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Le potager est un des espaces les plus gourmands en eau, la croissance trés rapide des légumes nécessitant
une humidité constante au niveau des racines. L'économie d’eau doit donc devenir un des principes du jardi-

nage.

Adapter son potager au climat

e Viser une productivité moyenne plutét que maxi-
male : les «gros légumes» cultivés avec une fertilisation
ef un arrosage importants sont plus riches en eau ef en
nitrates. Arrosez modérément, vos légumes auront plus
de godt, seront plus concentrés avec une meilleure valeur
nutritive.

e Jardiner au rythme des saisons : N'oublions pas que
sous notre climat méditerranéen, au moins en plaine,
il est possible de cultiver de nombreuses espéces en
demi saison de la fin de I'été jusqu’au printemps qui ne
demanderont pas ou peu d'arrosage : méche, navets,
radis noirs, ail, carotte, choux, épinard, féve, oignon,
poireau, pois.

® Protéger les jeunes plants et les semis par des om-
briéres : cageots refournés, foiles de jute humides, efc.

Renforcer les capacités de rétention du sol

® Le paillage : primordial -

Un des nombreux avan-
fages du paillage est de
conserver |'humidité du sol.
Ne jamais laisser le sol nu
en éfé y compris les espa-
ces enfre les planches.

e Entrefenir le stock d’hu-
mus au-dessus du niveau
minimal de 3 % : pour
cela, ne pas travailler le sol
plus que le strict nécessaire
car |'aération de I'humus
accélére sa dégradation, et
apporter régulierement des
amendements  humiques
(compost, fumier, terreau...). 'humus refient |'eau en aug-
mentant ce que |'on appelle la réserve utile du sol.

e e travail du sol :

v Biner : comme dit le fameux dicton, «un binage vaut
2 arrosages ». le binage crée une couche de ferre
meuble qui freine la remontée de |'eau par capillarité.

v Sarcler les mauvaises herbes car elles épuisent les
réserves d'eau estivales en concurrengant les plantes
cultivées.

Ces techniques ne sont plus utiles dés le paillage réa-
lisé.

Arroser moins et mieux

* Arroser suffisamment pour inciter les racines a plon-
ger en profondeur ou elles trouveront I'humidité du sol
(notamment pour le goutte & goutte). Dans le cas contrai-
re, les racines ne se développeront pas au-deld de la
motte humidifiée superficiellement, et la plante sera donc
dépendante de l'irrigation.

* Adapter I'arrosage au sol : moins ef plus souvent en
sol léger qui retient peu I'eau qu’en sol argileux.

* Adapter I'arrosage a I'enracinement de chaque es-
péce. Les salades ou les radis aux racines peu profondes
seront irriguées plus souvent ef en plus petite quantité que
des espéces comme les pommes de terre ou les salsifis.
* Arroser le soir ou 6t le matin pour limiter la transpi-
ration des plantes.

* Eviter I'arrosage par aspersion pour éviter d'arroser
herbes indésirables et inferrangs. Nous préviendrons,
par la méme occasion, |'apparition de maladies.

Gestion de I'eau - Jardins collectifs




Les bonnes pratiques d'arrosage

Pour satisfaire les besoins en eau resfants, |'arosage est
quasiment un passage obligé au jardin potager.

On peut arroser «au tuyau» au pied des plants associé
& la technique des rigoles pour canaliser I'eau sur la
ligne de plantation. Il suffit pour cela de modeler deux
buttes formant au centre une rigole. Les plants sont repi-
qués au pied des buttes.

On peut aussi opter pour la microirrigation.

Cest le mode d'arrosage qui correspond le mieux aux
besoins des planfes et c'est aussi le meilleur moyen de
limiter sa consommation d'eau sans sacrifier la producti-
vité. Lla microirrigation consomme & rendement équiva-

Récupérer |'eau de pluie

l'arrosage le plus simple et le plus naturel est évidem-
ment réalisé avec I'eau de pluie : installation d'une cuve
de récupération d'eau branchée & une descente d'eau
pluviale connectée & une mare, creusement de fossés ou
rigoles aux abords plantés, efc.).

