Ville de
Pertuis

Les Echos du RAM n°10

Yo

Maux de dos et prévention des risques liés a ’activité professionnelle dans les
métiers de la puériculture et de la petite enfance.

Envoi mars 2021

Monic et Maude




Assistante maternelle : un programme
pour éviter les maux de dos et rester en
forme

S’occuper de jeunes enfants n’est pas de tout repos et les ports de charges répétitifs ainsi que
les postures a risque pour le dos sont le lot quotidien des personnels du secteur de la Petite Enfance.
On fait le point sur les risques rachidiens et TMS (Troubles Musculo Squelettiques) pour les
assistantes maternelles et la maniére de les éviter au quotidien.

Depuis des siécles, on considere « normal », « naturel » que les femmes s’occupent des enfants. De
leurs enfants bien slir, mais également de ceux des autres et ce n’est que récemment que le métier
d’Assistante Maternelle a été reconnu comme une Véritable profession. Mais ce métier a des
contraintes physiques qu’il ne faut pas sous-estimer car méme si les tout-petits pésent moins que
25 Kg (charge au-dela de laquelle la médecine du travail considére qu’il y a un risque de blessures
rachidiennes chez la femme), les manceuvres de soulévement et de dépose répétitives sont trés
dangereuses si elles ne sont pas correctement effectuées.

Des risques spécifiques quand on s’occupe de tout-petits

Quand une femme a des enfants, elle s’en occupe mais ceux-ci grandissent et un jour elle n’a
plus besoin de les porter. Ce n’est pas du tout le cas des assistantes maternelles qui tout au long de
leur carriére professionnelle vont avoir a s’occuper de tout petits enfants dont 1’age varie de 3 mois a 3
ans et le poids de 5 Kg a 15/20 Kg. Avec un agrément de trois enfants en garde, c’est plusieurs
dizaines de manceuvres de soulévement / dépose effectués quotidiennement et par conséquent, c’est
plusieurs tonnes de pression qui écrasent les derniers Disques Inter Vertébraux (d.i.v.) lombaires.
L’arrivée dans la vie active se situant actuellement entre 23 et 25 ans, I’age de la retraite sera donc aux
alentours de 66 ou 68 ans. Méme résistants, les d.i.v. ne tiendront pas ce rythme pendant les 43 ans et
bon nombre de professionnelles de la petite enfance seront dans 1’incapacité de travailler bien avant
I’age de celle-ci . Terminer précocement son activité professionnelle a cause des douleurs de la
colonne vertébrale, des genoux ou des épaules est donc une fatalité pour les femmes qui s’occupent de
nos charmants bambins ? Non, bien sOr ! Mais malheureusement le lot pour bon nombre d’assmat
actuellement et il faut lutter contre cette situation de souffrance physique et psychologique.

Se former pour adopter les bons gestes et une bonne posture

C’est « [’école du dos de la petite enfance » qui enseigne les techniques de port de charge aux
professionnelles de la petite enfance afin de prévenir les risques rachidiens et les TMS ;

Cette formation doit étre effectuée par des professionnels compétents et doit étre axée autour des
techniques suivantes :




Ne jamais se trouver en situation de déséquilibre avant ( ¢’est la balance rachidienne)

« Elargir ses appuis au sol lors des efforts de soulevement/dépose.




» Utiliser la technique du verrouillage lombaire lors des postures a risques.

e Effectuer la manceuvre du balancier pour équilibrer la charge.




Maintenir une bonne condition
physique

La fonction d’assistante maternelle est donc un véritable métier soumis a des risques rachidiens
répétés durant toute la durée de I’activité professionnelle. Il faut donc entretenir son corps pour
pouvoir effectuer les efforts de soulevements/dépose des tout petits. Nous savons tous qu’une bonne
condition physique, sans surpoids, permet de se maintenir en bonne santé. C’est d’autant plus
important quand on exerce certains métiers ou le corps est sollicité en permanence.

Mais quelle activité sportive pratiguer, que faire ?

