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Joanna PANNETIER

Ergonome et conseillère en
prévention des risques
professionnels chez PreventAgri



Intervenants :

Camille DI SANTO et Jocelyn PACEWICZ

Etudiant en kinésithérapie à la Haute École Louvain en Hainaut Montignies-sur-Sambre





PreventAgri
Une équipe de conseillers en prévention pour vous aider

Analyse des risques et des conditions de travail;

Informer et former :

Sécurité avec les machines

Manipulation des animaux

Son corps : premier outil de travail (dos + TMS)

VCA

Législation

Formation phytolicence

Incendie

Aide à la conception de bâtiment en élevage et de local phytosanitaire

A la demande …

Collaboration gratuite, confidentielle 

et non contraignante 



Qu’est ce que 
l’ergonomie pour 

vous ?



Le poste compact 
ergonomique pour un 
travail efficace



Des éléments courants et pourtant…



Inclinaison l’assise Hauteur de l’assise



Objectifs de l’ergonomie
1. Adapter le travail à l’Homme en tenant compte des possibilités et limitations 
humaines

• Capacités physiques et physiologiques, force musculaire
• Mensurations du corps
• Perception sensorielle (vue, ouïe, toucher, …)
• Traitement mental par le cerveau (vitesse, complexité) 
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Hauteur 70 

cm

Profondeur 83 

cm

Largeur  110 

cm

DIMENSIONS ACTUELLES 



Hauteur 90 à 

110 cm

Profondeur 

41,5 cm

Largeur  

117 cm

Hauteur 

70 cm

Profondeur 

83 cm

Largeur  

110 cm

DIMENSIONS ACTUELLES DIMENSIONS RECOMMANDEES



L’ergonomie

•« Adapter le travail à l’Homme et non l’Homme 
au travail »





Temps de récupération du corps

Peau : quelques minutes à quelques semaines

Muscles : quelques jours à 3 mois

Os : 3 semaines à 3 mois

Ligament : 3 semaines à 6 mois

Nerfs : quelques jours à 3 ans

Tendon : 3 semaines à 3 ans



Rapport angle de l’épaule / force 

demandée



La hauteur des coudes se 

mesure en gardant les bras en 

position neutre

TRAVAIL LOURD

Entre les coudes et la taille

TRAVAIL LEGER

Hauteur des coudes

TRAVAIL DE PRECISION

Environ 5 cm au-dessus des 

coudes

La bonne hauteur de travail

Hauteur plan de travail 

recommandée

Profondeur du plan de travail 

recommandée selon deux cas
Etagère

Taille de la 

personne

Pour un travail 

léger

Pour un travail 

lourd

± 5 cm

Saisie fréquente 

de l’objet

Saisie occasionnelle

1-2 fois max par jour

Hauteur max de 

rangement

1m55 93 cm 85 cm 30 cm 68 cm 1 m 25

1m65 1 m 94 cm 32 cm 74 cm 1 m 35

1m75 1 m 08 98 cm 34 cm 79 cm 1 m 44

1m85 1 m 19 1 m 11 36 cm 87 cm 1 m 56

1m95 1 m 26 1 m 18 38 cm 94 cm 1 m 67









Les hauteurs de stockage





Poste 
de 
travail
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Effort Répétitivité Postures extrêmes

Expérience Age Genre Etat de santé
(santé, psychologique ,physique)

RISQUE
SOLLICITATIONS

CAPACITES FONCTIONNELLES

=

DUREE (contraintes de 

temps)



C’est une question de dosage
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?

?

?
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50 215

65

300

503

15

15

15

1

5

4

3

2

50kg / 15 cm² = 
3,3 kg/ cm² (ou 

hectopascal)



Loin ou près ? Le bras de levier
Exemple de calcul : 

- - Distance entre le disque et la charge 
(50cm)

- - Distance entre le disque et les 
muscles (5cm)

- - Le poids de la charge : 15kg

- - La force de contraction : 150 kg

- - Le poids du tronc : 50kg

- > Pression (L5-S1) : 150 + 15 + 50 = 215 
kg 

- Soit 14,3kg/cm3



Selon la charge (350 max)
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Le bon 
matériel



Réflexion sur le frigo
et l’armoire



Réflexion sur le frigo Le plus lourd en bas

Accès en hauteur

Eclairage

Quantité produit selon 
saison ?