» Voici un petit calcul simple pour dimensionner une cuve :

lent deux fois moins d'eau que I'aspersion : moins d'éva-
poration, pas de ruissellement, peu de consommations
parasites par les mauvaises herbes. l'eau peut s'écou-
ler discrétement par des goutteurs, minuscules robinets
le long d'un tuyau d'alimentation en plastique (c'est le
goutte-c-goutte), ou suinter & travers la paroi d'un tuyau
microporeux. L'ajout d'un systéme d'automatisation per-
met I'arrosage pendant votre absence.

Les limites de la micro-irrigation : une eau calcaire en-
fartre les équipements et le prix est élevé - environ 1€ par
métre linéaire avec le tuyau microporeux, le double ou le
triple pour le goutte-a-goutte.

Surface de captage (m?

Pluviométrie moyenne (mm)

Coefficient de perte

Llongueur x largeur
de la maison

Disponible sur le site de Météo
France par exemple.

0,75 pour un toit en tuile.
Tient compte des pertes par
évaporation, de |'absorption

par porosité du matériau.

» Exemple :

M. et Mme ECO ont une maison de 100 m? et un jardin
de 100 m2. S'ils n'utilisent pas leur réserve d'eau d'oc-
tobre & mars (inclus), Mme et M. ECO pourront ainsi
collecter jusqu'a 43,5 m® |

Considérant un arrosage moyen d'environ 151/m?, M.
et Mme ECO ont besoin d'1,5 m®/arrosage pour 100

m? de jardin potager.

L'eau collectée durant I'hiver permettait ainsi d’arroser
2 fois par semaine leur jardin d’avril & septembre.

Attention : les surfaces de récupération doivent éfre
exemptes de pollution (fienfes d'oiseaux). les vieilles
gouttieres en zinc, peuvent également libérer des molé-
cules dangereuses.

Gestion de I'eau - Jardins collectifs
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Le jardinage biologique sans utilisation de pesticides de synthése ne dispose que de trés peu de méthodes
curatives pour lutter contre les petits tracas du jardin (herbes folles, ravageurs, maladies,...). Le jardinier devra
donc faire en sorte d’anticiper au maximum |'apparition des problémes.

Penser global, agir local

Le jardin naturel est un écosystéme, c'esta-dire un en-
semble d'éléments naturels et artificiels liés les uns aux
autres : le sol, le climat, les micro-organismes, les ani-
maux, les végétaux cultivés ou sauvages.

Se passer de pesticides né-
cessite de composer avec les
éléments naturels, de s'ap-
puyer sur eux ef de les orienter
en fonction de nos obijectifs.
Pour cela, le jardinier devra
commencer par observer son
jardin pour en comprendre le
fonctionnement dans sa globao-
lite, repérer la cause des pro-
blemes pour pouvoir ensuite
meftre en ceuvre les méthodes
préventives adaptées & chaque situation. Les méthodes
curatives ne seront ufilisées qu’en dernier recours.

Il n'existe pas de solution miracle ou de recettes prétes
& l'emploi | Au contraire, il faudra metire en ceuvre un
ensemble de grands principes et de petites astuces.

Renforcer la vigueur et la résistance

aux maladies

Plus vos légumes seront vigoureux, plus ils seront résis-
fants aux maladies ef ravageurs.

Pour cela, il faudra :

® Améliorer la fertilité ef la vie du sol dans sa globa-
lité.

e Fertiliser modérément en privilégiant les apports de
compost bien décomposé. Une fertilisation qui libére des

minéraux en quantité trop importante rend les plantes
plus sensibles.

e Vérifier qu'il n'y a pas de carences en oligoéléments

e Stresser le moins possible les plantes tout au long de
leur vie

« praliner les racines et protéger du soleil lors de la
plantation,

« ne pas toucher en période de gel,

* ne pas piétiner lorsque le sol est détrempé,

« ¢viter d'arroser en pleine chaleur.

e Culfiver chaque espéce en saison favorable.

e Choisir des espéces et des variétés résistantes, rusti-
ques, adaptées au sol et au climat.

® Ne pas planter trop dense : les plants deviendront
alors plus robustes et I'aération freinera le développe-
ment des maladies cryptogamiques.

e Utiliser du purin d’ortie et de consoude.

e Utiliser du silicate de soude : utilisé en pulvérisation,
il profege contre de nombreuses maladies.

Favoriser les auxiliaires prédateurs

lls sont la principale solu-
fion en jardinage biologi-
que pour lutfer contre les
ravageurs dont ils se nour-
rissent.

