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• Pour être en sécurité, j’installe une chaise bien stable, dossier 
appuyé contre un mur
• Je m’assieds sur la chaise, légèrement sur l’avant, mon dos ne 
touche pas le dossier et j’ai les bras croisés sur la poitrine
• Mes pieds sont espacés de la largeur de mes épaules et ils 
sont posés à plat au sol
• Je me lève complètement et je me rassieds sans toucher le • Je me lève complètement et je me rassieds sans toucher le 
dossier. Mon dos reste bien droit et mes bras toujours croisés
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Je consulte mon médecin pour toute reprise d’activité physique 
ou si je ressens une gêne lors d’un effort.