Lavage

Accessibilité

Manutention (outils ?)
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Les étapes
Etape 1

Faire le point sur la situation actuelle (mon savoir faire, mes satisfactions, mes 
contraintes…)

Etape 2
Clarifier les objectifs (pourquoi me diversifier, quel est mon intérêt, temps à 
consacrer à cette diversification…)

Etape 3
Analyser le contexte du territoire (population, accès routiers, appui 
technique, réseaux agricoles ?)

Etape 4
Etudier le marché (Tendances consommation, concurrents, qualité et gammes 
de mes produits…)

Etape 5
Bâtir le projet (production suffisante, quota de vente, bâtiment disponible, 
ressources humaines et finances pour, rentabilité, comment je conçois mon 
atelier…)

Etape 6
Evaluer les risques (attentes atteintes, charge de travail, conduite technique, 
santé…)

Intervention Conception Projet : Ergonome, 
Conseiller en prévention



« Toute seule, j’étais obligée d’avoir du matériel. J’avais 
besoin de gagner du temps, particulièrement au 
démarrage avec les charges administratives ».

« Les six premiers mois heureusement que j’avais du matériel efficace 
pour pouvoir me lancer et vendre ».

« Ce sont des petites choses qui, mises bout
à bout, me permettent d’avoir plus de temps chez 

moi ».

« Le répartiteur et les blocs moules sont deux investissements qui 
permettent de gagner beaucoup de temps et qui sont largement 
rentabilisés en deux ans ».

«J’étais à la recherche d’une meilleure valorisation 
économique de mon atelier. Je souhaitais avoir une 

meilleure reconnaissance de mon travail. Les particuliers 
venaient sur la ferme alors je me suis lancée dans la 

vente.»



Temps de travail
50 000 L de lait de vache : 1 000 à 2 000 h de travail

Temps de travail comprend : 
fabrication, nettoyage, vente et mise au points des produits

Temps de travail : différences ?
Type de produit

Largeur de la gamme

Type de circuit (marché, magasin…)

Fonctionnalité locaux et équipements

Vente : à la ferme (temps client) , livraison (par soi même, livreur, rayon …), quantité vendue sur 
le circuit
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S’aider au travail pour durer

D’autres sont à venir :
Incendie
Produit chimique
Circulation
Locaux sociaux
…
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Les réaménagements à anticiper

• Après la construction :
•Nouvelles priorités : 

Les conditions de travail (42%)

L’agrandissement 

Le gain de temps.

•Les difficultés : 

Manque d’accompagnement, 

Choix du type de sol, 

Positionnement des secteurs

Choix du matériel.

•Réaménagement :

30 % l’agencement du matériel, 20% la ventilation et 16% 
l’éclairage
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Dans quel ordre ?
Pour prévoir le sol… il faut les évacuations

Pour les évacuations, il faut les machines

Pour la lumière, il faut l’emplacement des machines

Pour les machines… il faut savoir ce qu’on veut faire comme produit…

Chaque chose à sa place

En somme, il faut le plan & savoir ce qu’on veut faire puis on place les machines et 
de là, tout découlera… évacuation, sol, lumière, prises…



Ergonomie en atelier

Production > machines > liste outils et petits matériels

Implantation
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Mavimplant
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Plan 2D
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Plan 3D
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Vue salle chaude
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Conclusion
Diversification en maraîchage, lait de vache ou de chèvre, 

élevage de petits animaux, vente sur le marché ou en 
exploitation … le travail, son organisation et son aménagement se 

réfléchissent car votre corps est votre premier outil de travail.

PreventAgri peut vous aider gratuitement dans cette démarche 
de conception, n’hésitez plus !
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Je vous remercie de 
votre attention

Contact : johanna.pannetier@preventagri.be



Atelier 1 : 
"Se sentir bien dans vos 
tâches : penchons-nous 

(mais pas trop) sur 
l'ergonomie !" 

PACEWICZ Jocelyn

DI SANTO Camille



ETUDIANTS EN 
KINE ET 

DIVERSIFICATION 
AGRICOLE ?

Mémoire : Analyse du risque de TMS chez les agriculteurs 
pratiquant la diversification laitière : approches préventives

Protocole:

- 15 fermes en diversification agricole 

- Sondages par le questionnaire « ERGOROM »

- Méthode d’analyse de la charge physique de travail des 
postes de travail de « l’INRS »

- Indicateurs clés pour l’évaluation et la conception des 
charges « KIM »

- Qu’est ce qu’on en retient ?

