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Définitions

Avis du Comité scientifique de Kino-Québec

Cette section présente les définitions de certains termes ainsi que le sens qu’on leur accorde dans le contexte

de cet avis.

Absentéisme

Absence physique du lieu

de travail lorsque la présence
est attendue’.

Activité physique

Activité au cours de laquelle
ON a recours a ses ressources
corporelles pour effectuer des
mouvements entrainant une
dépense énergétique?.

Aptitude aérobie

Capacité du systeme cardio-
respiratoire (coeur, poumons,
circulation sanguine, cellules
musculaires, etc.) a transporter
et a utiliser I'oxygene pour
produire un travail musculaire®3.

Capacité musculaire

Capacité du systeme musculo-
squelettique a générerde la
force, de la puissance (produit
de la force et de la vitesse)

et a développer une endurance
musculaire®.

Condition physique

Qualités physiques qui
déterminent I'état de la condition
physique, soit I'aptitude aérobie,
la capacité musculaire,

la flexibilité et la composition
corporelle33.

Comportement sédentaire
Toute situation d’éveil caracté-
risée par une faible dépense
énergétique en position assise,
inclinée ou allongée (ex. : écouter
la télévision)'°,

Composition corporelle
Proportion relative de masse
grasse (tissu adipeux) et de masse
maigre (os, muscles, viscéres

et liquides) dans le corps®.

Culture organisationnelle
Ensemble de valeurs, d’attitudes
et de modes de fonctionnement
qui caractérisent une entreprise
et qui influencent les pratiques
de ses employés?’.

Fonctions cognitives
Fonctions intellectuelles qui
se divisent en quatre classes :

1) les fonctions réceptives
permettant I'acquisition,
le traitement, la classification
et l'intégration de I'information;

2) la mémoire et I'apprentissage
permettant le stockage et le
rappel de |'information;

3) la pensée ou le raisonnement
concernant |'organisation
et la réorganisation mentales
de lI'information;

4) les fonctions expressives
permettant la communication
ou l'action®'.

Intervention

Activités et mesures mises
en place dans le cadre d'une
démarche de promotion de
I'activité physique en milieu
de travail.

Kinésiologue

Professionnel de la santé,
spécialiste de I'activité physique,
qui utilise le mouvement a des fins
de prévention, de traitement

et de performance’8.

Maladies cardiovasculaires
Maladies qui regroupent un
certain nombre de troubles
affectant le cceur et les vaisseaux
sanguins : hypertension artérielle,
cardiopathies coronariennes
(crise cardiaque ou infarctus),
maladies cérébrovasculaires

(accident vasculaire cérébral),
insuffisance cardiaque, etc.%6.

Obésité abdominale
Accumulation excessive de tissu
adipeux entourant les visceres
a l'intérieur de la cavité abdo-
minale. En clinique, I'obésité
abdominale s’évalue par la
mesure de la circonférence

de taille?>.

Présentéisme

Phénomeéne selon lequel un
salarié est a son lieu de travail
alors que son état de santé
physique ou mentale ne lui
permet pas d'étre pleinement
productif %°.

Promotion

Ensemble des actions mises en
osuvre pour promouvoir au sein
du milieu de travail la pratique
d’activités physiques. Quant a
I'activité physique, il est a noter
qu’elle peut se réaliser en milieu
de travail ou hors de celui-ci.

Programme de promotion de la
pratique d’activités physiques
Programme qui se compose des
différentes interventions mises

en oceuvre, selon une démarche
structurée et a long terme, pour
promouvoir la pratique réguliere
d’activités physiques en milieu
de travail.

Spécialiste de I'activité
physique

Personne qui détient une
expertise reconnue dans le
domaine de l'activité physique,
notamment le kinésiologue.




INTRODUCTION

De plus en plus d’entreprises offrent a leurs employés des programmes de promotion
de la santé et du mieux-étre® visant notamment a augmenter leur pratique d‘activités
physiques'® 5. Ce genre d'initiatives représente une valeur ajoutée pour les organisations
qui les réalisent. Bien que les grandes entreprises soient déja nombreuses a mettre en
place de tels programmes, les petites et les moyennes entreprises (PME) tardent a faire
de méme. Toutefois, elles auraient tout avantage a investir elles aussi dans la promotion
de la pratique d’‘activités physiques. En plus de favoriser le bien-étre et la santé des
employés, ce type de programmes peut contribuer a I'amélioration de la performance
organisationnelle, quels que soient la taille ou le secteur d’activité de I'entreprise 23 %°,

Le travail rémunéré demeure la principale occupation de prés de 57 % des Québécois
agésde 15 ans ou plus”°. Ces derniers passent une grande partie de leur temps d’éveil au
travail ou en déplacement motorisé vers celui-ci, ce qui réduit inévitablement le temps
qu'ils consacrent a la pratique d‘activités physiques pendant leurs loisirs'® '%°, En effet,
encore aujourd’hui, la majorité des adultes québécois ne bouge pas suffisamment; au
Québec, seuls quatre adultes sur dix ont un niveau d‘activité physique hebdomadaire
suffisant pour en tirer des bienfaits substantiels sur le plan de la santé”'. Par ailleurs,
la santé des employés est aussi influencée par leur environnement de travail, qui s’est
considérablement sédentarisé??. Dans plusieurs pays développés, on constate une
augmentation du nombre de personnes qui passent de longues heures en position
assise'92; en effet, 40 % des emplois sont désormais de type sédentaire 8.

Pour ces raisons, le milieu de travail est ciblé comme un endroit privilégié pour maintenir
ou développer des habitudes de vie compatibles avec la pratique réguliere d’activités
physiques® 7 27 €0_ Plusieurs études® >* 8> 101 ont montré I'efficacité des programmes
offerts en milieu de travail pour augmenter la pratique réguliére d‘activités physiques®.
Devant ces constats et considérant I'intérét grandissant des entreprises et des employés
pour ce type de programmes, le Comité scientifique de Kino-Québec fait le point sur
I’état des connaissances en la matiere.

2 Les programmes qui font la promotion de la santé et du mieux-étre en milieu de travail sont communément appelés les
programmes de santé et mieux-étre. Le contenu de ces programmes varie d'une entreprise a |’autre en fonction des besoins
ciblés. Pour simplifier la lecture du texte, |'expression santé et mieux-étre sera retenue tout au long du document.

b |l esta noter que, dans cetavis, c’est la promotion qui se fait en milieu de travail, tandis que la pratique d’activités physiques

peut se faire a I'intérieur ou a |’extérieur de celui-ci.



Plus précisément, le présent avis
poursuit les objectifs suivants :

faire état des données actuelles qui précisent les effets bénéfiques
de la pratique réguliére d’activités physiques pour les organisations
et les employés;

promouvoir la pratique d’activités physiques comme I'un des outils
privilégiés pour répondre aux nombreux défis des organisations
d’aujourd’hui, notamment en matiére de ressources humaines;

apporter un éclairage actualisé aux spécialistes, aux employés et
aux décideurs en milieu de travail sur les possibilités d’interventions
en matiere de promotion de la pratique réguliere d’activités physiques;

outiller les personnes en milieu de travail qui désirent mettre
sur pied un programme efficace de promotion de la pratique d’activités
physiques dans leur organisation.

)







LES BENEFICES
POUR L’ORGANISATION

Pouvoir compter sur des employés en bonne santé physique et psychologique
représente pour toute entreprise un avantage appréciable, tant sur le plan humain
que sur le plan financier?3® 3, Bien que peu d’études aient montré un lien de causalité
direct entre la pratique d’activités physiques des employés et la performance des
organisations qui en font la promotion, plusieurs bienfaits de l‘activité physique y
contribueraient. En effet, la pratique d‘activités physiques peut exercer une influence
positive sur la performance des employés et, par le fait méme, sur celle des organisa-
tions?3 23, Les programmes de promotion de la pratique d‘activités physiques ont le
potentiel d'accroitre la performance des entreprises :

> en réduisant I'absentéisme et en favorisant la productivité du personnel;
» en optimisant la santé et la sécurité au travail;

» en favorisant un climat de travail sain;

> en attirant et en fidélisant les meilleurs talents;

» enaméliorant!’image de I'entreprise;

» en générant des retombées économiques positives.

Par ailleurs, une organisation qui favorise la pratique réguliere d‘activités physiques
contribue indirectement a I'amélioration de la satisfaction de ses employés au travail 34,
ce qui aurait une incidence marquée sur leur performance?? et, ultimement, sur celle de
I'organisation. La pratique d‘activités physiques représente donc un moyen d‘optimiser
la productivité d'une organisation.
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La figure 1 présente les composantes qui influencent
la performance des employés au travail en lien avec
la pratique d’activités physiques. Elle illustre égale-
ment la relation entre la performance des employés
au travail et la productivité organisationnelle.