Il n’y a pas d’activité sportive spéciale, c’est juste une question de gott, d’affinités, de possibilités
physiques. Il ne s’agit pas de faire 6h de sport par semaine ni de ressembler a un athléte de haut
niveau !

Non, il faut juste effectuer une activité réguliére qui entretienne vos muscles abdominaux
(nécessaires au bon maintien du bassin et de la colonne vertébrale) et vos membres inférieurs
(nécessaires aux postures et positions pour les manceuvres de manutention de bébe).

Les horaires de travail des assistantes maternelles sont compris entre 7h et 19h, il faut donc soit faire
du sport le week-end, soit le soir.

Bloquez un jour et un horaire et n’en dérogez pas !

Faites votre activité sportive avec une amie, une collégue, c’est la technique la plus efficace pour étre
sOr de pouvoir faire du sport régulierement.

» Une activité sportive en groupe ou en salle de sport

C’est effectivement I’option la plus simple puisque les salles de sports offrent des horaires d’ouverture
assez étendus qui vont permettre d’aller faire du sport aprés 19h. Mais il ne faut pas faire n’importe
quoi !

Commencez par une activité « cardio » pour vous échauffer ; vélo, tapis roulant, elliptique, rameur,
etc. au moins 30/40 minutes.

Ensuite choisissez une activité qui vous convienne. Mais si vous désirez ne faire que du cardio ou de
la musculation sur les machines, pourquoi pas !

Le step est une activité excellente qui renforce 1’ensemble de la musculature du corps (cuisses,
mollets, fessiers,) et le coeur.

» Une activité seule

C’est bien siir possible : course a pied, vélo, sport collectif.

Il faut une activité qui vous fasse travailler réellement.

Les activités comme le yoga ou le stretching sont de bonnes activités mais insuffisantes pour entretenir
une force musculaire, il faut donc toujours faire une activité « cardio » en plus de celle-ci. Le
renforcement musculaire a 1’élastique en Résistance Progressive (RP) est une technique simple,
efficace et ludique qui doit étre effectuée en plus d’une activité « cardio ».

La musculation en Résistance Progressive offre ’avantage de pouvoir étre effectuée pratiquement
partout : a domicile, en extérieur, en salle, etc.

A raison d’une heure par semaine en complément d’un effort de « cardio », vous aurez une
musculature tonique.

Voici quelques exemples :




Renforcement des abdominaux

Allongeée au sol genoux fléchis avec la bande élastique en point fixe avant qui passe devant vos
cuisses. Ramenez vos genoux vers votre poitrine en soufflant.




Renforcement des muscles du dos

Debout le tronc incliné en avant avec les bras dans le prolongement du corps. Les genoux sont
légerement fléchis La bande élastique est tenue dans les deux mains. Tirez en écartant les mains.




Renforcement des cuisses

Debout avec la bande élastique en boucle et en point fixe avant qui passe derriére votre genou.
Position sur un seul pied. A partir d’une position de 1égere flexion du genou, effectuez une extension
vers ’arriére.




Renforcement des fessiers

Position quadrupédie (quatre pattes). La bande élastique est en boucle et passe devant votre cuisse et
derriere le pied opposé. Poussez avec votre pied en arriere contra la résistance de 1’¢lastique en
maintenant la position. Effectuez 5 ou 10 mouvements et changez de coté.

S’occuper d’enfants & domicile ou en structure collective est un vrai métier avec de vraies
contraintes de port de charge répétitives qui nécessite de garder un corps en bonne santé. 1l faut
donc s’organiser pour se garder du temps pour se maintenir en forme.

La Résistance Progressive élastique (RP) est un des moyens d’entretenir sa musculature & moindre
codt et sans contraintes. Les salles de sport offrent maintenant des possibilités horaires qui permettent
aux Assmat d’aller faire de la gym aprés leur journée de travail.




Faire du sport c’est aussi se valoriser et se prouver que 1’on est pas seulement une femme qui
s’occupe des autres (les tout- petits) mais que 1’on est une professionnelle qui entretient son corps.