On frouve parmi eux un
grand nombre d'insectes
mais aussi des vertébrés :
oiseaux insectivores, ba-
traciens, reptiles ou mammiféres comme les musarai-
gnes et les hérissons.

Parmi les insectes, parfois seules les larves sont préda-
trices de ravageurs, comme chez le syrphe et la chryso-
pe, dont les adultes sont butineurs.

Protection cultures - Jardins collectifs




le principal objectif du jardinier sera donc de favoriser
la présence des auxiliaires en créant un milieu de vie
favorable & leur reproduction et & leur alimentation
durant tout leur cycle de vie (larvaire et adulte), c'esta-
dire un milieu riche en biodiversité :

* Ne pas «trop entretenir» : Chaque relief, chaque
plante ou matiére vivante est un lieu de vie potentiel,

e Laisser des espaces non cultivés ou peu travaillés
: friches, allées, tas de branches, fas de compost, efc

* les paillages bien utiles par ailleurs offrent un abri
idéal pour bon nombre d'auxiliaires,

* Planter des haies diversifiées avec des espéces
locales comme I'érable de Montpellier, le lentisque, le
laurier, le cognassier ou |'arbousier,

e Avoir des plantes fleuries tout au long de I'année
pour accueillir les insectes auxiliaires adultes et les polli-
nisafeurs : souci, camomille, phacélie, lierre.

Utiliser des traitements naturels

» Les traitements par les plantes

* Décoction de préle des champs : contre mildiou,
rouille, oidium. Faire bouillir 200 g de préle séche dans
1 I d’eau pendant 30 mn, filtrer, diluer dans 10 | d'eau
et pulvériser sur les plantes.

* Infusion d’ail contre les maladies cryptogami-
ques (75 g/10 | d'eau).

* Les paillages bien utiles par ailleurs offrent un abri
idéal pour bon nombre d'auxiliaires,

e Purin de fougére contre pucerons, taupins et aca-
riens.

» Décoction de tanaisie contre pucerons, acariens,
mouches de la carotte.

e Décoction d'absinthe contre fourmis, pucerons, pié-
ride du chou.

» Produits de traitement biologiques

lls doivent étre mis en ceuvre préventivement lors des
périodes favorables au développement des maladies
cryptogamiques, c'esta-dire par temps chaud et hu-
mide.

Ces produits de contact sont lessivés au-dela de 20 mm
de pluie. Additionnés & un mouillant (Ex. : Héliosol), ils
sont efficaces plus longtemps et & plus faible dose. A
utiliser avec modération car parfois foxiques pour les
auxiliaires.

Les bouillies & base de cuivre : sulfate ou hydroxyde

de cuivre plutét pour les arbres, oxychlorure de cuivre
pour les légumes. le cuivre est efficace contre le mildiou
et de nombreuses autres maladies cryptogamiques, il
freine les bactérioses. Le soufre contre I'oidium. Il est
utilisable sous deux formes : soufrefleur en poudrage et
soufre-movillable & pulvériser.

Pour lutter contre certains ravageurs, vous pouvez
utiliser :

e Bacillus thuringiensis (Bt) : Cet insecficide & base
d'une foxine produite par une bactérie s'attaque de fa-
¢on ciblée aux chenilles des papillons tels la pi¢ride du
chou, les noctuelles, la teigne du poireau. Il existe égale-
ment une souche efficace contre les doryphores.

* Insecticides végétaux souvent & base de pyrethre,
efficaces contre les doryphores, les pucerons, les che-
nilles, efc. A n'utiliser qu’en derier recours et de facon
ciblée : non polluants car rapidement biodégradables
et non rémanents, ils ne sont cependant pas sélectifs et
affectent donc les auxiliaires.

® Le savon noir en solution asphyxie par contact puce-
rons, acariens et cochenilles, sans toucher aux auxiliai-
res.

* Anti-limace & I'ortho-phosphate de fer, peu nocif pour
la faune (ex. : Ferramol).

Il 'est important de bien choisir le moment du désher-
bage. Son efficacité et sa facilité en dépendent.

® faire un faux semis : préparer une parcelle comme
pour un semis, laisser lever les graines présentes dans
le sol puis les éliminer en les ratissant avant de semer
(ne pas refourner le sol au risque de remonter de nou-
velles graines indésirables).

