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LA POSITION TOASTMASTERS 
 

 
Combien de fois avons-nous entendu ce commentaire : « Prends la position TM » sans 
toutefois savoir de quoi on parlait? 
 
 

 

LA POSITION TOASTMASTERS 
(posture de l’oratrice) 

  
1 Se tenir droite, mais sans être rigide. À l’écran, regarder la caméra en face. 

Être assez près pour bien distinguer son visage dans l’écran témoin. Éviter 
d’avoir un décor surchargé. Éviter de bouger d’un côté ou de l’autre.  

2 En présentiel : Avoir les deux pieds séparés par une distance de 15 à 30 cm. 
3 Équilibrer son poids également sur l’avant du pied. Si la posture que vous 

avez prise ne vous semble pas naturelle, déplacez les pieds jusqu’à ce que 
vous vous sentiez solidement plantée sur vos jambes. 

4 Se pencher très légèrement vers l’avant. 
5 Avoir les genoux droits sans toutefois les bloquer. 
6 Avoir les épaules détendues, mais sans les faire tomber. 
7 Sortir la poitrine et rentrer le ventre. 
8 Avoir la tête et le menton légèrement élevés, mais dans une position 

confortable. 
9 Avoir les bras de chaque côté du corps, avec les doigts légèrement 

recourbés. 
10 Se placer face à son auditoire et sourire… 
 
 
 
Respirez une ou deux fois : Vous êtes maintenant prête pour votre présentation 
TM. 