FIGURE 1 ) La relation entre la pratique d’activités physiques et la productivité organisationnelle
(adaptée de O’Donnell ?3)

Pratique
d’activités
physiques

Satisfaction e Performance

au travail au travail

Productivité
organisationnelle

1.1 La presence au travall et la productivite

Des employés présents et productifs constituent, Les colits de I’absentéisme

sans contredit, des ele.merlts cruciaux pour Ia‘ et du présentéisme
performance d’une organisation. Les personnes qui

pratiquent réguliérement des activités physiques En 2012, on estimait que les colts directs
s'absentent du travail moins fréquemment et de I'absentéisme au Canada s'élevaient

moins longtemps que leurs collégues inactifs'03 121, a 16,6 milliards de dollars, une somme qui

De plus, elles réduisent en moyenne de 2 % leur représentait environ 2,4 % de la masse salariale
absentéisme et augmentent leur productivité de annuelle brute totale>. Par ailleurs, les colts

9 %%7. Par ailleurs, bien qu’il soit difficile de mesurer générés par le présentéisme sur le plan de
|'effet direct de la pratique d‘activités physiques sur la perte de productivité en milieu de travail

la productivité, plusieurs études ont montré qu‘un peuvent représenter jusqu’a 1,8 fois ceux
faible niveau d’activité physique est associé a une associés a I'absentéisme35.

diminution de la productivité au travail 8 62,

En somme, la pratique d’activités physiques contribue
a réduire |'absentéisme % 95103 ainsi que la perte de
productivité au travail ' 2197 et a diminuer par le fait

méme les colits qui y sont associés.



1.2

La santé et la sécurité

Les colts liés a la santé et a la sécurité au travail
peuvent représenter des sommes considérables pour
certaines organisations. Or, la pratique d’activités
physiques peut avoir un effet bénéfique sur la santé et
la sécurité du personnel en ce qui concerne, entre
autres, I'épuisement professionnel et I'apparition de
troubles musculosquelettiques (TMS).

De nombreuses études ont montré qu’il existe des
liens étroits entre le travail et différents problemes
de santé mentale comme la détresse psychologique,
la dépression ou |'épuisement professionnel 48 123,
Les problemes de santé mentale représentent 1'un
des principaux motifs pour lesquels 80 % des
employeurs présentent des réclamations pour cause
d’invalidité de courte durée ou prolongée'6. Parmi
les facteurs de risque organisationnels associés a
I'épuisement professionnel, on trouve notamment la
surcharge de travail, la faible autonomie décision-
nelle, le manque de reconnaissance et le climat de
travail malsain?4. Or, la pratique d’activités physiques
a le potentiel de modifier certains de ces facteurs,
comme le climat de travail (voir section Le climat
de travail).

Chaque année, les TMS touchent un grand nombre
d’employés dans tous les secteurs d’activité, ce qui
en fait la plus importante catégorie de blessures
liées au travail "'é. Les entreprises subissent donc des
pertes importantes de productivité a cause de ces
TMS et doivent payer des indemnisations importantes
aux employés™®,

La prévalence des troubles
musculosquelettiques (TMS)

Au Québec, prés d’une personne sur cinq
est atteinte d’un TMS lié au travail 3.
L'Enquéte québécoise sur des conditions
de travail, d’emploi et de santé et de
sécurité du travail a permis d’estimer

que 260 000 travailleurs et travailleuses,
soit 7 % de I'ensemble de la main-d’ceuvre
active, se sont absentés pour un TMS lié
au travail au cours de I'année précédant
I'enquéte. Les absences associées a ces
TMS totalisent environ 4,5 millions de jours
de travail perdus'' 123,

Q
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Pour réduire I'apparition des TMS et améliorer la
condition physique des employés, la pratique régu-
liere d'activités physiques est tout indiquée®6 120,
Une revue de la littérature a dailleurs mis en
évidence |'efficacité des exercices physiques dans le
controle des douleurs au cou chez les employés qui
effectuent des taches de bureau et, dans une
moindre mesure, dans le soulagement des douleurs
lombaires chez ceux qui effectuent des taches
physiquement exigeantes au travail 3. Les exercices
d’étirement ont également un réle a jouer dans la
prévention des TMS38, La pratique réguliére d'activités
physiques constitue donc une intervention efficace
pour prévenir certains troubles psychologiques et
musculosquelettiques et réduire les inconvénients
quiy sont associés?.

<«
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1.3

1.4

Le climat de travall

Un climat de travail sain contribue a la satisfaction
et a la performance des employés®3. De nos jours,
ces derniers sont plus sensibles a la qualité de leur
environnement de travail et aux possibilités de
conciliation de la vie professionnelle et personnelle™.
Les entreprises qui souhaitent répondre aux besoins
de leurs employés peuvent se servir de la pratique
d’activités physiques pour contribuer a créer un
milieu de travail sain. Les activités physiques prati-
quées avec des collegues de travail améliorent les
relations interpersonnelles®’, contribuant ainsi a
I'établissement d‘un climat de travail favorable
pour tous. Les organisations qui instaurent des
activités physiques encouragent les interactions entre
les employés de différents niveaux hiérarchiques et
de différents services. Ces interactions permettent
aux personnes de mieux se connaitre et de créer des
liens, ce qui facilite par la suite la communication au
sein de I'organisation.

Enfin, il est grandement bénéfique pour une orga-
nisation de pouvoir compter sur des équipes de
travail qui collaborent entre elles et se font confiance.
Pour ce faire, les entreprises peuvent mettre sur pied
des programmes de santé et mieux-étre, reconnus
pour leur potentiel d’amélioration en la matiére'.
Une étude a montré que les pauses actives réalisées
en groupe renforcent les relations entre les employés
puisqu’elles permettent de diminuer le stress associé
aux liens hiérarchiques®’. Les auteurs de cette étude
concluent que les pauses actives se caractérisant par
une séance d’exercice de 10 minutes améliorent
aussi la convivialité et la perception du soutien offert
par les employeurs. En outre, l'activité physique,
lorsqu’elle est pratiquée en groupe, favorise
I'intégration sociale des employés 8.

Pour intégrer des pauses actives dans votre milieu,
consultez I'annexe .

| 'attraction et la fidélisation des meilleurs talents

Le recrutement et la fidélisation des meilleurs
employés figurent désormais parmi les principales
préoccupations des employeurs
Considérant la baisse du taux de chémage et la
croissance de l'emploi'™, les entreprises tentent
de se démarquer dans le but d’attirer leurs

québécois®°.

futurs employés.

Offrir des activités qui répondent aux besoins du
personnel en matiére de bien-étre et de santé
s’avere une stratégie d’entreprise intéressante pour
attirer et fidéliser une main-d‘ceuvre talentueuse
et performante®. Ce type de programmes est
d‘ailleurs de plus en plus populaire auprés des
jeunes employés® 109,

Certaines entreprises, notamment les PME, sont
par leur capacité
financiere limitée, qui les empéche d’investir dans
des activités qui pourraient étre rentables pour elles
et pour leur personnel *°, Heureusement, il existe
plusieurs initiatives en matiére d'activités physiques

toutefois désavantagées

qui exigent trés peu de ressources (voir section
Les catégories d’intervention visant & promouvoir
I'activité physique).
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1.5

L'image de I'entreprise

La présence d’activités physiques en milieu de travail
permet d’améliorer I'image d’une organisation. La
créationd’uneimage d’entreprise positive constitue,
pour plusieurs employeurs, |‘'une des raisons
principales pour lesquelles ils investissent dans un
programme de pratique d‘activités physiques®3. Le
fait de promouvoir le bien-étre et la santé de son
personnel, notamment en offrant la possibilité de
pratiquer des activités physiques, améliore la
perception qu’a le public de cette organisation, qu’il
considére comme plus humaine et socialement
responsable?® 76, || s'agit I1a d’un autre élément qui
contribue a l'attraction et a la rétention du personnel.

La participation des employés a des compétitions et
a des événements sportifs ouverts au grand public
favorise le rayonnement de I'organisation. En arborant
pour I'occasion un vétement ou un accessoire avec
le logo de I'entreprise, les employés contribuent a
mettre en valeur I'organisation et affichent leur fierté
d’y travailler. Ce type d’activités permet a une orga-
nisation de projeter une image positive au sein de la
communauté et de démontrer son engagement
social. De plus, les membres du personnel qui
constatent que leur milieu de travail fait la promotion
du bien-étre et de la pratique d’activités physiques
s’identifient plus facilement a leur organisation. De
tels programmes peuvent donc étre bénéfiques aux
entreprises qui les instaurent puisqu’ils contribuent
a la création d’une image de marque aupres de leur

personnel et de la communauté.
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Les retombées economiques

L'entreprise qui fait la promotion de la pratique
d’activités physiques favorise la productivité de
ses employés et peut induire plus de profits.
L'évaluation des programmes de santé et mieux-étre
en milieu de travail, qui incluent habituellement

la promotion de l'activité physique, a mis en
évidence des retombées économiques favorables
pour les organisations'®: 58,

Toutefois, il est difficile d'évaluer les retombées
économiques expressément associées a la promotion
de la pratique d’activités physiques. Ces retombées
seraient dues en grande partie a la diminution de
I'absentéisme, a la réduction des blessures et des
accidents ainsi qu‘a la diminution des frais liés
a la santé des employés (absences, assurances,
CNESST, etc.)°.