Et ca fait du bien !

etiténfFafice

Article rédigé par : José Curraladas, Masseur-kinésithérapeute DE, Fondateur de « L’Ecole du
Dos de la Petite Enfance »
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Recette du jour

Recette de flan au chocolat

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 50 minutes
Repos:1h
Réfrigération: 2h+ 1 h

Ingrédients (pour 8 pers.) :

Pour la péte sablée -
250 g de farine T45
150 g de beurre
50 g d’eau
40 g de sucre blond
1 jaune d’ceuf
1 pincée de sel

Créeme aflan:
750 g de lait entier
250 g de creme liquide a 30 % de M.G
4 ceufs
200 g de sucre en poudre
150 g de chocolat noir a 70% de cacao minimum
75 g de fécule de mais
1 noix de beurre pour le moule

La recette :

Pour la pate sablée :
Incorporez la farine, le beurre coupé en morceaux et le sucre a la main ou dans le bol d’un batteur
équipé d’une feuille.

Ajoutez le jaune d’ceuf, I’eau, le sel. Ne travaillez pas trop la pate. Formez une boule aplatie, placez-la
dans du film étirable et réservez dans le réfrigérateur (1h).

Sortez la pate du réfrigérateur puis farinez votre plan de travail et votre rouleau a patisserie. Etalez la
pate et foncez un moule a tarte beurré. Réservez au frais.

Préchauffez le four & 180°C (th.6).
Chauffez le lait et la creme a feu doux dans une grande casserole. Pendant ce temps, blanchissez les
ceufs entiers et le sucre, ajoutez et la fécule de mais au fur et a mesure pour éviter la formation de
grumeaux.
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A la premiere ébullition, versez sur le mélange ceufs-sucre-fécule tout en fouettant. Reversez le tout
dans la casserole a feu moyen et fouettez sans cesse jusqu’a ce que la créme soit bien épaisse.
Incorporez le chocolat en morceaux puis 6tez du feu.

Sortez le moule a tarte du réfrigérateur.
Versez la créme a flan. Enfournez 50 min.

Laissez-le refroidir hors du four et placez dans le réfrigérateur pendant au moins 2h.
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Administratif

Evolution des aides personnelles au logement au 1°" janvier 2021 :

MISE EN OEUVRE DE LA REFORME POUR LES ASSISTANTS
MATERNELS EMPLOYES PAR DES PARTICULIERS

Certains assistants maternels employés par des particuliers bénéficient d’une aide personnelle au
logement (APL) ou sont susceptibles d’en bénéficier.

Une évolution des modalités de prise en compte des ressources pour le calcul des APL est prévue a
compter de janvier 2021. Les aides au logement seront calculées sur la base des revenus des 12
derniers mois glissants (M-13 a M-2) et seront recalculées ensuite tous les trois mois.

Les assistants maternels bénéficient d’un régime d’imposition prenant en compte les spécificités de
leur activité, consistant en 1’application, sur option, d’un abattement forfaitaire sur leurs ressources,
dont la connaissance est nécessaire au juste calcul de leur aide au logement.

Via un dispositif de restitution des données mensuelles de ressources contenues dans les déclarations
DSNI1 et PASRAU, les caisses d’allocations familiales (CAF) et les caisses de la mutualité sociale
agricole (CMSA) auront connaissance de la rémunération nette fiscale de leurs ressortissants
allocataires ou futurs demandeurs d’aides au logement.

Toutefois, certaines données ne seront pas connues des caisses car elles n’auront pas pu E&tre
renseignées, sur un ou plusieurs mois, dans ces déclarations : tel est en particulier le cas des
abattements fiscaux dont peuvent bénéficier les assistants maternels pour les périodes mensuelles
précédant le mois de juillet 2020.

La DSN (Déclaration Sociale Nominative) comporte les salaires déclarés par les employeurs du
secteur prive.