® Faire réguliérement des travaux superficiels du sol
(binage, sarclage, efc.) et désherber & la main aprés
arrosage.

e Pailler les zones non plantées afin de limiter la pousse

d'herbe indésirable.

Adoptons un autre regard

Beaucoup d'herbes dites «mauvaises» s’avérent au
contraire utiles pour améliorer la structure du sol,
nourrir la faune auxiliaire ou tout simplement égayer le
jardin de leurs fleurs.

D'autres dites indicatrices permettent de caractériser le
sol (pH, efc| et de juger des techniques mises en ceuvre
antérieurement |(fertilisation, travail du sol, tassement,
efc.). Enfin, nombre d’entre elles sont comestibles ou
médicinales [amarante, pourpier, chénopode] |

Protection cultures - Jardins collectifs
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Un sol bien équilibré, fertile et vivant permet aux plantes d’avoir un développement vigoureux et de mieux

lutter contre maladies, ravageurs et herbes indésirables.

Le sol, un organisme vivant et complexe

» Connaitre son sol

Avant de se lancer dans la plantation, il faut commencer
par faire connaissance avec son sol. Fire capable de le
caractériser et de connaitre ses spécificités va permetire
d'adapter ses techniques culturales et de choisir les va-
rigtés adaptées. Ce préalable indispensable aboutira &
la réduction les problemes liés & des maladies ou des
ravageurs et la préservation du bon fonctionnement et
de la fertilité de son sol.

Le sol n'est pas un simple «support> de culture. C'est un
organisme vivant trés complexe qui constitue un éco-
systéme basé sur des équilibres fragiles & respecter.

A0

o

Lles parameétres & étudier pour mieux le connaitre
sont les suivants :

* la profondeur du sol et ses différents horizons :
le sol est constitué de couches aux caractéristiques dif-
férentes, reflets de sa maturité et de son histoire. Se
succedent 'horizon superficiel, riche en matiére organi-
que, puis un horizon d'altération ou la décomposition
de la roche mére est la plus poussée et enfin |'horizon
minéral : la roche mére.

e La structure : C'est la facon dont les constituants du
sol sont organisés entre eux. Elle peutétre plus ou moins
favorable au développement des micro-organismes ef &
la rétention d'eau. Elle dépend beaucoup de la richesse
du sol en humus, en matiere organique ef de la facon de
fravailler le sol. La structure dite «grumeleuse» (en forme
de petits grumeaux) est le Graal du jardinier |

® La texture : représente la faille des grains qui compo-
sent le sol. Elle peut nofamment étre sableuse, limoneuse
ou argileuse. La texture influe sur la capacité de rétention
d'eau et d'éléments nutritifs du sol. Elle peut étre détermi-
née au foucher ou par analyse granulométrique.

® La composition minérale : C'est la fraction d'éléments
minéraux utilisables par les plantes.

- la teneur en matiére organique: transformée en humus
par les microorganismes, puis en éléments minéraux, la
matiére organique infervient sur la structure du sol et sa
fertilité & long terme.

* La microflore et la faune (algues, champignons,
bactéries, insectes) qui vivent dans le sol permettent lo
fransformation progressive de la matiére organique en
éléments minéraux assimilables par les plantes.

® |'humidité du sol : est déterminante pour I'absorption
des éléments minéraux.

e Le pH [mesure de I'acidité) : est déterminant pour |'ac-
fivité biologique et le développement des plantes.

o

Fertilité du sol - Jardins collectifs



Le role essentiel des matiéres organiques

Au jardin naturel, on évitera |'utilisation d’engrais mi-
néraux de synthése, ef en particulier des engrais azo-
tés dont les nitrates, rapidement lessivés par les pluies,
polluent les cours d'eau et les nappes phréatiques. On
privilégiera les engrais minéraux naturels [phospha-
tés ef potassiques en petites quantités) et surfout |'usage
des matiéres organiques pour leurs deux principaux ré-
les bénéfiques.

o L'effet structurant : En se mélant aux éléments miné-
raux du sol, les matigres organiques améliorent sa struc-
ture, ce qui permet de limiter les effets de compaction et
favorise une meilleure circulation des racines et des élé-
ments dont elles ont besoin : 'air, I'eau et les minéraux.
Elles sont le seul moyen d'alléger les sols «lourds» riches
en argiles ef de structurer les sols sableux ou limoneux
frop «légers». Lles matiéres organiques permettent éga-
lement & la terre de mieux refenir I'eau et facilitent son
infiltration vers les nappes phréatiques.

o L'effet fertilisant : les matiéres organiques en se mi-
néralisant libérent les éléments nutritifs nécessaires aux
plantes de facon progressive ef prolongée.