Membres de l’équipe:

BUISSERET Fabien / DRAYE Nicolas

PANNETIER Johanna / TELLIEZ Frederic



SOMMAIRE

1. Quelles sont les statistiques descriptives que nous avons pu 
collecter concernant la population étudiée et les principales 
plaintes des travailleurs ?

2. Quels sont les chiffres qui vont nous permettre d’agir sur 
votre pratique professionnelle ?

3. Quels sont les moyens préventifs que vous pouvez mettre 
en place pour faciliter votre quotidien en terme :

✓ D’outils

✓ De manutention

4. Comment essayer de soulager et prévenir certaines 
tensions qui peuvent apparaitre avec l’activité 
professionnelle ?
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Efforts de levage

Efforts poignets/mains

PERCEPTION DES EFFORTS

Nuls Légers Moyens Lourds

EFFORTS PHYSIQUES ET MOUVEMENTS REPETES 

2

1316

REPETITIVITE DES MOUVEMENTS

Parfois

Souvent

Toujours

 Sur 31 exploitants agricoles interrogés: 

• 24 disent que leurs poignets et mains réalisent des efforts conséquents 

• 29 qualifient les efforts de levage comme « moyens » où « lourds »

• 29 disent répéter « souvent » où « toujours » les mêmes mouvements



LOCALISATION DOULEURS : 

1 – LOMBAIRES

2 – MEMBRE SUPERIEUR DOMINANT (épaule + poignet)

3 – NUQUE

PROBLEMES MAJEURS



L’APPROCHE GLOBALE DE LA DOULEUR



PREVENTION : MATERIEL

PORT DE CHARGES LOURDES



PREVENTION : MATERIEL

VARIER LES POSITIONS

Source: Fiches « Ergonomie : 

adapter l’atelier pour améliorer 

les conditions de travail » du 
site de « Prevent agri »



TRANSFORMATION DU LAIT



TRANSFORMATION DU LAIT



TRANSFORMATION DU LAIT



PREVENTION : MANUTENTION

NOTA BENE:

- Tout port de charges ne doit pas faire l’objet d’une 

réflexion quant à sa manutention !!!

- Le dos est capable de bouger en 3D, entrainez-le

et il vous remerciera !

- Il n’existe pas de « faux mouvements », il s’agit 

simplement d’un mouvement auquel votre corps 

n’est pas adapté, dans un contexte où des 

phénomènes douloureux sont plus enclins à se 

produire: approche bio-psycho-sociale

Exemple :

Il est possible de porter 1 pack d’eau (et bien plus) dos 

rond, incliné et en rotation pourvu que vos tissus 

soient suffisamment adaptés à ces contraintes !

REVUE SYSTEMATIQUE de 2020:

Fléchir ou ne pas fléchir ? Existe-t-il une 

relation entre la flexion de la colonne 

lombaire pendant le levage et la 

lombalgie ? Une revue systématique 

avec méta-analyse

RESULTATS:

« Une plus grande flexion de la colonne 

lombaire pendant le levage n'était pas 

un facteur de risque 

d'apparition/persistance de la lombalgie 

ou un facteur de différenciation des 

personnes avec et sans lombalgie »



PREVENTION : MANUTENTION

Points clés en fentes: 
o Un pied devant près de la charge, un pied derrière.

o Bras au dessus de la jambe de devant en appui sur le genou 

o Dos neutre, tête dans l’alignement du corps 

o On avance en se servant de l’élan

Points clés en squat: 
o Les pieds encadrent la charge

o Fléchir les genoux pour engager la chaine postérieure 

et favoriser le travail des cuisses

o Dos neutre, tête dans l’alignement du corps

o Effectuer une poussée dans le sol ainsi qu’un travail 

actif du haut du corps en verrouillant les bras vers les 

aisselles

PORT D’UNE CRUCHE 2 PRISES PORT D’UNE CRUCHE 1 PRISE

❌ ❌✅ ✅



PREVENTION : MANUTENTION

DEPLACEMENT EN HAUTEUR D’UNE CAGETTE

Points clés : 
o Garder les bras tendus au début du mouvement

o Utiliser l’aide de la cuisse et l’élan pour propulser la 

charge en hauteur



LA QSM (quantification du stress mécanique)

En résumé : 
Si les contraintes imposées à notre 

corps sont trop élevées et dépassent 
la capacité d’adaptation de nos tissus, 

la blessure est assurée. 

