
POSTURE NEUTRE ET POSITION ZERO GRAVITE : LES AVANTAGES 

Une posture correcte a un impact sur notre bien-être physique et mental. Tout part du dos et de la position de 
la colonne vertébrale. Prendre l'habitude de s'asseoir, de se tenir debout ou de s'allonger avec un bon 
« alignement » de la colonne vertébrale contribue à améliorer l'équilibre, la coordination et la force. Cela 
permet également de prévenir les douleurs chroniques et d'autres troubles de la colonne vertébrale. 

Bonne ou mauvaise posture ? Les informations qui suivent sur la posture « neutre », fournissent des conseils 
sur la manière de positionner votre colonne vertébrale et de veiller à son alignement correct, quelle que soit la 
position dans laquelle vous vous trouvez. Vous découvrirez les principaux bienfaits de la position neutre pour 
la santé et l’intérêt des fauteuils offrant une position zéro gravité pour obtenir un meilleur alignement de la 
colonne vertébrale. 

QU'EST-CE QU'UNE POSTURE NEUTRE ? 

Une posture neutre est une posture respectant l’alignement de votre colonne vertébrale, soulageant ainsi la 
pression sur votre système musculo-squelettique et vos disques intervertébraux. Que vous soyez debout, assis 
ou couché, vous pouvez adopter une posture neutre en positionnant correctement votre tête, votre cou, vos 
épaules, vos hanches, vos jambes et vos pieds dans un système d'alignement total. 

En position assise, vous pouvez adopter une posture neutre de la colonne vertébrale en suivant les conseils 
suivants : 

 Placez votre tête directement au-dessus de vos épaules et de vos hanches, le cou et le menton détendus. 
 Gardez les épaules et le haut des bras détendus et non pas levés vers les oreilles. 
 Gardez le dos droit et évitez de vous pencher vers l'avant ou vers l'arrière. 
 Pliez les coudes à un angle de 90 à 100 degrés. 
 Maintenir les poignets droits ou légèrement fléchis vers le bas 
 Maintenir les genoux pliés à 90 degrés 
 Veiller à ce que les pieds restent à plat sur le sol ou placés sur un repose-pieds. 

En position assise neutre, vous devriez remarquer un petit espace entre le dossier de la chaise et le bas de votre 
dos. L'ajout d'un coussin lombaire pour combler cet espace peut vous aider à maintenir votre colonne 
vertébrale dans sa position naturelle. 

Il est également important de savoir comment maintenir une colonne vertébrale dans sa position dite « neutre » 
(sans contraintes et dans son alignement « naturel ») lorsque vous êtes allongé. Pour cela, conformez-vous aux 
étapes suivantes: 

 Allongez-vous sur le sol (sur le dos), en plaçant une main sous votre colonne lombaire. 
 Basculez votre bassin vers l'avant et vers l'arrière jusqu'à ce que vous fermiez l'espace entre votre bas 

du dos et le sol. 
 Expirez profondément et ramenez votre cage thoracique dans l'alignement de votre bassin. 
 Inclinez votre tête loin de vos pieds de façon à ce que l'arrière de votre tête soit à plat sur le sol, en 

allongeant complètement votre colonne vertébrale. 

La facilité avec laquelle vous pouvez obtenir et maintenir une posture « neutre » pour la colonne vertébrale en 
position assise ou allongée dépend de votre niveau de mobilité. La rigidité peut entraver votre capacité à 
obtenir une position « neutre » pour la colonne vertébrale, c'est pourquoi les exercices d'étirement et de 
mobilité sont importants, pour une posture correcte et conforme, et indirectement pour votre bien être et votre 
santé. 

 



 

 

LES 7 AVANTAGES D’UNE POSTURE NEUTRE 

La posture neutre ; c’est un équilibre entre les « forces » (tensions musculaires) nécessaires au maintien du 
squelette dans sa globalité et le relâchement musculaire réduisant la pression sur les os et les articulations. La 
posture « neutre » vous permet d'adopter une bonne posture 24 heures sur 24 et 7 jours sur 7. 

