


 

Pourquoi faire une activité physique ? 

 

L’alimentation  

Pour être en bonne santé ! 
30 minutes d’activité physique (ex: marche rapide) chaque jour  

suffit pour être en pleine forme. 

Bienfaits de l’activité physique : 
Sur la santé : diminue les risques cardio-vasculaires, le développement du diabète 
de type 2, limite la prise de poids… 

Sur la condition physique : améliore la force musculaire, la souplesse, la      
coordination, la respiration… 

Sur la qualité de vie : diminue l’anxiété et la dépression, aide à se relaxer,     
améliore la qualité du sommeil, les capacités cognitives, l’intégration sociale,  
l’estime de soi… 

Pour pratiquer une activité physique dans de bonnes conditions : 

1– Il faut bien se nourrir : manger varié, équilibré et en quantité suffisante. 
La quantité est fonction de l’activité pratiquée et du profil de la personne. Il 
faut donc adapter son alimentation à son activité physique, entre autre, afin    
d’avoir un équilibre entre les dépenses et les besoins énergétiques.  

2– Il faut puiser dans 7 groupes d’aliments : 

• les protéines, viandes-œufs-poissons (1 ou 2 fois/jour), riches en protides, 

• les féculents (à chaque repas, selon l’appétit ), riches en glucides, 

• les matières grasses (à limiter), riches en lipides, 

• les aliments sucrés (à limiter), riches en glucides, 

• l’eau (à volonté), riches en éléments minéraux, 

• les fruits et légumes (5 fois/jour), riches en vitamines, fibres, sels minéraux, 

• les produits laitiers (3 fois/jour), riches en calcium.  

 

Quizz 



 

Evaluation : questionnaire éducateur 

 

Evaluation activité physique ? 

 

 

Le sport en entreprise 

 

Objectifs pour le SGEP  

Objectifs initiaux de développer le sport en entreprise au sein du SGEP : 

• Améliorer votre condition physique 

• Gérer les conflits – les agressions physiques – ses réactions 

• Evacuer les tensions – le stress – la pression 

• Améliorer l’état moral au travail et chez soi 

• Se défouler 

• Développer la cohésion du groupe – s’entraider – s’encourager – être solidaire 
– avoir le même discours – améliorer les relations et l’intégration du groupe 

• Eviter l’absentéisme - être plus productif au travail – venir avec plus de        
motivations – faciliter les échanges de travaux entre collègues et supérieurs 

• Avoir plus d’assurance et de confiance en soi, se protéger 

=> Sport en entreprise pour améliorer les relations et l’efficacité au travail +     
nécessité d’être en forme physique pour exercer avec aplomb les fonctions de 
ce  métier. 

Le sport, un levier positif et dynamique au service de la Responsabilité Sociale 
des Entreprises (RSE). 

L’amélioration des conditions de travail, le bien-être et la santé sont au cœur des 
préoccupations des entreprises. 

Buts : 

• Améliorer le bien-être de vos salariés 

• Promouvoir des valeurs positives et fédératrices 

• Etre reconnu comme une entreprise responsable 

Longtemps, dans l’entreprise, le sport a seulement été appréhendé à travers les 
« valeurs » qu’il est censé incarner : performance, compétition et cohésion         
d’équipe. Or des travaux récents ont montré les effets positifs, sur la santé des    
salariés, d’une pratique sportive régulière dans le cadre professionnel :        
diminution de l’absentéisme, augmentation de la capacité de travail, bien-être... 



 

Programme d’activités 

 

Evaluation : test physique (Cooper) 

 

Evaluation : questionnaire éducateur 



 

Evaluation : questionnaire aux salariées  
 

Evaluation : questionnaire aux salariées 