Référence: www.lacliniqueducoureur.com 



ROUTINE MOBILITE ET RENFORCEMENT

AVANTAGES MOBILITE AVANTAGES RENFORCEMENT MUSCULAIRE

- Prévention des blessures 

- Amélioration de la posture 

- Amélioration de la performance 

- Amélioration de la santé articulaire 

- Réduction du stress 

- Amélioration de la qualité de vie 

- Renforcement et stabilisation des muscles

- Amélioration de la posture 

- Amélioration de la mobilité 

- Augmentation de la densité osseuse 

- Amélioration de la condition physique 

générale 

❌ ✅



ROUTINE MOBILITE ET RENFORCEMENT

Exercice: Flexion / Extension / Adduction / Rotation

Modalités: 10 reps de chaque

Matériel: 1 manche à balai

Exercice: Double prière

Modalités: 5 reps

Exercice: Ferme / écarte

Modalités: 10 reps 

MEMBRES SUPERIEURS: EPAULES-POIGNETS

Exercice: CARs épaules

Modalités: 5 reps



ROUTINE MOBILITE ET RENFORCEMENT

MEMBRES SUPERIEURS: EPAULES-POIGNETS

Exercice: Oiseau devant / côté / derrière

Modalités: 10 reps chacun

Matériel: 2 bouteilles d’eau

Exercice: L’essorage

Modalités: 3 fois jusqu’à l’échec

Matériel: 1 bouteille d’eau



ROUTINE MOBILITE ET RENFORCEMENT

NUQUE

Exercice: CARs nuque

Modalités: 10 reps

Exercice: Traction Extension

Modalités: 5 reps 

Matériel: une serviette

Exercice: Doigt bouche

Modalités: 10 reps 

Exercice: Traction Rotation

Modalités: 5 reps par côté

Matériel: une serviette



ROUTINE MOBILITE ET RENFORCEMENT

NUQUE

Exercice: Contractions isométriques en flexion, extension, inclinaisons

Modalités: Maintenir 5 secondes – 5 reps par mouvements

Exercice: Haussements d’épaules

Modalités: 10 reps 

Matériel: 2 bouteilles d’eau



ROUTINE MOBILITE ET RENFORCEMENT

LOMBAIRES

La douleur de dos est multifactorielle : aspect biopsychosocial :

❌ Vieillir n’est pas une cause de mal de dos

❌ Certains te diront que c’est la mauvaise posture /manque d’abdos / un psoas trop raide /…

❌ L’imagerie ne montre que rarement les causes du mal de dos

❌ La douleur pendant l’exercice ne va pas abimer votre dos

❌ Les injections, la chirurgie et les médicaments en général ne sont pas la solution

✅ La vérité est que le mal de dos est MULTIFACTORIEL et tout le monde ne rentre pas dans le même moule

✅ Mais une chose qui est sûre est que le TRAITEMENT EST LE MOUVEMENT !



ROUTINE MOBILITE ET RENFORCEMENT

Exercice: OpenBOOK

Modalités: 10 reps

Exercice: Extension lombaires

Modalités: 10 reps 

LOMBAIRE

Exercice: Révérence - salutation

Modalités: 10 reps

Exercice: Anté-Rétro

Modalités: 10 reps

Exercice: Twist

Modalités: 20 reps

Exercice: Inclinaison fentes

Modalités: 10 reps



ROUTINE MOBILITE ET RENFORCEMENT

Exercice: Good morning

Modalités: 5 reps par pied

Exercice: Deadlift

Modalités: 10 reps

Exercice: Rowing

Modalités: 10 reps 

LOMBAIRE



QUESTIONS-REPONSES





Accueil Champêtre en Wallonie ASBL

Chaussée de Namur 47, 5030 Gembloux

+32 (0)81/627 454

info@accueilchampetre.be

www.accueilchampetre-pro.be
www.accueilchampetre.be

mailto:info@accueilchampetre.be
http://www.accueilchampetre-pro.be/
http://www.accueilchampetre.be/
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