Le dispositif PASRAU (Prélévement a la source pour les revenus autres) concerne : de maniere
pérenne, tous les revenus autres que les salaires (IJSS, retraites, rentes, indemnités chomage...) et de
maniére transitoire, les salaires versés par les employeurs du secteur public qui ne sont pas encore
entrés dans le périmetre de la DSN et les salaires versés par les particuliers employeurs, notamment
eux qui recourent aux dispositifs simplifiés de gestion (PAJEMPLOI - CESU).

La bonne mise en ceuvre de la réforme du calcul des aides au logement pour les assistants maternels
nécessite donc que les CAF et caisses de MSA, compétentes pour verser ces aides, aient connaissance
du montant de I’abattement fiscal dont ils peuvent bénéficier au regard de leur activité, ou le montant
des indemnités d’entretien et d’hébergement des enfants en cas de renoncement au bénéfice de
I’abattement et de déduction des frais réels.

1. A compter de juin 2021, les assistants maternels n’ont aucune démarche particuliére a
effectuer, sauf s’ils n’optent pas au niveau fiscal pour le bénéfice de I’abattement forfaitaire

Depuis juillet 2020, pour les salariés de particuliers employeurs recourant au dispositif de gestion
simplifié PAJEMPLOI, c’est-a-dire tous les assistants maternels accueillant des enfants agés de moins
de six ans, accueil ouvrant droit au bénéfice du complément de libre choix du mode de garde, le calcul
de I’abattement fiscal des assistants maternels réalisé a partir de la déclaration du volet social, est
transmis de maniére automatisée dans les déclarations mensuelles PASRAU, dans une rubrique
distincte de celle relative a la rémunération nette fiscale.

Ainsi, la CAF et la MSA dont dépend I’assistant maternel aura connaissance du montant réel
d’abattement sur les mois concernes.
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En juillet 2020, une évolution de la déclaration mensuelle PASRAU est en effet intervenue afin de
permettre aux employeurs de renseigner dans le volet social de déclaration d’activité, les éléments
nécessaires au calcul par PAJEMPLOI du montant d’abattement fiscal auquel peut prétendre
’assistant maternel.

La version 2020 de la norme de PASRAU prévoit notamment 1’ajout d’une rubrique « Montant de
I’abattement sur la base fiscale — non déduit en RNF - S21.G00.50.012 ».

Pour calculer le montant mensuel de 1’abattement fiscal d’un assistant maternel salari¢ du particulier
employeur, PAJEMPLOI utilise les données suivantes :

*Le nombre d’enfants accueillis par 1’assistant maternel ;

*Les éventuelles majorations de salaire percues par ’assistant maternel au titre de I’accueil d’un
enfant handicapé, malade ou « inadapté » ;

*Le nombre de jours d’accueil effectif et le nombre d’heures d’accueil effectif pour chaque jour
d’accueil ;

*Le nombre de jours dans le mois ou le ou les enfants ont été accueillis 24 heures consécutives.

Vous trouverez les modalités de calcul sur la fiche dédiée sur net-entreprises :

Lorsque PAJEMPLOI sera en capacité de transmettre dans les déclarations mensuelles de
salaires I’abattement fiscal forfaitaire dont bénéficient ces salariés et ce, sur une profondeur
historique de 12 mois (soit a compter des déclarations mensuelles de juin 2021), aucune
démarche auprés des CAF / MSA ne sera plus attendue des assistants maternels, sauf de ceux
qui souhaiteraient renoncer au bénéfice de I’abattement et privilégier la déduction des frais
réels.

Pour rappel, le bénéfice de 1’abattement forfaitaire est exclusif de la prise en compte de frais réels.
Les assistants maternels qui renoncent au bénéfice de I’abattement forfaitaire devront déclarer, a partir
de janvier 2021, les frais réels qu’ils ont supportés sur I’année 2020 dans le cadre de 1’exercice de leur
activité, aux fins de prise en compte pour le calcul de leurs droits 2021.

Dans cette situation, I’assistant maternel devra déclarer aupreés de sa CAF/CMSA dés janvier
2021 le montant des indemnités d’entretien et d’hébergement des enfants, puis I’actualiser selon
I’évolution de son activité d’accueil sur les trois derniers mois avant chaque échéance de recalcul
auprés d’un conseiller gestionnaire.

