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Pourquoi faire une activite physiqgue ?

Pour etre en 6onne sante !

30 minutesd’activité physique (ex: marche rapidg)aque jour
suffit pour étre en pleine forme.

oBienfaitA de [activité ,o/t#.‘sigue :

Sur la santé: diminue les risques cardio-vasculaires, le dgysment du diabéte
de type 2, limite la prise de poids...

Sur la condition physique . améliore la force musculaire,
coordination, la respiration...

Sur la qualité de vie: diminue l'anxiété et la dépression, aide a sexes,
ameliore la qualité du sommeil, les capacités dogs, l'intégration sociale,
I'estime de soi...

la souplesse,

L’alimentation

Jfour pratiquet une activité physique dans de bonnes conditions :

1- Il faut bien se nourrir : mangewarie, equilibrée et en quantite suffisante.
La quantité est fonction de I'activité pratiquéeet du profil de la personnelll

faut donc adapter son alimentation a son activitgsigue, entre autre, afin

d’avoir un équilibre entre les dépenses et lesibssmergétiques.

2— Il faut puiser dans groupes d’aliments :

« les protéines, viandes-ceufs-poissons (1 ou 2daig/jriches emprotides,

+ les féculents (a chaque repas, selon l'appéiithes erglucides,

- les matiéres grasses (a limiter), richedigides,

+ les aliments sucrés (a limiter), richesghucides,

« l'eau (a volonté), riches e¥léments minéraux,

« les fruits et Iégumes (5 fois/jour), richeswetamines, fibres, sels minéraux,
+ les produits laitiers (3 fois/jour), riches ealcium

Quizz

Vraiou F ?
r a ’ Ou aux ®  pardacgoess Pruvos], médecin cansailler du GROJS

Des idées recues sur l'activité physique ?
Petit test pour déméler le vrai du faux !

1f Un sujet st considard com-
me actif ¢'ll fait plus ce 5 COD
pes dang la journéce,

I vrai 71 faux

2f Pour étre considérée cem-
ma afficace dans le cadre de
protection de |g santé, Mactivité
physique doit déclencher un

wssoufflament.

Ll vrai O faux

3f La survenue d'un surpoids
ou d'ung obasité est directe-
ment liége au nombre dhaures
passsas chagua jour devant la
télevision et au nombre de voi-
turas par foyer,

O vrai C famx

4f Les maladies cerdia-vas-
culaires sont directernent cor-
rélées & |'activite physiqua
heaucoup plus gu'au surpoids,
Ainsi les sujets maigres gui
ont faible sctivité physigue
sont plug « & risque » gue fes
sujets en surpcids ou obéses
qui o une activité physique
réguliers,

[ wrai O faux

bl Les cardiofréguencematres
devraiant &tra utilisds par tous
les pratiquants d'activitgs phy-
siguEr pour misux siluer les li-
mites de la Mréquence car-
diaque qui garantissent une
pralique pleinarnent profitable
& la santé,

O vrai O faux

8/ L& sédentarité va entrainer
en prioritd une diminution de
la proportion des fibres rapi-
des des musoles sguelet-
tiques,

L vral [ tawx

7/ Le visillisserment entraine
une baisse tras importante
de la force musculaire st 'ac-
tivité physique est sans effi-
cacite sur ca déclin inéluctabla

0 wrai [ Faux

8/ Cher un sujat en surpoids,
hypertendu ou diabétigus,
une demi-heure de marche
par joursuffica A faira baisser
tous les paramatros meédi-
csux de suivi ; poids total ot
poids do maase grosse, 1an-
sion artérialle, faux de sucre ot
de graissas sanyuins.

Dweal U faox

9f Pour améliarer | condition
physigue et les paramétres
meédicaux ou mdtaboligues
clg suivi {taux de sucrs et da ii-
pides sanguins! d'un sujsten
gurpuids ou diabatique, les
axzrclces d'andurance sant
keauccup plus efficaces que
lag exercices da renforcament
muscilaire global.

