
! La bonne posture sur ta chaise ! 
 
 

LES POSTURES A EVITER 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
LES POSTURES A ADOPTER 
 

 
 
 

 
 
 
 
 



 
LES EXERCICES A REALISER 
 

 
 
 
 

 
https://entrainement-sportif.fr/mal-de-dos.htm 


