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Programme de la journée

9h15 — 10h30 : « Les enjeux du sport d’entreprise »

10h45 - 12h30 : « Votre forme », évaluation de votre forme physique
et découverte de l'activité Pilates

12h30 — 13h45 : Pause déjeuner
14h00 — 15h00 : « Lutter contre les TMS »

15h15 - 17h00 : « Gestion du stress », découverte des activités Yoga et
Sophrologie

17h00 : Fin du programme




Les intervenants

Alexis CHRETIE
Pilates & Yoga

Coach sportif, j'ai travaillé en
France et a I'étranger comme
personal trainer, professeur de
yoga, et maitre nageur
sauveteur. Je donne des cours
particuliers depuis plus de 6
ans, et j'ai lancé mon entreprise
de coaching sportif privé en
septembre 2022.
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Nathalie CHANTREUX
Sophrologie

Faire grimper le barométre de
la détente «reset », des réflexes
pour gagner en énergie
physique et mentale, adapter
les ressources qui fonctionnent
dans son quotidien...
Passeuse de techniques pour
vous donner des pistes pour
trouver du temps pour soi
quand on en a pas.

Quentin HUREL
Formateur & conférencier sport santé

- Expert sport santé pour
Harmonie Mutuelle

- Dipléme de coach d’activités
physiques en entreprise

- Ancien responsable
Normandie de la FFSE
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LES ENJEUX DU
SPORT
D’ENTREPRISE
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D Un enjeu de santé publique

La sédentarité est devenue en 2012 la premiere cause

de mortalité évitable, devant le tabagisme ...

Sédentarité = temps passé dans des positions assises ou allongées, dépense énergétique proche de 0

95 % des francais ne rentrent pas dans les criteres

d’activité, soit trop sédentaires, soit trop peu d’activités
physiques

mutuelle
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LES 10 BIENFAITS DES ACTIVITES PHYSIQUES

1. Réduction de la mortalité prématurée

2. Un facteur de développement chez les
enfants et les ados

3. Un bon remede contre I'anxiété

4. Un rempart contre les maladies cardio-
vasculaires

5. Le premier traitement contre un
diabete débutant

6. Un moyen de préserver son capital
0SSseux

7. Diminuer les douleurs chroniques

8. Un traitement reconnu contre la
bronchite du fumeur

9. Une arme contre les cancers

10. Une protection contre les
maladies neuro-dégénératives

/
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)) Les recommandations

I3 NIVEAU FAIBLE NIVEAU MODERE NIVEAU INTENSE
=
g
| H i i
45 minutes /jour 30 minutes /jour 20 minutes/jour

ou ou
soit 3 N 45 /semaine soit 2 N 30 /semaine soit 1 h 40 /semaine

en 1 ou plusieurs fois en 1 ou plusieurs fois en 1 ou plusieurs fois
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)) Ma selection

Marche Nordigue Natation Vélo
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) Les conseils

~ Saisir toutes les occasions pour bouger

# Faire une place pour l'activité physique
dans votre agenda

~ Pas de condition physique prérequis
~ Pas d’age pour commencer

# Reprise progressive

» Se faire plaisir !

Harmonie Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page 11
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)) Concrétement en une heure

1h de conduite 1h de ménage 1h de promenade 1h de vélo
d’un véhicule =190 kcal = 180 kcal =360 a 500 kcal
=110 kcal (selon la cadence)

Prenez les escaliers et perdez :

- 25 Cal/min : 100 kg
-20 Cal/min : 80 kg
-15 Cal/min : 60 kg

Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page 12
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)) Un enjeu de bien-étre
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Lactivité physique permet au corps de
sécréter des neuro-transmetteurs comme
I’'hormone du bonheur (endorphine), la
sérotonine et la dopamine (régulation de
I’"humeur).

Lactivité physique est un moyen de
réguler son niveau émotionnel et d’étre en
harmonie avec son corps. La cohérence
cardiaque (respiration abdominale
profonde) permet de se relacher et
d’évacuer les tensions.

@ On est de bonne humeur % LI On ameliore son apparence

Couplée avec une alimentation équilibrée,
la pratique physique vous aidera a avoir
une silhouette tonique et perde vos kilos
en trop. Rien de mieux pour la confiance
en soi !

On gére mieux son stress
On se ressource , :
et ses émotions

Les activités physiques et sportives sont
un excellent exutoire, elles vous
permettront d’évacuer les tensions et de
combattre l'anxiété. Rien de tel pour
apprendre a gérer la pression.

Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page
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)) Un enjeu de bien-étre

Harmonie
mutuelle

GROUPE VYV

On réduit le risque de
déprime et de burn-out

La pratique physique réguliere mobilise
les mémes mécanismes que les
psychotropes : dopaminergiques et
séroténergiques

.'.'Q/:: On devient plus créatif

Boostez votre créativité en augmentant
les ondes alpha qui permettent aux deux
hémispheres de votre cerveau de
travailler dans une parfaite harmonie.

b On booste son cerveau

Lorsque vous pratiquez une activité
physique, vous oxygénez votre cerveau.
Vous combattez ainsi la dégénérescence
de vos neurones et vous améliorez votre
débit sanguin qui apporte au cerveau tous
les nutriments dont il a besoin. Vos
capacités intellectuelles ont ainsi un
rendement maximal.

Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page
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)) Un enjeu d’équilibre
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)) Un enjeu de performance
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Maladies
chroniques

Risques
professionnels

Vieillissement

Surpoids et
obésité

Sédentariteé
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LES BONNES PRATIQUES




)) Aménagement d’une salle de pause

Harmonie Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page 18
mutuelle



» Aménagement d’une salle de sport dans I’entreprise

Harmonie Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page 19
mutuelle



) Utilisation du swiss ball
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)) Mise en ceuvre de I'éveil musculaire
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D Mise en place d’activités physiques hors ou dans I’entreprise
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)) Mise en place d’actions de sensibilisation

7 7

7%
Y
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)) Mise en place d’actions de prévention santé

Harmonie Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page 24

mutuelle



Harmonie
mutuelle

GROUPE VYV

Mise en place d’un Team Building

Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page
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Participation a un événement sportif

Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page
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» Service d’activités physiques mutualisé

Lire (k)

P Pl o) o003/326
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https://www.youtube.com/watch?v=fG6OAgkA-s0

LES EXEMPLES A SUIVRE




)) Les exemples a suivre

Safran, sur son site de
Colomiers pres de
Chez Bouygues Toulouse, a réussi a
I'absentéisme a réduire de 50 %
diminué de 20 % I'absentéisme de ses

apres la mise en ouvriers grace au sport.

ceuvre de I'éveil Avantage

musculaire, ily a 10 supplémentaire : parmi
ans les fumeurs, 60 % ont

arréteé la cigarette

Harmonie

mutuelle
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La mairie de Poissy a pu, des
2017, diminuer son
absentéisme de 30 % grace a
un programme bien-étre et
sport. 100 000 € d’économies

ont ainsi été récoltés, dont
40 000 ont directement servi a
I'achat de matériel pour
I'amélioration des postes de
travail afin de réduire les TMS

Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page 29



VOTRE CONDITION
PHYSIQUE

DECOUVERTE DE
LACTIVITE PILATES

\/
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)) Test du levé de chaise
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1 minute pour effectuer le
maximum de répétftfons

Position de départ, assis sur une
chaise, mains sur le torse.
Effectuez le maximum de levés de
chaise, c'est a dire, passez de la
position assise a debout. Effectuez
le maximum de répétitions en 30
secondes.

AGE < 29 30 - 39 40 - 49 50 -59 > 60 INDICE
=33 =26 = 27 =18 =17 5
% 32 21 - 25 22 - 26 16-17 15-16 4
E 27 - 31 19-20 18 - 21 14 -15 13-14 3
uq_J_ 21 - 26 17 -18 16-17 12-13 11-12 2
< 20 <16 <15 < 11 <10 1

AGE < 29 30 -39 40 - 49 50 -59 > 60 INDICE
=32 =34 =24 =21 >19 5
% 30 - 31 33 20-23 18 - 20 17-138 4
E 24 -29 31-32 19 15-17 15-16 3
ID 19 - 23 21-30 18 13-14 13-14 2
=18 < 20 = 17 <12 < 12 1
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)) Souplesse avant
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Paumas des mains touchent le sol Doigts serres touchent le sol 5
Bout des doigts serrés touchent le sol Bout des doigts touchent le sol 4
Bout des doigts touchent le sol Bout des doigts touchent coup de pied 3
Bout des doigts touchent coup de pied Bout des doigts aux tibias 2
Bout des doigts aux tibias Bout des doigts milieu tibias 1

Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page
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)) Souplesse scapulo-humérale

Indicateur de reussite

Nombre de points

Pas de restriction de mouvement : le dos entier
de la main est en contact avec le mur

Limitation modérée des mouvements :
seuls les doigts touchent le mur

Limitation importante des mouvements :
la main n’est pas en contact avec le mur

Harmonie
mutuelle
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)) Test de la chaise
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> 7'

1'30a 2

55" a 129

35" a 54"

N W B U

0a 34"

Indice

Interprétation

Mauvais Insuffisant Moyenne

Bon Tres bon
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) Equilibre

> 10s yeux fermés 5

> 10s yeux ouverts 3

< 10s 1

mutuelle
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LUTTER CONTRE LES
TMS

Troubles musculo squelettiques
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D Les parties du corps les plus touchées par les TMS

coude

main
poignet
doigts

Harmonie
mutuelle

épaule

bas du dos

- 7%

genou

2%

L Sourcs : Assurancs Maladie chiffres 2017

»® Plus de 8 salariés sur 10 déclarent ressentir au moins une douleur

assimilable a un TMS

» 87% des maladies professionnelles

» 9,7 millions de journées de travail perdues

» Le mal de dos représente 20% des accidents de travail

Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page
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D Quels sont les facteurs d’apparition des TMS ?

