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L'ergonomie en maraichage :
approche globale sur
les gestes et postures

Prisca Sallets, Biowallonie et Noémie Maughan, Ultra-tree

En avril 2017, Vladimir Latocha, formateur en Feldenkrais, est venu nous former en ergonomie. Il nous a

donné des techniques pour mieux sentir notre corps en action et chercher des actions plus efficaces, plus
confortables, pour travailler. Cet article vise a transmettre differents points pour ameliorer notre confort de

travail, grace a ['analyse de nos gestes et postures

Nous avons voulu aborder a nouveau ce sujet par le biais dun article. En effet, il nous semblait
essentiel de prendre en compte cette dimension, pour eviter les dommages physiques, fréequents
enmaraichage. Les risques physiques sont liés aux gestes repeétitifs, aux postures contraignantes,
aux manutentions lourdes, etc. Il est indispensable de prendre en compte 'ergonomie, tant pour
soi-méme que pour ses ouvriers (ou saisonniers), en vue daméliorer le bien-étre général et
la pérennité de l'activite.

Les problemes résultent souvent dun déséquilibre entre les capacités physiques du corps et les
sollicitations et contraintes auxquelles il est exposé. Il est donc important, dans un métier ol le
corps est fortement sollicité, dadopter une politique du moindre effort.

Or, malheureusement, nous avons [habitude de penser quil faut augmenter notre force afin
datteindre nos objectifs. Lidée de devoir faire un effort pour obtenir une bonne journée de
travail n'est pas bon signe, mais plutét le signe quil y a quelque chose qui ne va pas. Vladimir
nous affirme que : « Ce qui compte, c'est de faire le travail, pas l'effort | Cest déja un métier
assez dur physiquement, je ne suis pas obligé den rajouter. »

Concrétement, prendre conscience des gestes que nous mettons en ceuvre nous aide a les décortiquer et ales ameéliorer, En faisant cet exercice,
on peut gagner rapidement en efficacité, en souplesse et en capacité daction En effet, souvent nous pensons que notre geste habituel est
adapté. Souvent, ce n'est pas le cas. Il faut pouvoir adapter ses manipulations et non pas s'y habituer car, t6t ou tard, le corps lancera des signaux
de mécontentermnent.

Pour entamer cette démarche, voici quelques questions utiles a se poser, qui seront notre boussole :

- Est-ce que le mouvement est reparti ? Est-il agréable ?

- Est-ce que je me sens bien, détendu, en fin de journee ?
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Il est important de varier les gestes pour
le corps et pour le systeme nerveux. Les
gestes répetitifs deviennent vite fatigants,
en raison de la sollicitation des mémes muscles
et articulations. En effet, a ['4ge adulte, les
habitudes font qu'on mobilise une varieté
trés reduite de mouvements et d'activités.

Quelques conseils pratiques

On tourne sur les mémes solutions, celles qui
se sont révélées les meilleures. Au long de sa
vie, il est possible pourtant de « nourrir » la
plasticité de notre cerveau. On peut changer
dactivité au cours dune méme journée ou de
position pour une méme tache en changeant
par exemple de cété lorsquion exécute

un certain mouvement. Il est également
important de faire dautres mouvements que
ceux que l'on al'habitude de faire au travail, en
pratiquant un sport par exemple.



2. Répartissez l'effort

Il faut utiliser les muscles a l'echelle de la
tache. Ils doivent donc travailler de maniere
proportionnée. Pour un travail délicat et précis,
on va utiliser le bout des doigts. Pour soulever ou
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deplacer quelque chose de lourd, on va recourir
aux muscles forts (comme ceux qui entourent
notre bassin), a notre poids, a l'effet de bras
de levier, a notre centre de graviteé ou encore

3. Utilisez le bon outil, correctement

I est important de s'aider des outils adéquats
pour chaque tache (ex . brouettes, outils
manuels adaptés a chaque activité) Il faut
également s'assurer quils sont en bon état pour
faire le moins deffort possible (pneu gonfié,
lame aff(tée, etc).

« Respectez » l'outil et laissez-le travailler
pour quil fonctionne correctement. « L 'outil
estla pour nous aider, Sion abesoin de force, il
yaunsouci!» ajoute Vladimir. « Parfois, quand
onmet plus de force, l'outil fonctionne moins
bien Il faut laisser l'outil faire son travail | »

Voici quelques exemples ©

- Pour utiliser adéquatement un marteau, il
faut le tenir de maniere lache jusquala toute
finde son parcours. Il faut seulement le tenir
lorsquil frappe l'objet pour quil ne parte pas.

Se mettre en mouvement (marcher), avant
de prendre une brouette chargée, facilite le
deplacement de la brouette,

- Laissez labinette suivre le relief. Ona souvent
tendance a y mettre trop de force et elle
s'enterre dans le sol Il suffirait de la tirer vers

4. Ayez un rythme dans votre travail

Le rythme permet de travailler en harmonie
dans la tache que l'on accomplit. On peut par

exemple suivre le rythme de sa respiration pour

travailler L'objectif n'est pas d'aller le plus vite,

5. Sifflotez ou fredonnez en travaillant

Clest une pratique trés intéressante car, dune
part, elle stimule notre systéme nerveux pour
dire que tout va bien D'autre part, elle permet

de relacher des zones inutilement en tension.

En effet, pour fredonner, il faut étre détendu
Cela permet donc déviter les efforts inutiles.

6. Utilisez le moins de force possible pour un travail équivalent

I estimportant de réfléchir al'ensemble de son
corps en travailant, car nous faisons souvent
des efforts inutiles. Il faut veiler a répartir le
mouvement et a le rendre confortable. |l est
intéressant donc, pour chaque manceuvre,
de faire l'exercice dutiliser le moins de force
possible pour un travall équivalent ou de
decortiquer le mouvement. Cela permet de
serendre compte des nombreux gestesinutiles
que nous faisons et des complications que
nous nous créons en nutilisant pas de maniére
optimale notre corps.

Un dernier point d'attention est de veiller ane
pas augmenter, de maniere progressive, notre
seuil de tolérance a l'effort | Sans méme sen
rendre compte, on shabitue petit a petit & un
mauvais geste que l'on ne sentira plus.

Pour aller plus [oin

alinertie dunmouverment. Prendre conscience
de ses appuis est également important. Il faut
les adapter en fonction de l'action arealiser et
éviter de se mettre en porte-a-faux.

soi, enreculant, avec notre poids via les jambes,
et non en travailant avec nos bras. Une autre
tendance est de serrer le manche de l'outil
fortement alors que cela n'augmente enrien
la rapidité ou l'efficacité du travail accompli

“En travailant avec un motoculteur ou une
motobineuse, il ne sert 3 rien de vouloir
pousser, retenir ou enfoncer l'outil Il faut
laisser la machine faire son travail tout en la
guidant, quitte & repasser une seconde ou une
troisieme fois, sile traval n'est pas satisfaisant
au premier passage.

car souvent cela paralyse, mais bien d'avoir un
rythme. Il se montrera souvent trés efficace

Une autre astuce pour sentir sa tensioninterne,
c'est danalyser sa machoire : est-elle crispée
ounon ?

Utiliser des sacs de poids réduits
(25 kg au lieu de 50 kg)

Privilegier les poignees dun
diametre suffisant (1L9a3.8cm) |
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