LES BIENFAITS
POUR LES
EMPLOYES

La pratique d’activités physiques contribue, par son réle a la fois préventif et curatif,
au bien-étre des employés. Sans que I'on ait pu a ce jour établir un lien de cause a effet
direct, on remarque que les adultes physiquement actifs sont plus susceptibles
d’adopter de saines habitudes de vie, notamment en ce qui a trait au sommeil 43 33, §
I'alimentation>® et au tabac®. En plus d’étre une source de divertissement, I'activité
physique procure aux employés de nombreux bienfaits (figure 2) qui touchent :

» lasanté physique;

» la condition physique;

» lasanté psychologique;

» lesfonctions cognitives;

» les compétences sociales.
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FIGURE 2 ) Les bienfaits associés a la pratique réguliere d’activités physiques pour les employés

y» Améliore la santé cardiovasculaire
> Améliore la tension artérielle

Sa ﬂte » Développe et améliore la santé osseuse
. > Réduit le risque d‘apparition de plusieurs types de cancer
phy5|q ue > Diminue le risque d’obésité

> Diminue le risque d’avoir le diabéte de type 2
> Améliore la fonction immunitaire

LG » Améliore la composition corporelle
Condition

» Développe la capacité aérobie

p hyS|q ue > Développe la capacité musculaire

y Améliore la flexibilité

> Améliore |"humeur

g > Diminue le stress
Sa nte > Diminue l'anxiété
psyChO|Oqu ye » Diminue les symptémes de dépression

» Augmente la confiance en soi
» Augmente le sentiment d’efficacité personnelle

»y Ralentit le vieillissement du cerveau

FO nctions > Améliore le traitement de I'information
- > Améliore la mémoire
COg N ItIVGS » Améliore I'attention

» Développe la créativité

> Améliore la santé psychosociale

4 » Favorise I'adaptation sociale
Com petences » Peutagrandir le réseau social
SOC|a | es > Augmente le sentiment d'appartenance a |I’entreprise
» Favorise l'inclusion et le respect envers les collégues
de travail




2.1

2.2

La santé physique

De nombreuses recherches scientifiques* 3° recon-
naissent les effets salutaires d'une pratique réguliére
d’activités physiques sur la santé des adultes. Parmi
ceux-ci, notons la prévention et le traitement des
maladies cardiovasculaires, notamment I"hypertension
artérielle et les accidents vasculaires cérébraux?® 3°, le
développement et le maintien de la santé osseuse3!
ainsi que la prévention de certains cancers, comme
ceux du sein* %2, du célon®? et du poumon'®.
La pratique d‘activités physiques est également
considérée comme un facteur de protection contre
plusieurs autres maladies chroniques, comme I'obésité

La condition physique

La pratique d‘activités physiques contribue a
I'amélioration et au maintien d'une bonne condition
physique. Les quatre composantes de la condition
physique liées a la santé (composition corporelle,
aptitude aérobie, capacité musculaire et flexibilité)
permettent aux employés d’effectuer leurs activités
quotidiennes avec facilité et énergie. La composition
corporelle sous-optimale, plus particulierement
I'obésité abdominale, est un facteur de risque
associé au diabéte de type 2 et aux maladies cardio-
vasculaires# 42, Or, la pratique d'activités physiques
a le potentiel d’améliorer considérablement la
composition corporelle® 84, Pour sa part, la faible
aptitude aérobie, souvent associée a un faible niveau
de pratique d‘activités physiques, est un indicateur
de comorbidité et de mortalité* 80, Le dévelop-
pement de la capacité musculaire (force, endurance
et puissance) améliore la masse musculaire, réduit le
risque de blessures et contribue a la gestion du
poids?. Enfin, la flexibilité facilite le mouvement du
corps dans plusieurs amplitudes et contribue a
prévenir différentes blessures?. Tout compte fait,
un employé en bonne condition physique est
généralement en mesure d’exécuter avec plus
d’énergie et de facilité les taches liées a

son travail.
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et le diabéte de type 24, en plus de réduire le risque
de mortalité* "°. Enfin, une pratique réguliére
d’activités physiques permet d’améliorer la fonction
immunitaire®’. Selon certaines données, des activités
de relaxation et de flexibilité, comme le yoga,
produiraient cet effet, méme apreés une seule
séance'4. Bref, les employés qui pratiquent
diverses activités physiques, en plus d’améliorer
leur santé et leur longévité, seront davantage
prémunis contre plusieurs maladies®>.

¢ Méme en |'absence de perte de poids, la pratique d’activités physiques a plusieurs effets bénéfiques sur la santé, notamment la réduction

du tour de taille et I'amélioration de I'aptitude aérobie*'.
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2.3

La santé psychologique

La pratique d’activités physiques a une influence
positive sur plusieurs déterminants de la santé psy-
chologique®. En effet, elle améliore I’humeur?°: 108,
réduit les symptomes de stress 20195119 d’anxiété'%”
et de dépression?> 195 17 Selon |'Enquéte sur la
santé dans les collectivités canadiennes de 2013,
plus du tiers des employés qualifiaient leurs journées
de travail d'assez ou d’extrémement stressantes. Le
stress excessif au travail nuit au bien-étre des
employés en augmentant de 80 % le risque de
dépression chez les personnes qui subissent de
fortes demandes psychologiques au travail ou qui
percoivent dans leur emploi une faible autonomie
décisionnelle?. Le stress au travail est d‘ailleurs
I'une des causes d’un bon nombre de troubles
psychologiques observés®. Les effets bénéfiques
de la pratique d’activités physiques sur la santé
psychologique sont reconnus tant chez les
personnes ayant des troubles psychologiques que
chez celles qui n‘en ont pas'®, agissant donc
tant en prévention qu’en traitement. La pratique
réguliere d’activités physiques améliore également
la confiance en soi?° et le sentiment d’efficacité
personnelle, c’est-a-dire la perception qu’une
personne a d’elle-méme et de sa capacité a
surmonter les obstacles®8,

T — __.__ X B
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La prévalence des troubles
psychologiques en milieu
de travail

Selon I'Enquéte québécoise sur des conditions
de travail, d’emploi, et de santé et de sécurité
du travail réalisée en 2007-2008, 14,8 %

des employés ont un niveau modéré

de détresse psychologique et prés de 7,4 %
des employés présentent des symptémes
dépressifs liés au travail, les femmes plus
fréquemment que les hommes. La dépression
occupe d‘ailleurs le premier rang des causes
d’invalidité au travail, et ce, al'échelle
mondiale??. Les problémes de santé
psychologique coltent au Canada environ

51 milliards de dollars par année. De cette
somme, 20 milliards de dollars sont associés

a des problémes psychologiques liés au milieu
de travail 48,
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2.4

2.5

Les fonctions cognitives

Des données probantes indiquent que la pratique
d’activités physiques améliore les fonctions cogni-
tives et atténue le vieillissement du cerveau?® 50 67,
Bien que de nombreuses études en cours visent a
déterminer les mécanismes impliqués dans ce
phénomene, les recherches ont permis de découvrir
que le cerveau humain conserve ses capacités a
créer et a s'adapter malgré I'avancement en age.
La pratique réguliere d’activités physiques serait
I'une des fagons de tirer profit de cette capacité en
favorisant le développement de certaines fonctions
cognitives®C. D’ailleurs, elle offre une protection

Les compétences sociales

La pratique d‘activités physiques, lorsqu’elle est
réalisée en groupe et encadrée de maniére a
favoriser les échanges, peut, en plus de favoriser
une meilleure santé psychosociale?®, contribuer au
développement de certaines habiletés sociales et
relationnelles®2. Elle peut également constituer un
vecteur d'adaptation sociale32. Elle représente des

contre certaines maladies neurodégénératives,
comme la maladie d’Alzheimer et la maladie
de Parkinson?®3,

D’autres études indiquent que le fait d’avoir une
bonne aptitude aérobie est associé a un meilleur
traitement de I'information®”: 13 et & une meilleure
mémoire>. La pratique réguliére d’activités physiques
permet également d’améliorer I'attention'' et la
créativité®4. Les résultats d'une étude ont montré
que la marche serait une solution simple d’améliorer
la pensée créative .

occasions idéales pour les employés de discuter et
d’apprendre & mieux se connaitre®®. Un nouveau
réseau social et un sentiment d'appartenance envers
I'entreprise peuvent découler de ces rencontres.
La pratique d‘activités physiques peut favoriser
I'intégration de valeurs fondamentales, comme
I'inclusion et le respect envers les collegues de travail.
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FIGURE 3 ) Les effets bénéfiques de la promotion de la pratique d‘activités physiques
pour les employés et pour I'organisation

ORGANISATION

o Améliore I'image de |’entreprise
¢ Attire et fidélise les meilleurs talents
¢ Engendre des retombées économiques positives

¢ Favorise la présence au travail et améliore
la productivité

¢ Favorise un climat
de travail sain

e Optimise la santé r4
et la sécurité E M P LOY E s

Améliore les fonctions cognitives
Développe la condition physique
Développe les compétences sociales
Favorise la santé physique

Favorise la santé psychologique







LA PRISE

EN COMPTE

DU CONTEXTE
ORGANISATIONNEL

Certaines caractéristiques d’une organisation ont une grande influence sur le niveau
d’activité physique des employés®. Il importe donc de connaitre ces facteurs orga-
nisationnels susceptibles de favoriser la pratique d‘activités physiques ou de lui
nuire, et d’en tenir compte. Il s'agit :

» de la culture organisationnelle;
» de l'organisation du travail;

» destypes d’emplois;

» del’emplacement de I'organisation.
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3.1

3.2

La culture organisationnelle

L'un des points communs des programmes de santé
et mieux-étre ayant eu des effets bénéfiques tant
pour le personnel que pour l'organisation est la
présence d’une culture organisationnelle favorable
au bien-étre et a la santé'®. La culture organisation-
nelle fait référence a I'ensemble des valeurs et des
comportements qui sont partagés par la plupart des
employés et qui orientent le fonctionnement d’une
entreprise.

