
En résumé
J	 CHOISIR UNE BONNE PRISE EST 

IMPORTANT POUR LE TRANSPORT  
DES SACS, IL FAUT PROFITER  
DE LEUR DÉFORMATION

J	 LES SACS NE SONT PAS DES CHARGES 
FRAGILES, IL EST POSSIBLE DE LES 
LAISSER ALLER SANS LES ABÎMER

J	 L’UTILISATION DU CORPS, BRAS / 
MAINS / GENOUX / POIDS DU CORPS  
EST IMPORTANTE

J	 LE TRANSPORT DES SACS SE FAIT SUR 
UNE COURTE PÉRIODE, PRENEZ VOTRE 
TEMPS POUR MOINS FORCER

Par exemple, utiliser les genoux pour faire 
des dépôts intermédiaires ou pour donner 
un élan à la charge

Vous pouvez faire contrepoids à la charge 
pour  la soulever en décalant une jambe 
vers l’arrière

mémoire

Soulever et manipuler 

des sacs

Mettre à profit l’ensemble de son corps 
- bras / mains / genoux / poids du corps - 

est donc crucial pour transporter les sacs

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
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Illustration : prétexte communications

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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Que faut-il considérer  
pour soulever un sac ?

Améliorer vos aménagements 
et votre organisation  
pourrait vous aider  
à réduire les efforts 

Prendre et  
soulever le sac
Rapprocher les sacs 
au maximum du bord 
avant de les soulever, 
en les glissant ou en 
les inclinant
Plier vos genoux pour 
les sacs au sol

Choisir une 
prise ferme pour 
transporter
Les sacs se déforment 
bien, profitez-en 
pour vous créer 
des « poignées 
naturelles », trouvez 
une place pour 
placer vos mains 
ou vos avant-bras 
confortablement

Rapprocher les sacs du 
corps, les coller si cela 

est possible

Certains produits 
peuvent abîmer les 

vêtements (calcium)

Porter à hauteur de la 
taille, bras relâchés

Laisser aller  
les sacs au dépôt

Ils ne sont pas fragiles !

Il est possible de décomposer  
la manutention des sacs en 5 phases

Son poids ➤ Niveau de force a déployer

Avec des charges 
lourdes, il peut être 
plus facile et prudent 
de travailler à 2 ou 
de porter sur les 
épaules

Sa taille ➤ Prise possible, adéquate

Adapter sa prise au 
volume du sac

Sa fragilité ➤ Précautions à prendre

Devoir faire attention 
ajoute aux efforts, 
pouvoir laisser aller 
les sacs réduit le 
temps de maintien

Est-il possible 
d’aménager les zones 
de stockage pour 
que les sacs soient 
à hauteur de prise, 
entre la taille et les 
épaules

Pouvez-vous 
réduire la distance 
à parcourir, par 
exemple en 
rapprochant au 
maximum le camion 

Est-il possible 
d’utiliser un 
équipement lorsqu’il 
y a beaucoup de sacs 
à transporter, par 
exemple un diable ou 
un chariot ?
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