir et bouger au
fil du temps. Pour toutes ces raisons, il ne
faut pas hésiter a ajuster régulierement la
posture et le matériel utilisé.

Assise correcte, avec serviette sous les ischions

Toutes ces informations a intégrer peuvent
paraitre contraignantes lorsque nous n’y
sommes pas habitués et demandent une
attention constante. Un parallele peut étre
fait avec l'apprentissage de la conduite
automobile : au début il est impossible de
penser a autre chose qu’au passage des
vitesses et aux panneaux de circulation,
puis I'habitude venant, des automatismes
se mettent en place. Dans [l'assise le
processus est identique : petit a petit, le
corps garde en mémoire la posture
correcte et cela ne requiert plus notre
attention non-stop.

Une fois le corps accommodé a la nouvelle
position, le bien-étre qui en résulte fait
qu’il devient impossible de s’asseoir
autrement. Votre corps, notamment votre
dos, vous dira merci !

Un conseil : prenez votre temps, et ne vous
attendez pas a un changement radical ou
rapide. Comme le fait remarquer ma

formatrice de yoga Catherine Bellieres,
méme si l'intellect a compris, le corps est
toujours plus lent a s’adapter, surtout si la
mauvaise posture existe depuis des années
et qu'un « mauvais pli » est pris.

Ces considérations sont le résultat de
I'observation du fonctionnement du corps
humain en mouvement. Je renvoie les
lecteurs souhaitant approfondir la question
aux travaux minutieux et trés documentés
de Noélle Perez-Christiaens sur le sujet,
professeur de yoga émérite qui a consacré
sa vie a I’étude de 'aplomb et du placement
correct du corps.

Comme disent certains grands maitres de
yoga, ne me croyez pas sur parole,
expérimentez !
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