M wai O fanx

10/ En cas ds doulaurs de
hanche ou de genou en rels-
tion avec l'arthrose, toute ac-
Tivité physigue doit 8lre évilée
pOUr NA paEs aggravar las 18-
sivns du cartilage =t de Fos at-
taints.

Owai O {aux

11/ 1l est prowvé que Fon
s'engage dans une getivitd
physigue de manisra plus ré-
quliere et durable lorsqu’on la
pratique en groups,

O wrmi 11 fomx

] 0

127 Un milliun de personnes
Aqgéas sontvictimes de chutes
chagque ennée en France.
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5i owui o lesquels et comment (préciser d’autres objectifs si vous en trouvez d’autres ou que Le SpOI‘t, un |eVier pOS|t|f et dynamique au SerViC@e Ia Responsabi”té SOCiale
cela ne vous correspondent pas) 7 .
des Entreprises (RSE).

L’amélioration des conditions de travail, le bigneéet la santé sont au coeur ¢
préoccupations des entreprises.

8% o - pourguod et comiment y remedier 7
Jutb :

« Améliorer le bien-étre de vos salariés
« Promouvoir des valeurs positives et fédératrices

3- Quel est ton avis, ton ressentis, ton bilan concernant le sport en entreprise {points positifs,

pomnts négatifs) - Etre reconnu comme une entreprise responsable

Longtemps, dans I'entreprise, le sport a seulenégitappréhendé a travers |

« valeurs» qu’il est censé incarner : performance, compétitet cohésion

d’équipe. Ordes travaux récents ont montré les effets positifsur la santé des
4- Quelles améliorations ou évelutions souhaiteriez-tu apporter au sport en entreprise en Sa|ariés’ d'une pratique Sportive régu”ére dans le cadre professionnel

terme d’intervention, d’activité, d"objectifs a travailler, de thématigques a aborder. .. 7

diminution de I'absentéisme, augmentation de laci@ de travail, bien-étre...

: ~N

S

6éiectif5 initiaux de dévelo,o/:et le sport en entreprise au sein du SGEP:

Calculer e addibionnant s romibne de poinis POINTS
COMeSEONGant & {3 case coCNve d ChagqLe question. 1 | 2 | 3 | 4 I 5 | SCORE
A ACTIVITES QUOTIDIENNES

1. Chuedle intensife d'activité phyaigue votre travsil

rolert 17 QLagan QModérde | JMoyene | Dlvlerss | O s intanss « Améliorer votre condition physique

2, En dehors de votre Iravail régulier, combian

Pl o (TN [ S S e5h T ki « Gérer les conflits — les agressions physiques fésesions

Fegers : bricolegs, aodinage, rménace, afo. 7

R A D « Evacuer les tensions — le stress — la pression

marche 7 L= oe 15" J16a 31 d4s' U4Gacn’ L1567 et plus

- Améliorer I'état moral au travail et chez soi

4. Comblen d*étages, en moysnre, Mentez-vous & O-de?

piad chanun jour? d3as d&aid O1ais O8elpls . Se défouler
B. ACTVITES SPORTIVES ET RECREATIVES 8 TOHAL B s , L. , . R L.
il eesitrimies - Développer la cohésion du groupe — s’entraidererciurager — étre solidaire
¥ e I Man O Oui
phyeiquos ou réoréatives 7

— avoir le méme discours — améliorer les relat@tri$ntégration du groupe
6 A qualie fréquence pratluez-vous Fensemble de

o g Lkt A o B e Ll « Eviter I'absentéisme - étre plus productif au tiava venir avec plus de
motivations — faciliter les échanges de travauxeetwllégues et supérieurs

T. Cambilen g6 minutes Gonsastaz-vens e moysnie

& chague Biace o Bolivite physious 7 W -de 15" (NRT:H-EcN ] 31445 046460 O&t'etpue | | e
o o ——— « Avoir plus d’assurance et de confiance en soirsgger
affcp‘t‘?{l.echimmrepwmermrtm =R oz a3 04 s i . . i L .
fecti &t I 5, un affor o) : => Sport en entreprise pour améliorer les relationt I'efficacité au travail +
TotalB ... ...

nécessité d’étre en forme physique pour exercer av@plomb les fonctions de
VOTRE PROFIL : | Moins de 16 : inzctif (vl | Entre 16 et 32 : Actif (ve) | Plus de 32 Trds actif fve) VEITRE D = . ce meétier.