En tant que position naturellement réparatrice, la posture « neutre » offre les avantages suivants pour la santé 
du corps et de l'esprit : 

1. SOULAGER LA DOULEUR 

Une posture neutre permet de soulager les points de pression douloureux le long de la colonne vertébrale, 
limitant ainsi l'inconfort musculaire et articulaire. Lorsqu'ils ne sont pas en position neutre, certaines 
articulations et certains groupes musculaires absorbent plus de pression que d'autres, ce qui entraîne une 
fatigue et des douleurs à long terme. 

Dans une posture neutre, le poids du corps est réparti uniformément sur l'ensemble du système musculo-
squelettique, ce qui limite la pression exercée sur certaines parties du corps, comme le cou, le bas du dos et 
les hanches, qui subissent souvent une surcompensation. 

Une posture neutre peut également soulager d'autres types de douleur et d'inconfort. Si, après avoir mangé, 
vous souffrez souvent de reflux acides ou de brûlures d'estomac, cela peut être dû à la façon dont vous êtes 
assis ou couché. En remettant votre colonne vertébrale dans une position neutre, vous pouvez bénéficier de la 
gravité naturelle pour empêcher l'acide gastrique de remonter dans votre œsophage. 

2. PRÉVENIR LES PROBLÈMES DE SANTÉ 

L'adoption de bonnes habitudes en matière de posture peut contribuer à prévenir des problèmes de santé 
immédiats et à long terme. De nombreuses douleurs chroniques et des troubles de la colonne vertébrale 
surviennent ou sont exacerbées par de mauvaises positions assises. En vous efforçant d'adopter 
systématiquement une position assise « neutre », vous pouvez prévenir les douleurs chroniques au cou et aux 
épaules dues au pincement des nerfs ou vous aider à mieux récupérer après par exemple une lombalgie ou une 
hernie discale. 

Corriger votre posture peut également vous aider à prévenir les céphalées de tension causées par des douleurs 
dans le haut du dos et dans la nuque. Pour les personnes souffrant de maladies telles que la scoliose, la 
fibromyalgie ou la sclérose en plaques, la bonne posture assise et couchée pour obtenir un « alignement » 
correct de la colonne vertébrale peut aider à soulager les symptômes. 

3. RÉDUIRE L'ŒDÈME 

L'œdème, c'est-à-dire la rétention excessive de liquide dans les extrémités, peut survenir pour diverses raisons. 
Une mauvaise posture peut aggraver l'inflammation et le gonflement en limitant la circulation et en exerçant 
une pression sur les articulations critiques, notamment les hanches, les genoux et les chevilles. 

Lorsque vous êtes assis ou allongé dans une position neutre, vous réduisez la pression exercée sur ces zones 
qui ont tendance à retenir les liquides. La position « zéro gravité » favorise une position neutre 
particulièrement bénéfique pour réduire les gonflements. En position « zéro gravité », vos pieds et votre cœur 
restent alignés, sur un plan horizontal, ce qui empêche les liquides de s'accumuler dans les extrémités 
inférieures. 



La récupération en position neutre est importante pour toute personne souffrant régulièrement d'œdèmes ou 
présentant un risque de thrombose veineuse profonde. 

 

4. STIMULER LA CIRCULATION SANGUINE 

De nombreuses personnes présentent divers symptômes dus à une mauvaise circulation sanguine. Des douleurs 
musculaires à la fatigue en passant par les engourdissements, les picotements et les douleurs thoraciques, une 
mauvaise circulation sanguine peut réduire votre qualité de vie et provoquer une gêne chronique. Une 
mauvaise circulation sanguine est souvent le résultat d'une mauvaise posture due à une ergonomie inadéquate 
ou à un mode de vie sédentaire. 

Une posture neutre permet de soulager la pression exercée sur le cœur et le système circulatoire, améliorant 
ainsi la circulation sanguine dans tout le corps. Protéger la santé du cœur en adoptant une posture correcte et 
en pratiquant une activité physique suffisante peut contribuer à prévenir le risque d'hypertension artérielle. 