Vive le compostage !

le compost provient de la
transformation des matié-
res organiques fraiches
en présence d'air ef
d’humidité sous l'ac-
fion des étres vivanfs

du sol : bactéries,
champignons micros-
copiqgues, insectes,

lombrics. le produit
obtenu est compara-
ble & I'humus, matiére
sombre & 'odeur agréa-
ble de terre de forét.

Les trois principales régles & observer pour obtenir
un bon compost sont :

» mélanger des déchets organiques de différente
nature : ceux riches en carbone (feuilles mortes, sciure,
branches broyées...) avec d'autres riches en azofe (ton-
fes de pelouse, épluchures, jeunes herbes). Un fumier
pailleux est & lui seul un produit équilibre,

* aérer de temps en temps le mélange pour apporter
de 'oxygéne nécessaire aux micro-organismes,

e veiller & maintenir humide en arrosant si néces-
saire les matiéres frop séches.

Iisration lente ot lon- ‘ !
- . OO CRESE UneLn. Mindraus = Aiments -
L anndes) ~-enitrates, phosphates,
potassium, sufates,
[ VN Wy PR 1 g oligo-dments
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Les engrais verts : une méthode méconnue

Plantes & croissance
rapide  cultivables
entre deux cultures,
elles sont incorporées
avant leur montée en
graine en surface du
sol, aprés  broyage
et séchage (Phacélie,
Moutarde, Vesce, Sei-
gle, efc.).

Leurs avantages sont =
multiples : >Moutarde
® proféger le sol de |'érosion et du tassement,

e qactiver la vie microbienne du sol,

e structurer le sol grce & un enracinement développé.

Utilisez le bénéfice des légumineuses

les espéces de la famille des légumineuses ou faba-
cées ont la faculté de fixer 'azote présent dans l'air.
Non seulement, elles n‘ont pas besoin de fumure azo-
tée, mais elles enrichissent également le sol en azote
disponible pour la culture suivante.

Les purins d’ortie et de consoude :

deux plantes-engrais

Trés riches en éléments fertilisants et autres substances
(hormones, vitamines, etc), les purins constituent un vé-
ritable engrais qui stimule le développement des plan-
tes.



Bien travailler son sol

* Ne travaillez jamais un sol humide tant qu'il nest pas
bien ressuyé, au risque de le compacter.

e Eviter le piétinement qui tasse le sol. Si nécessaire,
implanter de temps & autre des plantes & enracinement
restructurant comme le ray grass ifalien.

e |'utilisation trop répétée des outils rotatifs (rotavator)
produit une ferre frop fine sujette au compactage. De
plus, ces outils lissent le fond de la zone travaillée en
produisant une semelle dite «de labour infranchissable
par les racines.

e Préférer les outils & dents qui décompactent le sol
sans en bouleverser les couches (Grelinette, béche, efc.).
En effef, chaque espéce de micro-organisme vit & une
profondeur bien déterminée qu'un changement frop bru-
fal met en péril.

Paillez sans modération

Le paillage ou mulch consiste & recouvrir I'espace
entre les plants & |'aide de matiéres végétales comme
les tonfes de pelouse et les herbes préalablement sé-
chées, les feuilles mortes, la paille ou les bois de taille
broyés.

les nombreux avantages du paillage en font une techni-
que primordiale du jardinage écologique.

En plus de limiter la pousse des mauvaises herbes,
le paillage :

® profége le sol du tassement et des intempéries. Il évite
sur sols limoneux |'apparition d'une «croite de battan-
ce»,

® limite les perfes en eau,
* apporte de la matiere organique au sol,
® constitue un milieu de vie pour la faune auxiliaire.

| est également possible d'utiliser des paillages artifi-
ciels pour les cultures repiquées. Dans ce cas, mieux
vaut privilégier les matieres biodégradables (paillage
en amidon de mais, feutre végétal, etc).

