
En résumé
J	 LE PELLETAGE EST 

UNE ACTIVITÉ EXIGEANTE

J	 CHOISIR LES BONS ÉQUIPEMENTS 
– BOTTES ET PELLES – EST UN BON 
MOYEN DE PRÉSERVER VOTRE SANTÉ

J	 LE TRANSFERT DE POIDS 
ENTRE LES DEUX JAMBES EST CRUCIAL 
POUR LE PELLETAGE

J	 ADAPTER VOTRE RYTHME 
ET VOS EFFORTS  
AUX CONDITIONS DE TRAVAIL

Pour les situations difficiles, prenez quelques précautions …

En position instable

J	Soulevez la pelle en gardant 
les genoux pliés

J	Répartissez le poids sur les deux pieds 

Lorsque les charges  
sont plus lourdes ou difficiles

J	Ralentissez le rythme

J	Répartissez le poids sur les deux pieds

En tout temps, n’hésitez pas à travailler en équipe

mémoire

Pelleter  
en toute sécurité

PHOTOS : ST-NICOLAS

Pour communiquer avec l’Association 
paritaire pour la santé et la sécurité du 

travail secteur « affaires municipales » : 
Région de Montréal : 514 849-8373 

De partout au Québec : 1 800 465-1754
http://www.apsam.com

L’APSAM remercie la Ville de Lévis pour les photos.

Nota : Bien que ce document ait été élaboré avec soin, à partir de sources reconnues comme 
�ables et crédibles, l’APSAM, ses administrateurs, son personnel, les formateurs associés 
ainsi que les personnes et organismes qui ont contribué à son élaboration n’assument aucune 
responsabilité quant à l’utilisation du contenu ou des produits ou services mentionnés. Il y a 
des circonstances de lieu et de temps, de même que des conditions générales ou spéci�ques, 
qui peuvent amener à adapter le contenu. Toute reproduction d’un extrait de ce document doit 
être autorisée par écrit par l’APSAM et porter la mention de sa source.
Réalisation
Josée-Marie Couture
Automne 2009

MISE EN GARDE : Ce document ne peut être distribué gratuitement ailleurs QUE DANS LE 
SECTEUR MUNICIPAL. Pour tout autre usage, veuillez communiquer avec Josée-Marie Couture 
(Couture & Associés, Ergonomes, au 418 524-3740). Usage gratuit strictement prohibé sans 
le consentement de Josée-Marie Couture, ailleurs que dans le secteur municipal.
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*	http://www.asp-construction.org/utilisateur/documents/prevenir-aussi/prevenir_ete2007.pdf
	 http://www.cchst.ca/reponsessst/ergonomics/shovel.html

Avant de pelleter …

Terre
Aluminium  

ou acier 

Neige
Plastique  
ou métal

Gravier
Aluminium  

ou acier

Le pelletage se joue donc  
avec un jeu de transfert de poids

Transfert de poids

Pieds décalés

Transférez le poids sur le pied avant 
pour planter la pelle (ou faites-le avec les bras)

Poids transféré 
à l’avant  

pour planter  
la pelle

Soulèvement

Pliez les genoux, descendez la main avant

Soulevez la pelle

Poids transféré 
vers l’arrière  

pour soulever

Dépôt / Jeté

Transférez le poids sur la jambe arrière

Jetez le matériau du côté de la main avant 
en transférant le poids à nouveau vers l’avant

Poids transféré 
à l’avant  

pour jeter

Méfiez-vous du travail en torsion

Pensez à maintenir un rythme 
régulier ainsi qu’un niveau 
d’efforts acceptable

Rappeler-vous que le pelletage est une 
activité physique exigeante : 

J Adaptez votre rythme aux conditions

J Augmentez progressivement l’effort 
physique

J Minimisez le temps pendant lequel vous 
portez la charge (jetez le contenu)

Ayez en tête  
ces quelques repères*

Charge soulevée (pelletée) ≤ 5 kg à 7 kg

Hauteur maximale de dépôt : 1,20 m

Distance maximale de dépôt : 1 m

15 min de pelletage suivies de récupération

Il est possible de décomposer le mouvement 
de pelletage en 3 phases typiquesÉquipez-vous adéquatement

Des bottes à semelles rigides 
pour pousser la pelle

La pelle adaptée, quelques points de repère : 

J	matériaux lourds : 
pelle plus robuste ➜ plus lourde

J	renforcer les pelles peut aider la poussée

J	le poids peut varier de 1,5 kg à 3 kg

J	manche, longueur, forme et taille 
sont à considérer 

par exemple : 

!	 pelle longue ➜ limite les flexions du tronc

!	 manche inconfortable ➜ augmente les 
efforts     


