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68% des actifs ont des problemes de maladies chroniques

Dans 1 cas sur 2, le travail est indigué comme la source principale
ou aggravante de ces troubles

95% des Francais ont une activité physique insuffisante ou nulle

Parmi les problemes les plus cités par la médecine du travail :
« problemes de stress et d’anxiété » (30 %)
« problemes de dos » (26 %)
« maux de téte ou migraines » (24 %)



LES 4S5

1- Sport santé

2- Sphere alimentaire

3- Sommeil

Stre




\m“\\\n\ |

Sport, pour-une- :
bonne santé
physique




Conseils pratiques

* Pratiquer une activité physique réguliere : faire au moins I'équivalent de
30 minutes de marche rapide par jour, préférer les escaliers aux ascenseurs,
descendre une sortie de métro plus tot, se garer a distance, faire des
mouvements en journée...

* Minimum 10.000 pas / jour (OMS)
* Prendre des temps de pause, ne pas hésiter a faire des siestes de 20 min

* Changer ses modes de déplacement : vélo, marche ...



Activités sportives

'activité sportive est a distinguer de l'activité physique

Apres un contrble par votre médecin traitant :

5 activités par semaine selon votre rythme et selon votre age

ldéalement : 3 séances cardio + 2 séances renforcement musculaire ou 5 séances
mixées, choix d’un sport adapté

 Faire du sport toute 'année grace a la salle de remise en forme

Profiter du beau temps pour l'activité en plein air



Comment structurer son entrainement?

Mettre en place un protocole

1. U'ECHAUFFEMENT

o 7 min : course légere ou vélo pour entrer en matiere

o 10 min : exercices de préparation avec gestes, baton, élastique...
o 5 min : gestes rapides, montées de genoux, talons-fesses, fentes...
o 5 min: travail articulaire et assouplissement

2. LA SEANCE

1. LE RETOUR AU CALME : trottiner, respirer amplement, relacher



Comment choisir sont sport ?

* En fonction de son état physique
* En fonction des structures a proximiteé

* Choisir des activités de groupe avec des partenaires de son niveau,
motiveés et assidus

* En fonction de votre budget, mais se donner des priorités
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Pyramide alimentaire

‘ SUCRES ET PRODUITS SUCRES
Limiter lo consommotion

MATIERES GRASSES
Limiter io consammution de certaines grolsses

e o . I r {ef tobleg Anoort Nut

LAIT ET PRODUITS LAITIERS
3 & 4 produits por jour en privilégiont les produits laitiers &
bose de lait de chévre ou de brebis.

LEGUMES ET FRUITS
AU moins 5 portions par jour
CEREALES ET DERIVES

AT - S,
(complet, semi-complet)
pre— - BOISSONS

4 Au minimum 1L/jour et principalerment de Veou




|’assiette santé

Utilisez des huiles santé
(comme I'huile d'olive et
de canola) pour la
cuisson, les salades et

Buvez de I'eau, du thé ou du

café (avec peu ou pas de
(il sucre). Limitez le lait et les
accompagner les plats a | -/ produits laitiers (1-2
table. Limitez le beurre. \_ . : | portions/jour) et le jus
Evitez les gras trans. — f CEREA LES 3 (1 petit verre/jour).
| COMPLETES Evitez les boissons sucrées.

Plus vous consommez des
légumes variés et en grande
quantité, mieux c'est. Les
pommes de terre et les frites
ne sont pas considérées
comme des légumes.

LEGUMES

Mangez des céréales complétes
(comme le riz brun, le pain de
blé intégral et les pates a

grains entiers), Limitez les
PROTEINES céréales raffinées (comme le
‘ riz blanc et le pain blanc).

Mangez beaucoup de fruits | ERUITS SANTE
de toutes les couleurs.

& RESTEZ ACTIF!

Optez pour du poisson, de la
volaille, des légumineuses et des
noix. Limitez la viande rouge. Evitez
le bacon, les viandes froides

et les autres charcuteries.




Conseils nutritionnels

e Conserver un rythme de 3 repas par jour (I'absence d’un repas favorise la consommation de produits
caloriques tels que les friandises et le grignotage) et prendre son temps

* Manger a la cantine ou au restaurant d’entreprise si possible : I'entreprise veille a proposer des plats variés
et équilibrés, propices a I'équilibre alimentaire des salariés.

* (ou) Préférer un repas complet préparé au domicile personnel, a la consommation d’un plat cuisiné ou
acheté en fast-food.