Les entreprises dont la culture organisationnelle est
favorable a I'activité physique auront par exemple
des pratiques de gestion et des conditions de travail
qui permettent au personnel de I'intégrer plus facile-
ment dans son quotidien. De plus, soulignons que

L"'organisation du travall

Plusieurs études ont montré que |’horaire de travail
et les facteurs de stress liés au travail exercent
une influence sur le niveau d‘activité physique
des employés.

L' horaire de travail

Certaines mesures liées a |’horaire de travail, comme
la durée variable de la pause-repas ou |'horaire de
travail flexible, sont considérées comme utiles
pour favoriser la pratique réguliére d’activités
physiques®. En effet, la perception qu’une personne
a de laflexibilité de son temps de travail est associée
a une augmentation de la fréquence a laquelle elle
pratique des activités physiques®'.

Les heures supplémentaires de travail (dans ce cas-ci
considéré comme étant plus de 40 heures par
semaine) sont quant a elles associées a un faible
niveau d’activité physique chez les employés”7 197,126,
Cette diminution est encore plus marquée chez les
personnes qui travaillent plus de 45 a 50 heures par
semaine’’. Ces données concordent avec I'Enquéte

I'implication de la direction constitue un élément
crucial dans la mise en place d'un programme de
promotion de l'activité physique. Il en sera davan-
tage question dans la section Obtenir I'accord et
I'engagement de la direction.

Selon le rapport du sondage Au travail!, qui résume
les résultats des programmes de santé et mieux-étre
des entreprises en Amérique du Nord, les organisa-
tions reconnaissent que le milieu de travail doit
soutenir la santé des employés'?>. Elles peuvent
apporter un soutien en agissant notamment sur la
culture organisationnelle dans le but de la rendre
plus favorable a la pratique d’activités physiques.

québécoise sur les activités physiques, sportives et
de loisir montrant que le manque de temps est
I'une des principales raisons identifiées par les
adultes de 25 a 44 ans pour expliquer qu’ils ne
pratiquent pas autant d’activités physiques qu’ils le
désirent”2. Les horaires atypiques sont également
des facteurs pouvant nuire a la pratique d’activités
physiques”3:123,

Les facteurs de stress au travail

Plusieurs facteurs liés au travail, comme le manque de
soutien psychologique, la surcharge de travail et la
non-reconnaissance, influencent le niveau de stress des
employés?*. Une personne qui présente un niveau de
stress élevé est plus a risque de réduire ou de cesser
sa pratique d’activités physiques'? 8 122, Outre la
réduction de la présence de facteurs de stress au
travail, qui semble étre une stratégie prometteuse
pour augmenter le bien-étre, la pratique d’activités
physiques est reconnue pour avoir des bienfaits sur
la diminution des symptdmes de stress (voir
section La santé psychologique).
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3.3

Les types d’emplois

Au cours des derniéres décennies, les transforma-
tions dans le marché du travail ainsi que les avancées
technologiques ont contribué a augmenter de fagon
importante le nombre d’emplois sédentaires. Cela a
entrainé une réduction considérable du temps total
que consacrent les employés a des activités
physiques pendant leur temps de travail 8 77. Des
données scientifiques révelent que ceux qui
travaillent de longues heures consécutives en posi-
tion assise sont plus a risque de présenter un niveau
d’activité physique quotidien insuffisant””. Bref, le
type d’emploi qu‘occupe une personne influence
son niveau d'activité physique 4.

Selon certains auteurs, les effets néfastes associés
aux comportements sédentaires ne seraient pas
pleinement atténués par une pratique réguliére
d’activités physiques'> 192 1" Toutefois, les résultats
d’une étude réalisée en 201647 viennent nuancer

ces propos : les auteurs ont en effet montré que la
pratique d’activités physiques a raison de 60 a
75 minutes a intensité moyenne par jour semble
éliminer le risque accru de mortalité associé a un
grand nombre d’heures passées en position assise
(8 heures ou plus par jour). Permettre des interrup-
tions fréquentes de la position assise aide a réduire
les conséquences associées a la sédentarité, comme
I'apparition de maladies cardiovasculaires et de
diabéte de type 2782,
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3.4 L'emplacement
de I'organisation

L'emplacement d’une entreprise peut étre considéré
comme un atout pour la qualité de vie des
employés'?*. De nombreuses entreprises consi-
derent dailleurs I'emplacement comme un avan-
tage concurrentiel pour attirer et retenir les meilleurs
talents. Les entreprises peuvent favoriser un secteur
pour I'aménagement des lieux a proximité, pour son
offre de services variés ou encore pour la possibilité
d'utiliser le transport en commun ou actif. Ces attraits
offrent un cadre incitatif efficace pour soutenir les
activités physiques'® et faciliter la mise en ceuvre
d’initiatives, augmentant ainsi les effets de chacune
d’elles. Ainsi, lorsqu’une entreprise a |'occasion
d’agir sur ce facteur (ex. : lors du démarrage ou d’un
déménagement), elle aurait avantage a considérer
quelques aspects, tels que la présence de trottoirs,
de pistes cyclables et la proximité d'un parc ou de
centres sportifs.







LES CATEGORIES
D'INTERVENTIONS
VISANT A PROMOUVOIR
L’ACTIVITE PHYSIQUE

On note depuis une décennie une croissance notable du nombre d’organisations qui
mettent en place des interventions visant a favoriser le bien-étre et la santé du personnel,
et par conséquent la santé de leur entreprise®. Certaines organisations opteront pour
des activités simples et peu colteuses, alors que d'autres choisiront d’investir dans un
programme structuré de promotion de la pratique d‘activités physiques. Chose certaine,
ces interventions peuvent prendre différentes formes.

O’Donnell ?3 propose un cadre de référence en promotion de la santé et du mieux-étre
en milieu de travail qui vise a répondre a la question cruciale suivante : quelles
interventions doit-on mettre en ceuvre en milieu de travail pour inciter le personnel a étre
plus actif physiquement? Sans étre exhaustive, la présente section décrit différentes
activités et mesures qui ont le potentiel d’'augmenter la pratique d‘activités physiques
des employés. Ces interventions sont classées en trois grandes catégories (adaptées
de O’Donnell %3) :

» sensibiliser et motiver;
» développer les compétences et les habiletés;

» offrir des occasions pour passer a |'action.

Il importe de rappeler que le cadre proposé ici sert de référence générale et que
des adaptations sont nécessaires pour tenir compte du contexte propre a chaque milieu
de travail.
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4.1

Les activités visant a sensibiliser et a motiver

Les activités ayant pour objectif de sensibiliser le
personnel sont trés répandues puisqu’elles sont
peu colteuses et relativement faciles a intégrer en
milieu de travail. Bien qu’elles soient pertinentes, les
activités de sensibilisation, surtout lorsqu’elles sont
offertes seules, ont un effet modeste sur le change-
ment de comportement. Elles visent surtout a
expliquer aux personnes qui ne pratiquent pas
suffisamment d’activités physiques les bienfaits
qu’elles pourraient en retirer. Ainsi, la sensibilisation
ne semble pas suffisante pour amener les gens a
passer a l'action. Offertes en complémentarité avec
d’autres catégories d‘activités, comme les activités
pour motiver, elles s'avérent davantage porteuses>? et
représentent un premier pas dans la bonne direction.

Les activités ayant pour objectif de motiver consti-
tuent de leur c6té un moyen d’encourager les
employés a l'adoption, voire au maintien de la
pratique réguliere d‘activités physiques. Ces acti-
vités, lorsqu’elles correspondent aux intéréts et
besoins des employés, contribuent a favoriser un
changement de comportement qui amene les
employés a adopter de saines habitudes de vie en
matiére d’activités physiques .

Diffuser du matériel d’information

Le matériel d’'information permet d’informer les
employés sur un théme lié a la pratique d’activités
physiques. Le message transmis dépendra du
théme choisi (ex. : bienfaits de I'activité physique,
occasions de faire de l'activité physique a proximité
du lieu de travail). Il peut prendre notamment les
formes suivantes :

> publicité sur les médias sociaux utilisés
par l'organisation;

» communiqués internes ou infolettres (diffusés
au moyen de l'intranet, du courriel, du relevé
de paie, etc.);

» feuillets, dépliants ou brochures a déposer
sur les tables a la cafétéria ou sur les bureaux;

» affiches sur les babillards ou sur les murs;

» capsules vidéo ou audio diffusées sur les écrans
de I'établissement ou envoyées par courriel;

» portail ou site Web sur la santé.