( Programme d activitis ) Qvaeuation : quegtionnaire éducatem)

Activités réalisée avec le Service de Gestion des Espaces

Au sein des 14 seances realisees, voici les aclivités realisees;

- Footing (toutes les séances)
- Course par intervalle (3 fois)
- Vélo (chaque séance)

- Football (4 fois})

- Basketball (2 fois}

- Handball (1 fois)

- Jeux collectifs (3 fois}

- Coordination/motricite (3 fois)
- Musculation (4 fois})

Publiques

- Renforcement musculaire (chague seances)

Lieux des pratigue:

- Hippodrome (piste, terrain et escaliers)

- Piste du Moulias
- Escaliers monumentaux

- Salle du Mouzon (musculation, terrains de spors collectifs})

- Berges du Gers
- Salle ancien Carnot

€valuation : test physiqgue (Cooper)

Test de course de &' réalisé 2 fois

Odile
Olivier
Fred Julien
Sanéla
Eric
Fred Esteve
Fred Bonhassi

01 Février
750 m
800 m
1250 m
1050 m
1350 m
1400 m

Abs

11 Avril
800 m
Abs
1300 m
1075 m
1350 m
1400 m
1750 m

Informations générales :

Renseignements identitaire :
Nom / Prénom :
Age/ Sexe:

Renseignements sur leur activité physique :
1- Comment qualifierais-tu le niveau en activité physique des personnels de ’entreprise ?

2- Quelles seraient les capacités physiques a travailler 7

Renseignements sur la perception de leur santé :
1- Te sembles t-il que les salariés sont en excellente — bonne - assez bonne santé - mauvaise
santé ? (entourer la bonne réponse)

2- De maniére générale, dirais-tu que les salariés sont plutdt de nature stressée — dépressive —
agitée — nerveuse — désespérée — souriante — joyeuse — a étre malade - a vouloir vous
absenter au travail ? (entourer les bonnes réponses — possibilité de trouver d’autres
qualificatifs)

Informations A propos du sport en entreprise :

1- Te sembles t-il que le sport en entreprise a modifié et amélioré leur comportement au sein
du travail, avec les collégues mais également personnellement ?

Si oui : quelles sont ces modifications voire améliorations et qu’est-ce qui dans le sport en
entreprise leur a permis de modifier leur comportement au sein du travail, avec les collégues
et personnellement ?

8% non : pourquoi ?

2- Te sembles t-il que le sport en entreprise a permis de répondre 4 leurs objectifs initiaux :
Faire du sport en entreprise
« pour améliorer votre condition physique
pour gérer les conflits — les agressions physiques — ses réactions
pour évacuer les tensions — le stress — la pression
pour ameéliorer 1’ état moral au travail et chez soi
pour se défouler
pour développer la cohésion du groupe — s’entraider — s’encourager — étre solidaire —
avoir le méme discours — améliorer les relations et 1"intégration du groupe
e pour éviter I"absentéisme - étre plus productif au travail — venir avec plus de
motivations — faciliter les échanges de travaux entre collégues et supérieurs

» pour avoir plus d’assurance et de confiance en soi, pour se protéger
R



€valuation : guestionnaire aux salarices

Informations & propos du sport en entreprise :
1- Appréciez-vous faire du sport en entreprise 7

2- Vous semble t-11 gue le sport en entreprise a modifié et ameélioré vos comportements an
sein du travail, avec les collégues mais également personnellement ?