* (ou) Opter pour un sandwich et/ou une salade composée acheté(s) en boulangerie (plutét qu’un
hamburger, etc.) lorsque le repas est acheté a l'extérieur (de préférence a base de pain complet, de
protéines tel que le poulet ou du jambon, de crudités, limité en mayonnaise).

* Privilégier les fruits, les céréales et les laitages (yaourt) en cas de collation, plutét que les produits
caloriques salés ou sucrés (chips, bonbons, sodas).

* Boire de I'’eau a des intervalles réguliers.
* Boire de I'’eau au début et pendant les repas pour faciliter la digestion.
* Préférer I'eau aux boissons sucrées (sodas, jus de fruits, etc.) méme avec aspartame

e Limiter la consommation de caféine et de thé



Dites-moi comment vous mangez et je vous dirai
qui vous étes...

La table est un endroit privilégié

Méme pour un encas, prenez votre temps

Plus vous mangez lentement plus vous serez mince!

Faites de jolies assiettes : le plaisir avant tout mais pas n‘importe comment

Vous avez le droit a un petit exces de temps en temps, mais régulez vous les repas
suivants en coupant les sucres, pain, féculents

Evitez de vous resservir : préparez avant de vous asseoir

Evitez le sucre, source de maladies






Conseils pratiques

dormir suffisamment : se coucher a heures fixes, limiter les écrans avant le
coucher et dormir au moins sept a neuf heures par nuit (selon ses besoins).

Sieste / Micro-sieste

Essayez de vous réveiller a la lumiere du jour... lumieres artificielles I'hiver
Ne vous levez pas trop vite, prenez du temps pour vous le matin

Ne vous couchez-pas sur une digestion trop lourde

Pensez positif avant de vous coucher



Suivez votre sommeil

@ 13 87 %W 10:54 @ 7% 87 % WH) @ 7 % 87 % W)

Lundi 07-08 déc.

Réveil entre 07:15 et 07:45

Sommeil

Profond
sommeil

Au lit

Qualité de sommeil
Temps au lit

Notes de sommeil
Activité

Sauvegarde en ligne
Nuits (total)

00:32 - 07:37

77%

7:04

Soleil, Soirée boulot
5 418 pas

21

Qualité de sommeil
100%
90%
80%
Al I |
70% = i i Yooy f ‘

mer.  jeu. sam. dim.
212 312 5/12 6/12

60%

Votre moyenne ; 88%

Royaume-Uni: 72%

La moins bonne : Japon, 60%

La meilleure : Nouvelle-Zélande, 74%

Coucher

01:30
01:00
00:30

00:00

Application « Sleep Cycle »




Gestion du 3
stress et bien- ‘
eétre moral



Objectifs pédagogiques

Gérer son stress : le sport, la sophrologie, les exercices de respiration...

Ayez des activités en parallele : chant, musique, cuisine...

Participez a des groupes de travail, de réflexion, intégrez le monde associatif
Changez d’air, ressourcez-vous en montagne, forét

Apprenez a déconnecter, coupez votre portable

Entourez-vous de gens positifs

Apprenez a partager vos émotions, parlez

Si vous aimez les animaux, passez du temps avec eux...
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Etirements

* Pratiquez régulierement des
exercices d’étirement :

S’étirer favorise la récupération
musculaire, augmente la souplesse et
le rendement du muscle a l'effort,
diminue les dérangements
articulaires et procure un effet
antalgique.

S'étirer, ¢a détend !

Quand on a pris quelques minutes
pour le faire, on se sent bien.

10-20 secondes

2 fois 15-20 secondes

o7 “Nd
; B-10 secondes
8-10 secondes de chaque cté 10-15 secondes Secouer fes mains

chaque bras 2 fois 8-10 secondes



Relaxation

Le matin au réveil, en journée entre deux dossiers ou le soir
avant de se coucher, quelques minutes nous permettent de

souffler et de se détendre, profondément. Inspiration Expiration

* La respiration abdominale. Chez soi ou au travail, debout ou
assis, se tenir droit, une main sur le ventre, l'autre sur le 3%
thorax, et respirer profondément. Quand l'air entre dans les | __-Diaphragme
poumons, gonfler le ventre. Quand il ressort, le rentrer.

Poumons

* Se focaliser sur le positif. On ferme les yeux quelques minutes ;
et on réfléchit a toutes les choses positives, dans notre vie de '\MA |.'
maniere générale mais aussi dans notre présent. S

e Tenir en équilibre sur une jambe, puis fermez les yeux

* Asseyez-vous en Lotus



Exercice de cohérence cardiaque




Qu’avez-vous retenu/?
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