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La largeur et la
profondeur du siége

Les fesses et les cuisses
ne devraient pas dépasser
de la largeur du siege
pour éviter un inconfort.

X

Le derriére du
genou devrait étre
libéré suffisamment
puisqu’il contient
plusieurs vaisseaux
sanguins qui
pourraient étre
comprimeés.

Il est suggéré d'avoir 80% a
95% de la cuisse appuyée sur
le siege pour bien répartir le
poids.

La hauteur du siége

Il est recommandé d’avoir un
angle de 90° au genou avec les
pieds appuyés au sol. Pour bien
ajuster la hauteur de la chaise,
la hauteur creu poplitée-sol,

soit I'espace entre la semelle du poplitée-sol.

Favoriser le changement de position

Les changements de position peuvent étre
accomplis pendant leurs lecons en offrant aux
enfants lI'option de les accomplir debout, assis ou
couché. Avoir des poufs, des chaises bercantes,
des tables hautes et des matelas de sol dans

la classe sont des moyens d'apporter plusieurs
options de positionnement aux éléeves.

Une autre alternative est d'offrir aux éléves des
pauses actives durant lesquelles ils peuvent se
lever de leur siege et bouger.

Quand ?
2 fois par année

La hauteur du
dessous du pupitre

Laisser un espace d’'au moins
2 cm entre la cuisse et le
pupitre pour permettre les
changements de position

et pour permettre a I'éleve
d'ajuster la distance entre la

soulier et le derriere du genou,
devrait étre mesurée lorsque
'enfant est en position assise.

Il est suggéré d'avoir une hauteur
de chaise entre O et 4 cm plus
petite que la hauteur creu

chaise et le pupitre.

La hauteur et
I'inclinaison du
dessus du pupitre

La hauteur du dessus du pupitre
devrait offrir un appui des
avant-bras avec une flexion des
épaules de 25° ou moins. Pour

ce faire, il est recommandé que
le dessus du pupitre soit au
maximum a 5 cm au-dessus

du coude. Une inclinaison du
dessus du pupitre de 15° diminue
la flexion au niveau du cou pour
permettre une meilleure posture.

Pourquoi suivre ces recommandations ?

Un mauvais positionnement au pupitre et une
position sédentaire assise peuvent engendrer
des maux de dos et de cou en plus d'étre associés
a une diminution de la performance scolaire.

Les éléves peuvent compenser pour le mauvais
ajustement de leur chaise notamment en
s’'assoyant sur une jambe, en s'assoyant sur le bord
de la chaise et en s'appuyant sur une seule fesse
ce qui peut occasionner d'autres problématiques.
Le maintien prolongé de la position assise peut
également étre liés a ces comportements et a la
bascule de leur chaise sur les deux pattes arriére.
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