Organiser des conférences
de sensibilisation ou de motivation

En plus d'accroitre l'intérét des employés, qu’ils
soient inactifs ou actifs, les conférences permettent
d’informer le personnel sur divers aspects liés a la
pratique d‘activités physiques. Elles peuvent étre
offertes par des spécialistes de I'activité physique ou
par des personnes qui désirent partager leur expé-
rience. Les conférences de sensibilisation peuvent
aborder différents sujets liés a la pratique d’activités
physiques, tandis que les conférences de motivation
s'appuient principalement sur des récits inspirants
ou des expériences vécues en lien avec la pratique
d’activités physiques.

% HISTOIRE A SUCCES

Offrir des conférences
inspirantes a la Caisse
Desjardins de Limoilou

La Caisse Desjardins de Limoilou,
située a Québec, offre des conférences
sur des sujets variés a ses employés. Le
comité santé et mieux-étre, au sein duquel

siegent deux gestionnaires de la Caisse,

est a I'écoute des besoins du personnel et
invite des conférenciers en fonction des
commentaires regus. Les conférences, qui
sont gratuites et présentées en partie
pendant les heures de travail, constituent
des occasions pour les employés de
s’inspirer d’histoires réelles et de se
motiver a adopter une pratique réguliére
d’activités physiques.
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Offrir une évaluation de la condition physique

Les évaluations de la condition physique et du niveau
d’activité physique sont réalisées idéalement par
des spécialistes de l'activité physique, comme les
kinésiologues. En plus d’informer les employés sur
leur condition physique actuelle, elles peuvent les
motiver et les inciter a passer a l'action. Il est possible
d’offrir ce service sur le lieu de travail ou de conclure
une entente avec un organisme offrant ce service
dans d’autres lieux.

Organiser des défis ou des concours

En plus d'avoir une dimension sociale importante,
les défis et les concours sportifs peuvent s'avérer des
outils de motivation intéressants pour encourager la
pratique d’activités physiques. |l est possible de
créer des défis qui comportent diverses exigences
pour les employés, par exemple :

» inscrire dans une application mobile, pour une
période donnée, la durée des activités
physiques pratiquées, le nombre de pas ou de
kilomeétres effectués a pied, a la course ou a vélo,
le nombre d’étages parcourus;

» parcourir une distance symbolique ou réelle
(ex. : distance entre Montréal et Québec,
distance entre le sol et le sommet d'une
montagne connue) a pied, a la course ou a vélo;

» participer a un défi prévu a l'occasion d'un
événement spécial ou organisé par I'entreprise
ou par une autre organisation.

Ces défis ou concours peuvent étre relevés
individuellement, en équipe de travail ou par toute
I'organisation. Il est possible d’utiliser des outils
technologiques (ex. : podométre ou application
mobile) ou un moniteur d'activités physiques
(ex. : bracelet pour sportif ou montre intelligente)
pour suivre les progres tout au long du défi. Certains
de ces outils permettent de suivre la progression
des activités, ce qui favorise la motivation et la
planification de celles-ci®®. Certaines entreprises
fournissent ces outils a leurs employés, alors que
d’autres paient un pourcentage du montant total en
fonction des efforts fournis et de l'assiduité pour
relever le défi. Bien que ces accessoires soient
reconnus pour augmenter la pratique d’activités
physiques chez certaines personnes' 6, ils sont
souvent colteux, deviennent rapidement désuets et
présentent certaines limites liées a leur application.
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Etablir un systéme de reconnaissance

* HISTOIRE A SUCCES Pour encourager les employés a persévérer dans leur

S pratique d’activités physiques, il est utile de souligner
La valorisation

du transport actif
et durable par WSP

et de mettre en valeur leurs efforts. Cette reconnais-
sance peut se manifester de plusieurs fagons :

» créer un tableau d’honneur présentant, par

WSP, une entreprise de services
professionnels, a obtenu la Certification
Vélosympathique* a la suite de la mise en
place de différentes mesures pour favoriser
la pratique du vélo aupres de ses employés. > souligner les efforts d’'un employé dans une
Depuis quelques années, le siége social communication envoyée a tous les membres
mondial situé a Montréal participe au Défi du personnel ou diffusée sur I'intranet de
Transport**, qui encourage |'utilisation du I'entreprise ou encore lors d’un événement de
transport durable (déplacement a vélo, a reconnaissance des employés ou d’une activité
pied ou en transport en commun). Pour sociale de I'organisation;

souligner les efforts déployés par les
employés au cours de ce défi, I'entreprise
a remis un trophée a la personne ayant le
patron de déplacements le plus durable.
L'entreprise organise également une
journée ou elle invite son personnel a utiliser
le vélo pour se rendre au bureau soutenue
par la tenue de kiosques spécialisés, d’entre-
tiens mécaniques, d'un déjeuner et de diffé-
rents prix de participation.

exemple, des photos des employés dont les efforts
sont mis en valeur et |'afficher aux murs de |'établis-
sement ou le publier sur les médias sociaux;

> remettre des prix en lien avec le théme de
I'activité physique (ex. : cartes-cadeaux ou rabais
dans une boutique de sport ou de plein air).

* La certification Vélosympathique reconnait les
organisations qui valorisent la mobilité durable en
favorisant, par divers moyens, le transport actif
des employés.

** Le Défi Transport est un défi national qui a lieu
chaque année durant la Semaine nationale de
I"environnement. Il a pour but d’encourager les
Canadiens a laisser leur voiture a la maison pour
utiliser le transport actif ou durable pour se rendre
au travail.
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Une application pour motiver les employés du Groupe Conseil NOVO SST

En plus d’offrir |'inscription a différents défis sportifs, I'entreprise a élaboré un programme
interne a I'aide d'une application qui permet aux employés d'accumuler des Novodollars. Les
employés récoltent ces Novodollars lorsqu’ils réalisent une activité en lien avec leur santé, comme

une période de jogging ou une séance de yoga. lls peuvent ensuite utiliser cette monnaie virtuelle

pour s’offrir des équipements de sport, un abonnement dans un centre d’entrainement ou toute autre

chose en lien avec leur santé.

Dans le sondage réalisé auprés des employés (y compris ceux qui sont en congé de maladie et en

congé parental), ceux-ci avaient manifesté leur intérét a avoir une salle pour s’entrainer ainsi que des

vestiaires et des douches sur les lieux de travail. L'organisation a profité du déménagement de ses deux

bureaux (Québec et Longueuil) pour construire une salle ou les employés peuvent s’entrainer ainsi que

des douches. La salle est disponible a plusieurs moments durant la journée et les employés bénéficient

de séances d’entrainement gratuites diffusées par une application sur le téléviseur installé dans la salle.

Les employés qui font du télétravail chez Novo SST ont également acces a distance a ces entrainements

en se connectant a I'application.

Offrir des incitatifs financiers

Les incitatifs financiers peuvent contribuer a motiver
les employés inactifs a passer a l'action®' ou a accroitre
le désir des employés déja actifs d’augmenter leur
niveau d'activité physique®. Les incitatifs financiers,
quelle que soit leur valeur, contribuent entre autres
a réduire 'obstacle que peut constituer le coGt d’une
activité pour une personne. lls peuvent prendre
diverses formes :

> laissez-passer pour un essai gratuit d'une activité
offerte par la Ville ou un centre d’entrainement;

» entente avec un centre d’entrainement
ou un centre communautaire du quartier
pour bénéficier d’un tarif réduit;

» contribution financiére a I'abonnement
a un centre d’entrainement, a la location
d’installations sportives ou a I'inscription
a un cours d’entrainement physique
ou a un événement sportif;

» contribution financiére a I'achat de matériel
ou d’équipement sportif;

» soutien financier pour I'organisation de ligues
sportives ou de clubs sportifs;

» compensation financiere pour encourager le
déplacement a pied ou en vélo pour se rendre
au travail ou a des lieux de rencontre a proximité
de I'entreprise.

Une facon simple d’offrir des incitatifs financiers
consiste a collaborer avec certains fournisseurs qui
offrent des rabais ou des essais gratuits pour les
employés d’entreprises affiliées. Par exemple, il est
possible de communiquer avec le studio de yoga ou
le centre d’entrainement situé dans le quartier pour
savoir s'ils offrent des cours de groupe en entreprise
a prix réduit. Ce partenariat est intéressant pour
toutes les parties : il permet de réduire les colts pour
le personnel, de générer les bénéfices escomptés
par I'entreprise et d'augmenter I'achalandage pour
le fournisseur de service.
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4.2

Les activités visant a améliorer les compétences

et les habiletés

Les activités ayant pour objectif de développer les
compétences et les habiletés permettent notam-
ment d‘encourager l'autonomie et la sécurité du
personnel dans sa pratique d’activités physiques.
Cette catégorie d’activités permet aux employés
d’acquérir ou de développer les capacités et la
confiance nécessaires pour poursuivre leur pratique
d’activités physiques?3. L'acquisition de certaines
capacités et une confiance accrue permettent de
pratiquer les activités physiques avec plus de plaisir.
Le plaisir est d'ailleurs un élément essentiel au main-
tien d’une pratique réguliére .

