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A vos marques, préts,

pelletez!

L’hiver est a nos portes. Il neige. Sortez les manteaux, les tuques, les mitaines

et... les pelles !

Devez-vous parfois déneiger I’entrée prin-
cipale, les petites marches ou les allées de
circulation ? Si tel est le cas, sachez que le
pelletage est une activité trés exigeante pour le
corps. Elle comporte plusieurs risques comme
’exposition au froid, la fatigue et, surtout, les
blessures au dos, aux épaules, etc.

A titre d’exemple, si la pelletée de neige
pése environ 5 kilos (en moyenne) et que
vous répétez ce geste toutes les 5 secondes,
en 15 minutes vous aurez soulevé 9oo kg de
neige ! Il va sans dire que vous devez étre en
bonne forme physique pour fournir un tel ef-
fort. Voici quelques conseils pour réduire les
risques associés a cette activité hivernale.

Une bonne préparation

D’abord, habillez-vous avec des vétements
chauds et légers. Il est préférable de mettre
plusieurs couches que vous pourrez enlever au
besoin. Ces vétements doivent vous permettre
de bouger aisément et d’étre confortable.

Poussez la neige au lieu
de la soulever, cela
requiert moins d’effort.

Chaussez des hottes chaudes et hydrofuges

avec des semelles antidérapantes.

Choisissez le bon outil pour la bonne tache :

e pelle légére;

e manche suffisamment long pour pelleter
sans trop vous pencher et qui ne dépasse
pas la hauteur de vos épaules ;

e palette de la pelle : plus elle est grosse,
plus vous soulevez de neige, ce qui aug-
mente Peffort requis a chaque pelletée ;

e poignée : de préférence, éviter le métal,
car ce matériau devient froid ;

e certaines pelles sont congues pour pousser
la neige, d’autres pour la soulever.

A chacune son utilité !

Pelle a neige et pousse-neige :
ne pas soulever la neige avec une
pelle pousse-neige.
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DOSSIER

Un meilleur pelletage !

Avant de débuter, réchauffez vos muscles
par quelques exercices, par exemple, d’étire-

ment du dos, des bras, des épaules et du cou.

Lorsque possible, poussez la neige au lieu de
la soulever, cela requiert moins d’effort. Par
contre, si vous devez la soulever, suivez ces
quelques conseils :

e prenez une petite quantité de neige a la
fois ;

e pelletez dés que possible, la neige sera
plus légére et il y en aura moins. La lourde
neige mouillée, durcie ou glacée sera plus
difficile a pelleter. Evitez de casser la glace
avec une pelle, le contrecoup peut causer
des blessures aux bras ;

e gardez les pieds écartés, décalés l’un par
rapport a l'autre : le pied devant est du
méme coté que la main qui tient le
manche prés de la palette : par
exemple, main gauche prés de la
palette, pied gauche en avant ;

e gardez le dos droit sans torsion
et fléchissez les genoux ;

o effectuez un transfert de poids
sur le pied en avant et
plantez la pelle dans
la neige ;

e forcez avec les muscles
des cuisses pour
soulever la pelle
et gardez-la prés
du corps ;
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Le Chutes e les
glissades an travail

e transférez le poids du corps sur la jambe
en arriére ;

e d’un mouvement de balancier, transférez le
poids sur la jambe en avant pour projeter
la neige devant vous ;

¢ lancez la neige prés de vous et pas trop
haut ;

e @vitez de projeter la neige de c6té ou par-
dessus I’épaule. Sinon, déplacez les pieds
dans la direction désirée avant de lancer la
neige afin de prévenir les torsions du dos.
Derniéres recommandations, commencez

tranquillement, gardez un rythme régulier et

modéré, respirez bien, prenez des pauses
fréquentes et buvez de I’eau pour éviter
la déshydratation.
Finalement, le pelletage de la neige
demeure une activité exigeante qui
comporte des risques. Faire appel a une
entreprise spécialisée pour déneiger
le stationnement et les entrées du
service de garde constitue une
bonne option... a ne pas pelleter
du revers de la main! ®
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L’hiver comporte des risques de chutes et de glissades. Voyez les dix régles de
prévention dans cette fiche technique. Gratuite jusqu’a épuisement des stocks
ou a télécharger sur Internet (www.asstsas.qc.ca/chutes-glissades.html).
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