2. Pour les mois antérieurs a juillet 2020, les assistants maternels employés par des particuliers
employeurs peuvent demander a leur caisse de prendre en compte le montant d’abattement
fiscal correspondant a leur activité effective s’il est supérieur au montant d’abattement
forfaitaire retenu a titre transitoire en 2021

Pour les mois antérieurs a juillet 2020, les CAF et CMSA appliqueront, a titre transitoire, un
abattement fiscal forfaitaire sur la rémunération nette fiscale de 1 195 euros par mois.
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lere Situation : I’abattement fiscal effectif de 1’assistant maternel apprécié sur les mois ou il n’a
pu étre calculé de maniere réelle et transmis par PAJEMPLOI a la CAF / MSA via les
déclarations mensuelles de salaires, est inférieur a I’abattement fiscal forfaitaire mensuel de 1
195 €

Dans ce cas, celui-ci lui sera appliqué par défaut sur cette période de référence : 1’assistant maternel
n’aura aucune démarche a faire.

2eme Situation : D’assistant maternel estime que son abattement fiscal effectif, apprécié sur les
mois ou il n’a pu étre calculé de maniére réelle et transmis par PAJEMPLOI a la CAF /MSA via
les déclarations mensuelles de salaires, est supérieur a I’abattement fiscal forfaitaire mensuel de
1 195 € appliqué sur cette période.

Dans ce cas, ’assistant maternel est invité a déclarer le montant effectif de son abattement auprés de
sa CAF/CMSA a compter de janvier 2021, puis a D’actualiser selon 1’évolution de son activité
d’accueil sur les trois derniers mois avant chaque échéance de recalcul auprés d’un conseiller
gestionnaire. A défaut de déclaration, c’est ’abattement forfaitaire de 1 195 € qui sera appliqué a
chaque échéance de recalcul.

Dans un premier temps, les assistants maternels seront invités a se déplacer a ’antenne de leur caisse
pour demander la prise en compte de leur abattement effectif. Une télé procédure est a 1’étude.

Le gestionnaire CAF/MSA recalculera le montant de son aide personnelle au logement sur la base de
cette déclaration. Le juste droit sera payé a ’allocataire, dés 1’échéance suivante et, si nécessaire, via
des rappels pour les mensualités précédemment versées. Une attestation sur ’honneur de 1’abattement
fiscal effectif pourra étre demandée comme piéce justificative.

Les assistants maternels ont la possibilité de demander a leur CAF/CMSA la rectification a la
hausse du montant de I’abattement qui sera appliqué a leur rémunération nette fiscale, s’ils
estiment que le montant effectif de leur abattement fiscal mensuel est supérieur a ’abattement
forfaitaire mensuel de 1 195 €.

Cette demande devra étre effectuée en janvier 2021 et avant chaque recalcul trimestriel du droit, en
attendant I’automatisation de la transmission de ces données.
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Bibliographie et liens utiles

e L’école du dos des personnels de la petite enfance : https://www.dosetpetitenfance.fr/

« Gymnastique a [’élastique », éditions Amphora 2005

« Rééducation en résistance progressive », éditions Désiris 2008

« Entrainement avec élastique », éditions Amphora 2012

« Manuel d’ergonomie a ['usage des professionnels de la petite enfance », éditions Elsevier-
Masson 2009

« Iconographie : rééducation en résistance progressive », éditions Désiris 2008

e « Prévenir le mal de dos pour les professionnels de la petite enfance », José Curraladas,

Elsevier Masson

e « Prendre soin des tout-petits, c’est prendre soin de soi », Monique Busquet, Les pros de la
petite enfnce, janvier 2020
https://lesprosdelapetiteenfance.fr/vie-professionnelle/paroles-de-pro/chronigques/les-
chronigues-de-monique-busquet/prendre-soin-des-tout-petits-cest-prendre-soin-de-soi-par-
monigque-busquet

o« Manuel d’ergonomie a l'usage des professionnels de la petite enfance », Edition Elsevier-
Masson 2009
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