
Dormez enfin au calme : votre plan d'action pour isoler
votre chambre sans travaux

Diagnostic : localiser les fuites sonores

• Réalisez le test de la lumière : le soir, dans une pièce sombre, utilisez une lampe puissante
pour repérer les passages d'air sous la porte, autour des prises ou au niveau des plinthes. Si la
lumière passe, le son passera aussi.

• Identifiez les zones de ponts acoustiques où l'étanchéité à l'air est rompue.

Optimiser les ouvertures : portes et fenêtres

• Installez une plinthe automatique escamotable en bas de porte pour bloquer les bruits de
couloir sans modifier la structure.

• Appliquez des joints en mousse adhésive sur tout le pourtour des battants de fenêtre pour une
action réversible et peu coûteuse.

• Posez un rideau phonique épais (triple épaisseur, densité supérieure à 300g/m²) pour réduire
les nuisances sonores venant de l'extérieur de 7 à 15 dB.

• Utilisez des joints d'étanchéité souples (type compribande ou silicone) autour des cadres pour
supprimer les fuites d'air.

Aménager les murs sans travaux lourds

• Utilisez du mastic acrylique acoustique pour calfeutrer les jonctions entre cloisons et
murs/plafonds : il reste souple durablement et stoppe mieux les vibrations que le silicone
standard.

• Installez des bibliothèques remplies de livres contre les murs mitoyens pour créer une barrière
viscoélastique et absorber les ondes sonores.

• Si vous installez des panneaux isolants, privilégiez la laine de roche ou de chanvre haute
densité (50 à 70 kg/m³) en faible épaisseur (40-50 mm).

Principes acoustiques pour une efficacité maximale

• Appliquez le principe masse-ressort-masse : superposez une couche rigide (placo), un isolant
souple (laine minérale) et une autre couche rigide, en évitant tout pont acoustique.

• Traitez les bruits d'impact (voisins du dessus) à la source en installant un tapis épais avec une
sous-couche acoustique en caoutchouc ou feutre sous le mobilier pour absorber les vibrations.