St owi  quelles sont ces modifications voire améliorations et gqu’est-ce qui dans le sport en
entreprise vous a permis de modifier vos comportements an sein du travail, avec les collégnes
et personnellement 7

St man - pourguoi ?

3- Le sport en entreprise a-t-il perimis de répondre 4 vog objectifs initiaux :

Faire du sport en entreprise
= pour ameliorer votre condition physique

pour gérer les conflits — les agressions phygigques — ses réactions

pour é¢vacuer les tensions — le stress — la pression

pour améliorer 1°état moral au travail et chez soi

pour se défouler

pour développer la cohésion du groupe — 8’entraider — s’encourager — étre solidaire —

avoir le méme discours — améliorer les relations et I intégration du groupe

* pour éviter 'absentéisme - &tre plus productif’ au travail — venir avec plus de
motivations — faciliter les échanges de travaux entre collégues et supcrieurs

¢ pour avoir plus d assurance ¢t de confiance en sod, pour s¢ protéger

- L7

St oui - lesquels (préciser d’autres objectifs si vous en trouvez d’autres ou que cela ne vous
correspondent pas) ?

S non : pourquol 7

4- Quel est votre avis, vos ressentis, votre bilan concernant le spott en entreprise (points
positifs, points négatifs) ?

5- Quelles améliorations ou évolutions souhaiteriez-vous apporter au sport en entreprise en
terme d’intervention, d’activité, d objectifs 4 travailler, de thématiques 4 aborder...?

6- Si cela était possible, indiguez les changements que vous aimeriez effectuer ou que votre
organisation pourrait effectuer pour favoriser un milieu de travail plus sain ?

€valuation : guestionnaire aux salarices

Informations générales :

Renseignements identitaire :
Nom / Prénom :
Age / Sexe :

Renseignements sur vos activités physiques :
1- Pratiquez-vous de 1’activité physique dans une association, un club sportif ?

Sioui :

Quel sport pratiquez-vous 7

Combien d’entrainements faites-vous par semaine 7
8i non : quelles sont vos raisons — pourquoi ?

2- Pratiquez-vous de I'activité physique en dehors d’une association, d’un club sportif, ¢’est-
a-dire faltes-vous de 1'activité physique de maniére autonome, non encadrée, avec les
amis, la famille. .. ?

Si oui :

Quelle activité physique pratiquez-vous ?

Combien d’entrainements faites-vous par semaine ?
Sinor > quelles sont vos raisons — pourquoi 7

3- Pratiquez-vous de 'activité physique pendant les vacances (en club, en famille, seul...) ?
Sioui :

Pratiquez-vous de 1*activité physique tous les jours — au moins 3 fois dans la semaine — 1 fois
dans la semaine — de temps en temps ? (entourer la bonne réponse)

87 ron : quelles sont vos raisons — pourquol ?

4- Utilisez-vous des moyens de déplacements actifs (vélo, marche, roller...) souvent —
parfois — pas du tout ? (entourer la bonne réponse)

5- 8i wvous ne pratiquez pas dactivité physique, quelles activités souhaiteriez-vous
pratiquer ?

Renseignements sur la perception de votre santé :
1- Vous semble t-il étre en excellente — bonne - assez bonne santé - mauvaise santé ?
(entourer la bonne réponse)

2- Vous semble t-il avoir une alimentation équilibrée ?

Si oui, indiquez a titre d’exemple pourquoi votre alimentation vous semble équilibrée ?

Si non, précisez pourquoi votre alimentation vous parait pas équilibrée ?

3- Quel est votre statut par rapport a la consommation de tabac 7 je n’ai jamais fumé — je ne
fume plus — je fume i I'occasion — je fume réguliérement (entourer la bonne réponse)

4- De maniére générale, diriez-vous que vous étes de nature stressée — dépressive — agitée —

nerveuse — désespérée — souriante — joyeuse — 4 étre malade - 4 vouloir vous absenter au
travail 7 (entourer les bonnes réponses et possibilité de trouver d’autres qualificatifs)



