
1

viaprevention.com

• Le meilleur angle se situe entre 85° et 110°. 
• Le dos doit être bien appuyé sur le dossier.

Appuie-tête : 
• Ajuster l’appui-tête à la hauteur des oreilles.
• Doit être à une distance de 7 cm de la tête.

• Ajuster le siège à la position avant-arrière de manière 
   à pouvoir rejoindre le volant et les pédales.
• Éviter d’avoir les bras tendus.
• Ajuster le siège en mettant les pieds sur les pédales 
   pour bien les atteindre.
• S’assurer qu’il n’y a pas de points de pression 
   en arrière des genoux.
• Les genoux doivent être légèrement plus hauts
   que les hanches.

AJUSTEMENT DU POSTE DE CONDUITE : 
LES BONNES ET LES MAUVAISES POSTURES

DOSSIER SIÈGE

LES ÉLÉMENTS DU POSTE DE CONDUITE

• Le meilleur angle bras/avant-bras se situe 
   entre 90° et 120°.
• Soulagent le poids du haut du corps et réduisent 
   la pression sur les disques intervertébraux.
• Permettent de conserver les épaules dans
   une position détendue.
• Permet de reposer les avant-bras lors de la conduite 
   après la saisie du volant. 

Il est recommandé de tenir le volant avec les mains 
positionnées à 4 h et 8 h, les bras un peu fléchis 
avec des angles entre 90° et 120°.

ACCOUDOIRS

L’AJUSTEMENT DU VOLANT

Ne pas trop incliner le dossier : sollicitation plus
importante des muscles du cou et du haut du dos

Ne pas trop incliner l’assise :
compression sur les cuisses.

angle 85° et 110°

angle 90° à 120°

 angle 85° à 135°

angle 90° à
 110° 
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• Doivent être ajustés en dernier.
• Doivent être nettoyés et maintenus propres. 
   Si possible appliquer la règle du 90-10 : 
   voir 90 % de la route et 10 % du véhicule

• La tension dépend du poids de la personne.
• Le ressort doit être ajusté à la mi-course pour éviter 
   de frapper en haut et en bas.

MIROIRS  

LA TENSION DU RESSORT

LES ÉLÉMENTS DU POSTE DE CONDUITE

90° à 120°

90° à 110°

85° à 110°

85° à 135°

Le résultat désiré pour une posture optimale.

BONNE VS MAUVAISE : DOSSIER ET ACCOUDOIRS

Épaules basses, tension du cou et bras tendus :
sollicitation plus importante des muscles

du cou et du dos
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BONNE VS MAUVAISE : DOSSIER ET ACCOUDOIRS

Accoudoirs trop hauts, épaules surélevées,
pas de soutien des épaules, volant trop proche :

compression en cas d’impact

BONNE VS MAUVAISE : VOLANT 

Bras croisés 
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BONNE VS MAUVAISE : SIÈGE 

Genoux trop surélevés : tension cuisse

Trop d’espace entre le mollet et le siège

Compression de la cuisse   

Pas d’espace derrière les genoux et sous
les cuisses : compression 

Pieds touchent à peine les pédales

Cheville tendue 


