
bien-être en 
milieu 

de travail 

Initiative du

Une initiative de

Pour plus d'information: 

L'Association la Girandole 

iwww.lagirandole.com

Fédération du sport 

francophone de l'Alberta 

www.lafsfa.ca

"Guide de ressources 

d'activité physique pour 

le mieux-être au travail" 

 www.en-mouvement.ca  

           

"Bienfaits et directives - 

Adultes (18-64 ans)"    

 www.participaction.com  

       

La Société canadienne de 

physiologie de l’exercice 

(SCPE) 

www.csepguidelines.ca/fr/ 

  

Être actif au travail

Utilisez votre vélo ou 

planche à roulette 

pour vous rendre au 

travail  

Allez parler à vos 

collègues au lieu 

d'envoyer un 

courriel

Prenez un cours 

avant ou après le 

travail ou même le 

midi!

Prenez du temps 

à toutes les heures 

pour vous étirez

Organisez des 

réunions en 

marchant avec vos 

collègues
Réseau Santé albertain 

partenaire financier



guide et recommendationBienfaits de l'activité physiqueLa sédentarité, c'est quoi?

Combien de
temps passez-
vous assis au
cours de la
journée?

Un mode de vie lié à un manque 

de dépense énergétique,  

quand la majorité du temps est 

passée dans la position assise.   

 

Un mode de vie sédentaire  

contribue à des problèmes tels que: 

La sédentarité est un 

facteur à la hausse 

d'absentéisme qui 

aurait augmenté de 

30% depuis les 30 

dernières années.

Des employés plus actifs, ça veut dire des 

employés : 

 

les maladies 

cardiovasculaires

le diabète de 

type 2

l'hypertension

l'ostéoporose

la dépression 

Le gouvernement du Canada recommande 

150 minutes d'activité physique d'intensité 

modérée à vigoureuse par semaines. 

Le but: 
30 minutes 

par jour

Sédentarité:

Transpire un peu 

Respiration plus forte  

Peux parler mais pas chanter 

Intensité modérée: 

Intensité vigoureuse: 

Transpire 

Essouflé  

Peux dire quelques mots 

mais pas de longues phrases

En 
meilleure 

forme 
physique

Plus 
heureux

Moins 
malades

Moins
anxieux

Plus 
productifsPlus  

résistants au
stress