Organiser des formations ou des ateliers
pratiques

Les formations et les ateliers pratiques permettent
d'outiller les employés pour leur pratique d’activités
physiques. Les formations peuvent porter notam-
ment sur les éléments suivants :
> préparation a un défi sportif;

> utilisation d’un poste de travail actifd.

Quant aux ateliers, ils peuvent porter sur des sujets

tels que:

> laréparation ou I'entretien de I'équipement
sportif (ex. : réparation de vélo, fartage des skis);

» le perfectionnement de techniques (ex. : course
a pied, badminton, ski de fond);

> destrucs et astuces pour les déplacements
apied et a vélo.
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Un engouement

pour les ateliers
pratiques chez

Robin Veilleux Assurances
et Rentes collectives

Dans le but de se préparer a une course
a laquelle [I'entreprise s'était inscrite,
plusieurs employés ont décidé de parti-
ciper a un stage d'initiation a la course a
pied offert par I'événement en question. A
la suite de ce stage, une employée a pris
I'initiative de recréer des ateliers sur la
technique de course afin qu‘un plus grand
nombre d’employés puisse en bénéficier.
En plus d'offrir une bonne préparation
au défi, le stage et les ateliers ont créé
un engouement au sein de l'entreprise.
Les nouveaux sportifs, comme les plus
habitués, se sont engagés dans l'activité,
qui a été I'un des éléments déclencheurs
chez Robin Veilleux Assurances et Rentes
collectives. Un autre élément qui a
contribué a motiver les employés a étre
actifs physiquement a été la création des
vétements de sport aux couleurs de
I'entreprise. L'ensemble des employés
les portent avec fierté lors de leurs entrai-
nements ou de leurs compétitions. Depuis,
plus de la moitié des employés continuent
de s’inscrire a différents défis sportifs et
I’entreprise encourage leur persévérance de
plusieurs facons, entre autres en affichant
aux murs des certificats de reconnaissance
pour les participants.

4 Pour en savoir davantage sur les postes de travail actif, consulter I'encadré Des postes de travail qui font bouger dans la section Aménager

(=)

un lieu de travail favorable.
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Offrir les services d'un spécialiste
de I'activité physique
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Le spécialiste guide et oriente les employés vers une
pratique optimale et sécuritaire. Ses interventions
peuvent étre menées de fagon individuelle ou
collective. Le spécialiste peut par exemple :

Métalus offre une
planification annuelle
diversifiée et originale

> élaborer des programmes d’entrainement Chez Meétalus, le comité santé et
physique personnalisés et en assurer le suivi; mieux-étre planifie annuellement des

»  offrir des cours de groupe; activités en lien avec la promotion de la

santé. Le comité avait fait appel aux

» offrir des conseils en matiere d’'aménagement

. services d’un kinésiologue pour créer une
du poste de travail; gue p

planification répondant aux besoins des
» analyser et corriger la posture au travail ou lors

de I'exécution de tiches (ex. : lever des charges
lourdes) ou d’une activité;

employés. C'est ainsi que les membres du
comité se sont assurés d‘avoir des activités
a des moments variés puisqu’il y a quatre
» concevoir ou enrichir le programme quarts de travail différents dans I'entre-

de santé et mieux-étre de |'organisation. prise. Le comité a sondé les employés au
sujet des activités proposées dans le but
de connaitre leur satisfaction. Les activités,
telles que des séances d‘air yoga ou de
CrossFit et des randonnées en montagne,
sont offertes a des colts concurrentiels et
varient en fonction des saisons. En créant
un calendrier annuel des activités, le
comité tente de joindre |'ensemble des
employés, tant ceux qui sont déja actifs
que ceux qui veulent découvrir et essayer
de nouvelles activités physiques.
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4.3

Les occasions de passer a l'action

Pour favoriser la pratique d’activités physiques, une
organisation peut offrir a son personnel diverses
occasions d’étre actif. L'acces facile a différentes
activités est d‘ailleurs considéré comme |'un des
facteurs les plus importants pour favoriser I'adop-
tion et le maintien de saines habitudes en matiere
d’activités physiques 3.

Offrir des activités encadrées

Une organisation peut offrir des activités encadrées
sur le lieu de travail ou a proximité de celui-ci. Elle
peut avoir recours a un spécialiste de I'activité
physique, faire affaire avec des entreprises qui
offrent des cours et des entrainements en milieu de
travail, projeter des séances d’entrainement a l'aide
d’une application, etc. Qu'elles soient offertes a
I"heure du midi, avant ou aprés les heures de travail,
qu’elles soient gratuites ou non, les activités peuvent
prendre notamment la forme de :

» cours de groupe (ex. : entrainement physique
général, yoga, vélo stationnaire, danse
aérobique, pilates);

> ligues sportives (ex. : hockey, soccer,
badminton);

> clubs actifs (ex. : marche, course, danse, vélo).

Etant donné que la motivation, la capacité et les
besoins peuvent varier d’une personne a l'autre, il
est recommandé, lorsque le nombre d‘employés le
permet, de prévoir des activités d’initiation et des
activités de niveau plus avancé. |l est par ailleurs
essentiel de rappeler que le plaisir et I'aspect social
constituent des éléments a privilégier sil'on souhaite
favoriser la pratique d’‘activités physiques a long
terme. Bien qu’il puisse étre intéressant d’offrir
certaines activités ponctuelles, une programmation
étalée sur plusieurs mois permet d’encourager la
pratique réguliere, d‘accroitre la participation des
employés et de favoriser le maintien des comporte-
ments en lien avec la pratique d’activités physiques
along terme’’s,
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Ubisoft investit
dans la santé
de ses employés

Dans les studios montréalais d’Ubisoft,

une entreprise de développement, d‘édi-
tion et de distribution de jeux vidéo, cing
kinésiologues travaillent a répondre aux
besoins des 3 000 employés dans son
propre centre d’entrainement, le Gym-Ubi,
ouvert au début des années 2000. Les
kinésiologues consacrent environ 30 %
de leur temps de travail quotidien a
améliorer l'ergonomie des postes de
travail de maniére a optimiser la posture
du personnel. Les spécialistes de I'activité
physique animent parfois des pauses
actives originales pour divertir et dégourdir
les employés durant une réunion. De plus,
ils organisent et animent les nombreux
cours de groupe offerts au Gym-Ubi.
Chaque semaine, 26 cours de groupe, tels
que le cardio-vélo, le yoga, la boxe et le
TRX*, sont offerts a faible colt aux
employés. L'acces a la salle, I'évaluation de
la condition physique et la préparation
d’un programme d’entrainement person-
nalisé sont gratuits. En plus des cours
offerts sur place, |'entreprise organise des
activités en dehors des lieux du travail,
comme une randonnée en montagne ou
une sortie de ski |’ hiver.

* Le Total Resistance Exercice (TRX) est un systéme
d’entrainement par suspension inventé par les forces
spéciales américaines. Cet équipement utilise la
gravité et le poids du corps pour effectuer une variété
de mouvements développant plusieurs qualités
physiques (endurance musculaire, agilité, etc.).
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Participer a des compétitions sportives
et a des événements spéciaux
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En encourageant son personnel a s’inscrire a des

- . R . De multiples
compétitions sportives ou a prendre part a des

occasions d’étre actifs
pour les employés
de GlaxoSmithKline

événements spéciaux, I'‘organisation favorise
I'adoption ou le maintien d’'une pratique réguliére
d’activités physiques. La participation a ce type
d’événements sportifs incite les équipes de travail a Ialsocictalmondialel det soins, de’ santé
se mettre a I'action (ex. : s’entrainer en groupe en vue GlaxoSmithKline (GSK) offre a ses employés
d’une compétition), car les employés ont I'occasion de nombreuses occasions de pratiquer des
de se mobiliser autour dun objectif commun. activités physiques. Le slogan de I'entreprise
est dailleurs le suivant: Aider les gens a
étre plus actifs, a se sentir mieux et a vivre
plus longtemps.

Le comité santé et bien-étre de I'entre-
prise propose aux employés différents
cours de groupe a I’heure du midi et apres
le travail. Le personnel peut participer sur
les lieux de travail a des cours de yoga,
d’entrainement par intervalles ou de
cardio-vélo. Les employés ont également
la possibilité de participer gratuitement
au tournoi Tech-Hockey du Parc Techno,
organisé annuellement par le Parc techno-
logique du Québec métropolitain, qui se
trouve a proximité de |'entreprise. Il leur
est également possible de marcher dans
un sentier pédestre, de faire une partie de
basket-ball ou de s’entrainer a la salle
de conditionnement physique. Enfin, les
employés ont |'occasion de participer a

des défis sportifs (ex. : cumuler un total de
10 000 pas par jour, sur une période de
100 jours). Le comité s'assure aussi que les
activités et les défis proposés sont connus
du personnel grace a I'envoi de courriels
et a l'affichage d’informations sur les

babillards et sur les téléviseurs installés
dans les corridors.
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Ameénager un lieu de travail favorable

Les interventions liées a 'aménagement du lieu de
travail facilitent la pratique d’activités physiques
au sein de l'entreprise. Elles sont considérées par
les spécialistes de la promotion de la santé comme
des interventions particulierement efficaces et
durables' 93, Les possibilités sont nombreuses :

> aménager une salle permanente ou temporaire,
sur le lieu de travail ou dans un établissement a
proximité de I'organisation, permettant la
pratique d'activités physiques diverses;

> améliorer I'ambiance dans les escaliers
(ex. : affiches incitatives, décor, éclairage,
propreté) pour en encourager |'utilisation;

» aménager les espaces de travail de sorte que les
employés se lévent réguliérement (ex. : installer
les imprimantes a quelques pas des bureaux);

» installer des supports et des espaces a vélo
sécuritaires et facilement accessibles ou
permettre la location de casiers sécurisés
pour les vélos;

> installer des postes de travail actifs;

» installer des douches et des vestiaires
ou se trouvent des casiers.

