
Se reposer 5 minutes 
environ avant de 
commencer

Installer l’appareil sur une table. Utiliser 
un appareil validé*, de préférence utilisé 
au niveau du bras

Ne pas parler, ni 
bouger pendant
les mesures

Avoir le dos appuyé 
et les pieds à plat 
sur le sol

Choisir toujours
le même bras pour 
effectuer les mesures

Noter ses résultats 
sur un relevé 
d’automesure**

(pression artérielle 
systolique et 
diastolique, 
fréquence cardiaque)

Suivre la règle des 3
• 3 mesures le matin (avant le petit-déjeuner 
et toute prise de médicaments et en 
espaçant les prises de quelques minutes)
• 3 mesures avant le coucher (en espaçant 
les prises de quelques minutes)
• pendant 3 jours consécutifs

PRATIQUER L'AUTOMESURE TENSIONNELLE
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Adopter la bonne 
position : assis, bras 
détendu posé sur la 
table, coude fléchi, 
brassard 2 cm au 
dessus du pli du 
coude et à hauteur 
du cœur.
*se référer au site www.stridebp.org  
** www.ameli.fr/assure/sante/bons-gestes/soins/prendre-tension-arterielle-domicile