Attention | Le paillage peut favoriser les limaces dans
les zones & risques (lieux humides...).

RRY
1l

>Grelinette
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Bien choisir ses plantes est important car toutes n‘ont pas les mémes besoins, les mémes sensibilités aux ma-
ladies et cohabitent avec plus ou moins de bonheur | Au potager, intégrer des fleurs, des massifs décoratifs,
des arbustes implantés ou spontanés permettra de maintenir un équilibre, d'attirer les insectes auxiliaires et

de limiter les maladies.

Vive la biodiversité !

La diversité est la clé de volte des jardins respectueux de
I'environnement. Elle est le gage du maintien d’un équi-
libre naturel qui est le premier moyen de lutte prophy-
lactique contre les maladies et ravageurs. Un jardin
naturel est un écosysteme qui s'équilibre et ne deman-
de pas de traifement chimique. les massifs, les haies,
les surfaces couvresol, les alignements d'arbres seront
congus en mélange d'espéces végétales. Les plantations
mono spécifiques dépourvues de richesse naturelle, sont
beaucoup plus vulnérables aux attaques des maladies ef
ravageurs.

Des plantes adaptées

Audeld des critéres esthétiques, productifs ou gustatifs,
le choix des espéces se fera en fonction du climat, de
I'exposition, de I'ombrage, du type de sol (pH, richesse,
profondeur...). la science et le plaisir du jardinier se
construisent avec le jardin, n'hésitez pas & expérimenter,
fenir compte des réussites et des échecs... et accepter
qu'une plante ne soit pas adaptée & un endroit donné du
jardin, alors qu'une autre sy plaira.

Toujours privilégier les variétés locales rustiques qui se-
ront mieux adaptées et ainsi moins vulnérables.

Primordial : respecter les rotations !

Trois régles principales sont & observer pour mettre en
ceuvre le principe des rotations :

® ne pas cultiver des légumes de la méme famille deux
années d'affilée,

® tenir compte des exigences en fumure organique :
d une culure exigeante [fomate, aubergine, poivron,
courge, betterave, céleri, choudfleur, épinard), lui faire

N
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respecter /'
les rotations

succéder une moins exigeante (concombre, pomme de
terre, salade, carotte, haricot] puis enfin des espéces
devant méme s'en passer (ail, oignon, pois, féve),

® puis si possible et en dernier lieu, faire se succéder
des plantes développant des organes différents : le fruit
(fomate, courgel, puis la fleur (choufleur, artichaut) puis
feuille (poireau, salade), et enfin racine (carotte, ail).

Attention, il est important d'éviter de laisser un sol
nu entre deux cultures. Utiliser des engrais verts qui
mobilisent les réserves du sol, évitent le lessivage des
éléments minéraux solubles et préservent la structure
du sol.
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Les associations de plantes

les plantes sécrétent des substances par leurs racines ef
leurs feuilles qui peuvent influer sur la croissance des plan-
fes voisines. Certaines associations peuvent donc étre
bénéfiques tandis que d’autres sont défavorables. Par

ailleurs, les insectes ravageurs s'orienfent et cherchent les
plantes dont ils se nourrissent grace & ces subsfances.

» Quelques associations défavorables fréquemment citées :

Ainsi, un mélange judicieux pourra désorienter ou
méme repousser certains insectes nuisibles. Ces effets
sont encore mal connus, difficiles & vérifier et influencés
par les conditions locales (climat, sol ...).

Betterave

épinard, haricot

Chou

fraisier, ail, oignon

Liliacées (ail, oignon, échalote)

légumineuses (haricot, pois)

Concombre

fomate, pomme de terre, courgette

Pomme de terre

oignon, aubergine

Nombreux légumes

absinthe, cresson

Adapter ses travaux au temps, a la saison et aux besoins

e Si les conditions climatiques sont défavorables (sol
défrempé ou gelé] mieux vaut reporter les fravaux au jor-

din.

® Respecter le calendrier de plantation de chaque es-
pece. Des calendriers lunaires indiquent les phases op-

leégumes frais.

fimales pour les différents travaux au jardin (plantation,  prafiques.

taille, etc.).

® Echelonner les productions en fonction de la consom-
mation pour éviter le probléme de la conservation des

* Noter les remarques et observation sur un agenda
afin de pouvoir comparer les années et améliorer ses
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