Une organisation qui offre, par son aménagement,
diverses occasions aux employés d’étre actifs physi-
quement dans un milieu attrayant favorise I'adoption
d’une pratique réguliére d'activités physiques'.
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Adopter des pratiques organisationnelles
favorables a I'activité physique

L'adoption de pratiques organisationnelles qui favo-
risent la pratique d’activités physiques témoigne de
I'engagement de l'organisation®. Cela se traduit
par la mise en ceuvre d'initiatives et de mesures :

> autoriser les pauses et les réunions actives
(en position debout ou en mouvement);

» établir un code vestimentaire souple;
> offrir un horaire de travail flexible ou variable;

> adapter ses politiques de maniére a permettre
la pratique d'activités physiques durant
les heures de travail;

> impliquer les employés dans la promotion
de I'activité physique;

> adopter une démarche structurée (voir section
Les étapes d’une démarche efficace).

Les occasions d’intégrer de |'activité physique dans
les pauses et dans les réunions sont nombreuses.
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Les pauses peuvent étre animées par un employé qui
a acquis certaines compétences en la matiére ou par
un spécialiste de l'activité physique. Les exercices
peuvent également étre présentés au moyen d’'une
vidéo ou d’une affiche. Dans certaines entreprises,
les employés peuvent rester en position debout lors
des réunions, tandis que dans d’autres, ils peuvent
utiliser des tapis roulants ou des vélos stationnaires.
Certains types de réunions se prétent mieux que
d’autres a ces pratiques; c’est le cas, par exemple,
lors de remue-méninges (brainstorming), ou des
idées sont proposées et explorées. Que la rencontre
se fasse a I'extérieur, dans une salle ou dans les corri-
dors de |'établissement, les employés peuvent avoir
a s‘arréter a I'occasion pour noter des informations
importantes. L'enregistreur vocal du téléphone
intelligent peut aussi servir pour la retranscription
des idées énoncées au cours d’'une réunion active.
Pour que ce type de réunion soit envisageable, il faut
prendre en considération |'espace disponible et le
nombre de participants (qui sera possiblement limité).

Chez GSoft, les leaders montrent I’'exemple!

L'entreprise de génie logiciel GSoft a adopté diverses mesures pour favoriser la pratique
d’activités physiques. Depuis plusieurs années, |'entreprise est a I'écoute des besoins de ses
employés et adapte régulierement ses interventions a leurs commentaires. La direction préne

une culture organisationnelle qui valorise la pratique réguliére d’activités physiques.

Dailleurs, il n‘est pas rare de voir le directeur se promener en planche a roulettes dans les bureaux de
GSoft. Le code vestimentaire est souple, les employés se sentent comme chez eux au travail. Le

personnel a également la possibilité d'adapter son horaire pour y intégrer des activités physiques

durant les heures de travail. L'entreprise fait preuve d’une grande compréhension de la réalité de

chacun et d’une ouverture qui encourage les employés a prendre des initiatives; ainsi, elle met a

leur disposition une salle de détente ou ils peuvent suivre des cours de yoga. lls peuvent aussi
tenir des réunions en marchant et utiliser des bureaux ajustables pour travailler debout. La
direction encourage la pratique réguliere d’activités physiques en participant elle-méme

aux activités proposées, par exemple au tournoi de hockey annuel.
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TABLEAU 1 ) Exemples d’activités et mesures & mettre en ceuvre dans le milieu de travail
en fonction de leur catégorie

Les activités

visant a sensibiliser
et motiver

Distribuer du matériel
d’information

Organiser des

conférences de

sensibilisation
ou de motivation

Les activités
visant a améliorer
les compétences
et les habiletés

Organiser
des formations ou
des ateliers pratiques

Offrir les services
d’un spécialiste
de I'activité physique

Les occasions

de passer
al’action

Offrir des activités
encadrées

Participer a des
compétitions sportives
et a des événements
spéciaux

Offrir une évaluation
de la condition
physique

Organiser des défis
et des concours

Etablir un systéeme
de reconnaissance

Offrir des incitatifs
financiers

L'organisation qui met en ceuvre des initiatives
touchant les trois catégories d‘activités (c’est-a-dire
celles qui visent a sensibiliser et a motiver, a déve-
lopper les habiletés et a offrir des occasions de
passer a l'action) est plus susceptible de voir
augmenter le nombre d’employés qui pratiquent
réguliérement des activités physiques. Le tableau
ci-dessus présente des interventions pour les diffé-
rentes catégories d'activités.

Ameénager un lieu
de travail favorable

Adopter des pratiques
organisationnelles
favorables a
I'activité physique

Il faut rappeler que ce ne sont pas nécessairement
les interventions complexes et colteuses qui sont
les plus efficaces. Des activités modestes, mais bien
ciblées, qui répondent aux besoins du personnel et
de I'entreprise et qui tiennent compte du contexte
organisationnel, ont le potentiel de bien s’intégrer
dans une organisation®. Par exemple, une entre-
prise pourrait encourager la mise en ceuvre d'un
club de marche géré par les employés et souligner
leurs efforts par différentes communications au sein
de I'organisation.






LES ETAPES
D’UNE DEMARCHE
EFFICACE

La promotion de l'activité physique aura plus de succes si elle est intégrée dans
une démarche efficace. La démarche proposée est structurée en trois étapes et s’inspire
des meilleures pratiques dans le domaine de la promotion du bien-étre et de la
santé'7.23.40.65, 93 E|le sert de guide aux entreprises qui souhaitent mettre en ceuvre un

programme de promotion de I'activité physique.

Etape 1 Etape 2 HEEE

Mise en ceuvre,

Démarrage Planification ’ . "
évaluation et suivi

Un exemple (en italique) sera utilisé tout au long de la présente section pour illustrer la mise

en ceuvre des différentes étapes dans une entreprise.
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5.1

Le démarrage

Le démarrage, premiére étape de la démarche,
se déploie en quatre actions principales :

Obtenir I'accord Nommer une personne
responsable et envisager

de constituer un comité

et 'engagement
de la direction

Obtenir I'accord et I'engagement
de la direction

L'accord et I'engagement de la direction constituent
des éléments essentiels du succés de toute inter-
vention significative en milieu de travail, ce a quoi
n’échappe pas la promotion de l'activité physique.

Certains enjeux auxquels est confrontée une entre-
prise, comme un mauvais climat de travail ou un
absentéisme élevé, peuvent étre les éléments
déclencheurs pour entreprendre une telle démarche.
Sil'employeur est a I'origine de la démarche, I'accord
de la direction est probablement déja acquis. Par
contre, sil'initiative vient d’'un membre du personnel
et que l'accord de la direction n'est pas assuré,
I'action prioritaire a réaliser est de mettre au point
une stratégie pour I'obtenir. Il sera par la suite essentiel
de maintenir 'engagement de la direction tout au
long de la démarche. Poury arriver, il est avantageux
de recruter un ou des alliés parmi les membres de la
direction elle-méme ou parmi les personnes qui ont
de l'influence sur elle. Il serait également intéressant
d’obtenir le t¢moignage de dirigeants d’entreprises
qui sont déja passés a l'action pour s’inspirer de
leur expérience et s’en servir pour convaincre la
direction. Enfin, il pourrait étre utile de rédiger un
argumentaire d‘affaires (business plan) expliquant
pourquoi cette démarche représente une bonne
décision pour I'entreprise.

Evaluer les
intéréts du
personnel

Fixer un objectif
organisationnel
pour la démarche

Construire un argumentaire
convaincant

Pour étre convaincant, un argumentaire

peut inclure les éléments suivants :

>

Les colts liés a I'absentéisme et
le présentéisme des employés (section
La présence au travail et la productivité);

Les bénéfices associés a la pratique
d’activités physiques pour I'organisation
(section Les bénéfices pour I'organisation)
et pour le personnel (section Les bénéfices
pour les employés);

Les résultats d’entreprises qui ont fait

la promotion de la pratique d'activités
physiques auprés de leurs employés (études
de cas, section Les catégories d’intervention
visant & promouvoir l'activité physique);

Le témoignage de chefs d’entreprise
qui sont passés a l'action;

Une courte description du plan d’action
envisagé (section Les étapes d’une
démarche efficace);

Les objectifs organisationnels poursuivis
(section Fixer un objectif organisationnel
pour la démarche);

Tout autre élément en lien avec le contexte
de travail qui permettrait de convaincre
la direction.
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Le responsable des ressources humaines d’une PME constate que le climat de travail se détériore

et considére que c’est un enjeu important pour son organisation. Depuis quelque temps, il remarque

que la communication et le travail d'équipe sont de plus en plus difficiles. Etant lui-méme adepte de jogging

et de ski de fond, il estime que la promotion de la pratique d’activités physiques pourrait contribuer

a améliorer la situation. Il propose a ses employés une démarche en ce sens.