5. FAVORISER UNE MEILLEURE RESPIRATION 

Une posture neutre permet non seulement de soulager la pression exercée sur les os et les articulations, mais 
aussi de décomprimer les organes essentiels. Une mauvaise posture peut exercer une pression sur le 
diaphragme et contraindre la cage thoracique, ce qui entraîne une restriction de la respiration. Lorsque vous 
êtes debout, assis ou allongé dans une posture neutre, vous pouvez remarquer que vous respirez plus 
profondément, ce qui favorise une meilleure circulation de l'oxygène dans tout le corps. 

En outre, une posture neutre pendant le sommeil peut également contribuer à prévenir les problèmes 
respiratoires. Les personnes qui ronflent, qui souffrent d'asthme ou d'apnée du sommeil peuvent constater un 
soulagement de leurs symptômes après avoir aligné correctement leur colonne vertébrale. 

6. CONTRIBUER A UN MEILLEUR SOMMEIL 

Un sommeil de qualité est essentiel pour la santé à long terme. Malheureusement, de nombreuses personnes 
souffrent d'insomnie et d'autres troubles qui affectent la qualité du sommeil. Le stress et la douleur sont deux 
causes potentielles d'un sommeil de mauvaise qualité. Ces deux facteurs affectent notre capacité à nous 
endormir et à rester endormis, et de nombreuses personnes se réveillent pendant la nuit en raison d'une gêne 
ou d'une inquiétude. 

Veiller à ce que la colonne vertébrale soit correctement soutenue pendant le sommeil peut contribuer à un 
meilleur repos. Dormir dans une position neutre permet de soulager les points de pression douloureux qui 
peuvent vous faire connaitre un sommeil perturbé. Une posture « neutre » aide à apaiser votre stress, mettant 
votre système nerveux en état de repos. 

7. FAVORISER LA RELAXATION 

Le stress et les tensions physiques sont souvent le résultat d'une mobilité et d'une souplesse insuffisantes, dues 
à un manque d'activité physique, à une mauvaise posture ou à une ergonomie insuffisante. Pour ceux qui 
travaillent à un bureau, le fait de s'avachir et de se voûter peut entraîner des tensions dans le haut du dos, les 
épaules et les muscles du cou et de la nuque. S'efforcer d'adopter une posture neutre pendant le travail peut 
contribuer à alléger la pression exercée sur la colonne vertébrale et encourager ces muscles à se détendre. 

En outre, s'asseoir et se coucher dans une posture neutre peut contribuer à équilibrer le système nerveux et à 
prévenir une réaction excessive au stress. S'allonger en position «  gravité zéro » est une posture 
particulièrement réparatrice, qui contribue à activer le système nerveux parasympathique, lequel favorise la 
récupération mentale et physique après le stress. 



 

 

 

ADOPTER UNE POSTURE NEUTRE GRÂCE 
 À LA POSITION ZERO GRAVITÉ 

Cette position du corps, avec les jambes placées légèrement au-dessus du cœur, est la position que prend 
naturellement le corps lorsqu’il est en apesanteur. Elle a été nommée ainsi par la NASA dans les années 70. 

Il est possible d'obtenir un bon alignement de la colonne vertébrale grâce à une posture neutre en choisissant 
les bonnes solutions ergonomiques pour s'asseoir et dormir. MEDTRADE propose une large gamme de 
fauteuils à posture neutre (fauteuils bi-moteurs MAXICOMFORT ET ZEN du fabricant américain GOLDEN 
TECHNOLOGIES). 

Les fauteuils avec la position ZG favorisent une posture neutre. L'apesanteur est une position dans laquelle les 
pieds sont surélevés par rapport au cœur, imitant ainsi l'apesanteur que connaissent les astronautes dans 
l'espace. Les avantages de la position en apesanteur sont notamment la répartition du poids du corps sur 
l'ensemble de la colonne vertébrale, l'élimination des points de pression localisés et « l'adoption » d'une 
posture neutre. 

Chez MEDTRADE, vous trouverez une variété de modèles avec la position zéro gravité. N’hésitez pas à nous 
demander les coordonnées du magasin près de chez vous qui distribue ces fauteuils. 

1. https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/why-good-posture-matters  
2. https://www.wisconsin.edu/ehs/osh/ergonomics-2/maintaining-neutral-postures/ 
3. https://www.sleepfoundation.org/insomnia/what-causes-insomnia  

 