» des facteurs physiques : gestes répétitifs, travail statique, efforts excessifs,
positions articulaires extrémes, port de charges lourdes... ;

» des facteurs psychosociaux : pression temporelle, manque d’autonomie,
manque de soutien social, travail monotone...

Monde pro = Terrain a risque

Harmonie Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page 39
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D Le colt des TMS
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R

'l ere
La lombalgie représente la premiére
cause d’inaptitude avant 45 ans.

45%

des TMS entrainent
des sequelles lourdes (incapacités
permanentes).

30%

des arréts de travail
sont causés par un TMS.

2 MoIs

d'arrét en moyenne
pour un accident du travail
lié au mal de dos

2 Mds €

dont la moitié est liée
au mal de dos.

22 M

de journées
de travail perdues
a causes des TMS
et du mal de dos.

Mrre e n St e 73
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) Le coiit des TMS

Les colits directs des TMS pour les entreprises

» Poignet : 140 jours d’arrét et un colt de 9 000€
» Epaule : 250 jours d’arrét et un colt de 64 000€
® Dos : 300 jours d’arrét et un colit de 64 000€

Les colts indirects pour les entreprises

lls représentent 2 a 5 fois les colts directs. lls sont liés a I'impact des TMS sur :

® la désorganisation des équipes,

» la baisse de la productivité,

» la dégradation des conditions de travail,

» le turn-over important,

» les difficultés a recruter/fidéliser les salariés.

Harmonie Titre de la présentation - Modifiable dans En-téte et pied de page a1
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D « Un salarié qui souffre, c’est toute I’entreprise qui s’affaiblie »
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SE PREPARER A SON ACTIVITE PRO

/
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D Avant le travail, se conditionner physiqguement et moralement
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)) Pendant le travail, adopter les bonnes postures

W\
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N
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)) Pendant le travail, adopter les bonnes postures

On peut utiliser un appuie-téte Le cou et la téte doivent étre en position neutre. Le cou ne doit pas
si nécessaire % étre en hyper-flexion (vers I'avant) ou en hyperextension (vers |'arriére)
o.ooo'o. . .0"..‘.

Les épaules sont reldchées,

. ° I'é le clavie
ni trop hautes, ni trop basses -. Posez I'écran et le ¢ y

. en face de vous

Le dos es! droit ou légérement
incliné vers |"arriére -

La souris est situde vers
le centre ducorps et a la
méme hauteur que le clavier

Les poignets sont alignés
dans le prolongement de
I'avant-bras

Les bras sont prés du corps
en position de confort
(ni trop prés, ni trop loin) .

Ne placez pas le clavier sur
une tablette coulissante

fixée sous le bureau
Les avants bras forment

un angle a 90* it} B

Les accoudoirs sont a la méme __,.+**

hauteur que le bureau ‘ ol T L'espace est suffisant pour
" croiser les jambes
Réglez I'inclinaison du dossier et =
sa hauteur, afin que le dossier supporte ’ L t suffisant
confortablement le creux de votre dos,.+ P e :ospac'e'es. FE———
R o allonger les jambes

| =
Que vous portiez des talons ou pas, ‘
les cuisses sont paralléles au sol et = Ic;es Ip‘edT SS‘_"“ & pist ot seposent
forment un angle de 90 degrés avec Lossss*™ durle sol (Sice n'est pas le cas,
les jambes. Il ne doit pas y avoir . 2 utilisez un repose-pieds réglable)
de pression inconfortable sous les =} y
cuisses ou les fesses o

Laisser + ou - 5 cm entre le bord avant du
coussin du siége et I'arriégre des genoux

Harmonie ) le dans En-téte et pied de page
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)) Pendant le travail, adopter les bonnes postures
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D Apres le travail, se renforcer
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GESTION DU STRESS :
DECOUVERTE DU
YOGA ET DE LA
SOPHROLOGIE
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Merci

Franck ADAM - 06 82 89 78 00 — franck.adam@harmonie-mutuelle.fr ‘ ’
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