Comment se manifeste I'engagement de la direction?

La direction peut :

>

s’exprimer fréquemment et publiquement sur le sujet;

allouer des ressources humaines, matérielles et financiéres pour la réalisation des initiatives;
mettre en ceuvre des politiques et des pratiques organisationnelles favorables;

autoriser et encourager la participation des membres du personnel;

participer aux activités organisées;

montrer I'exemple en s’efforcant d’étre physiquement active.






Nommer une personne responsable
et envisager de constituer un comité

La nomination d’une personne responsable est
importante. D’une part, elle montre au personnel
que l'engagement de la direction est bien réel.
D’autre part, elle permet a celle-ci de s’assurer que
quelgu’un met en ceuvre des actions et en fait le
suivi. Une fois cette personne nommée, il est
suggéré d’envisager la constitution d'un comité.
Bien que la personne responsable puisse agir seule,
la formation d’un comité, méme si elle est plus
exigeante, favorise la pérennité de la démarche et
I'efficacité des interventions. La présence d'au moins
un membre de la direction au sein du comité est
souhaitée pour favoriser les liens et les communica-
tions avec celle-ci. La mise sur pied d’un tel comité
comporte plusieurs avantages :

elle manifeste le sérieux de la démarche;

elle assure une plus grande participation
des employés au processus;

elle augmente le nombre d’ambassadeurs
faisant la promotion de la démarche

ou de l'activité physique;

elle assure la continuité de la démarche

si la personne responsable quitte I'entreprise
ou doit s'absenter pour une période prolongée.
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Ce comité aura pour mandat de promouvoir la
pratique d’activités physiques aupres des employés.
Il veillera a établir son mode de fonctionnement de
facon a s'assurer que tous progressent dans la méme
direction. Etant donné la valeur ajoutée de la consti-
tution d’un comité, cette facon de faire, plutét que
I'ajout d’'un mandat a un comité existant, est retenue
dans les pages suivantes.

Pour en apprendre plus sur le mode de fonction-
nement optimal du comité, consultez I'annexe Il.

Pour former ce comité, il est suggéré de recruter des
personnes crédibles et influentes dans le milieu, qui
sont sensibilisées aux bienfaits de I'activité physique
et désireuses d’en faire la promotion. Ce type de
personnes est le plus susceptible de faire rayonner
activement les interventions en matiere d’activités
physiques et de jouer le réle d’'ambassadeur de la
démarche au sein de I'entreprise. Il est également
recommandé de recruter des membres qui ont des
niveaux d’activité physique variés, y compris des
personnes peu actives ou inactives qui souhaitent
participer puisque ces derniéres sont les plus aptes a
comprendre la situation des employés qui souhaitent
augmenter leur niveau d'activité physique.

Idéalement, ce comité inclura des personnes
travaillant dans différents secteurs (production,
marketing, ressources humaines, etc.) ou points de
services de l'entreprise. Il a également intérét a
représenter I'ensemble des employés en matiére
d’age, de sexe ou d’ethnie, selon la réalité démo-
graphique de I'entreprise.

Le comité peut s'adjoindre, de fagon ponctuelle ou
réguliere, certaines ressources externes spécialisées
dans la promotion de la pratique d’activités physiques.
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Evaluer les intéréts du personnel

La motivation, I'intérét et les besoins par rapport a la
pratique d'activités physiques varient d’'un employé
a l'autre et d’'une organisation a I'autre. Dans tous les
cas, le fait de consulter et d’écouter les membres du
personnel stimule leur intérét envers la démarche
et favorise leur participation“?. Ces informations
guideront le comité lorsque viendra le temps de
proposer des interventions susceptibles d'augmenter
la pratique d’activités physiques des employés. Elles
permettront également d’identifier les modalités opti-
males pour réaliser les interventions (ex. : le meilleur
moment de la journée pour tenir une activité, la
meilleure facon de communiqueravecles employés).

Un questionnaire est envoyé par courriel

a l'ensemble des employés pour connaitre

leurs besoins et leurs champs d’intérét en matiere
d’activités physiques. La compilation des résultats
montre que la majorité préfére participer a des
activités a I’heure du midi. La fin de semaine
semble aussi un moment idéal pour une bonne
partie des employés. Les résultats indiquent en
outre que les employés ont des champs d’intérét
variés, mais qu’un nombre important souhaite
assister a une conférence touchant la gestion

du stress et suivre des cours de yoga. De plus,
plusieurs ont mentionné leur intérét & avoir acces
& des douches sur les lieux de travail

ou & proximité.

Pour un exemple de questionnaire ciblant les besoins
et les intéréts du personnel, consultez I'annexe Ill.

Rappelons qu’il est important de tenir compte des
enjeux ciblés par l'organisation ainsi que de sa
réalité particuliére puisqu’un programme qui a été
efficace dans une organisation donnée n’aura pas
forcément le méme succeés ailleurs#4. De plus, il peut
s’avérer pertinent pour une entreprise d’évaluer
I'importance qu’elle accorde a l'activité physique.
Cette évaluation peut se faire en fonction des
principaux facteurs du contexte organisationnel
susceptibles de favoriser ou de nuire a la pratique
d’activités physiques par les employés.

Pour un exemple d‘évaluation de I'importance
accordée a l'activité physique, consultez I'‘annexe IV.

Fixer un objectif organisationnel
pour la démarche

L'objectif organisationnel correspond aux résultats
désirés dans une organisation. Il représente ce qui
est prioritaire, il est atteignable et vérifiable, se
définissant dans le temps et constituant un défi
motivant pour tous les collaborateurs. Déterminé
selon les éléments du contexte organisationnel, il
orientera la démarche et le choix des interventions a
considérer pour atteindre la cible. Par la suite,
plusieurs sous-objectifs seront établis pour chacune
des interventions.

Le comité se rencontre pour définir un objectif
organisationnel qui tient compte a la fois

des enjeux, du contexte organisationnel,

des besoins et des champs d’intérét du personnel
ainsi que des ressources disponibles. Il se fixe
comme objectif d’améliorer, au cours des deux
prochaines années, le climat de travail au sein
de I'entreprise grace a la promotion de

la pratique d’activités physiques.

Lors de la définition de I'objectif organisationnel et
des sous-objectifs, il faudra tenir compte des
ressources disponibles et des ressources addition-
nelles requises tant sur le plan humain que sur le plan
matériel et financier. C'est toutefois lors de |'étape
de I'élaboration du plan d‘action que le comité
déterminera plus précisément quelles seront les
ressources nécessaires a la réalisation de chacune
des interventions.

Une fois I'étape du démarrage réalisée, le comité

amorcera la planification.




5.2

La planification

La planification représente la deuxieme étape de la
démarche proposée. Elle est constituée de trois
actions principales :

Choisir les

interventions

Choisir les interventions

A cette étape-ci, le comité a suffisamment d’informa-

tions pour choisir les interventions de fagon éclairée.

Voici quelques éléments a prendre en compte lors

du choix :

>

I'objectif organisationnel (voir section Fixer
un objectif organisationnel pour la démarche);

les champs d’intérét du personnel (voir
section Evaluer les intéréts du personnel);

les ressources disponibles;

I'efficacité potentielle des trois catégories
d’interventions pour stimuler la pratique
d’activités physiques (voir section

Les catégories d’intervention visant

& promouvoir I'activité physique).

Si des interventions sont déja en place, elles seront
d’abord évaluées pour permettre de déterminer si

elles seront poursuivies, bonifiées ou remplacées.

De plus, en fonction du nombre d’interventions

retenues et de leur envergure, il peut étre utile de

nommer une personne responsable de chacune

d’elles. Mentionnons que si les interventions pro-

posées sont trop nombreuses, on pourrait manquer

de participants pour permettre de démarrer chacune

d’entre elles. Le nombre d’interventions offertes et
leur diversité dépendent donc des éléments cités
plus haut et peuvent varier au cours de I'année pour

répondre aux besoins des employés selon leurs

différents champs d’intérét.

Fixer des
sous-objectifs
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Etablir un
plan d'action

En considérant I'objectif organisationnel

et les résultats du questionnaire sur les intéréts
des employés, le comité décide de réaliser

les interventions suivantes :

1) Prévoir une conférence sur les bienfaits de
I'activité physique sur la gestion du stress;

2) Offrir une session de cours de yoga;

3) Offrir un acces aux vestiaires du centre
de conditionnement physique situé de I'autre
cété de la rue.

Toujours en se basant sur les résultats des
questionnaires, le comité propose d offrir

la conférence et les cours de yoga a I’heure
du midi. Pour I'accés aux vestiaires, le comité
prévoit de faire un partenariat d’un an

avec le centre de conditionnement physique.
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Fixer des sous-objectifs

Une fois les interventions choisies, il convient de
fixer un ou des sous-objectifs pour chacune delles.
Les sous-objectifs permettront d’opérationnaliser
I'objectif organisationnel qui est plus stratégique. lls
sont orientés vers |'action et devraient représenter
une cible quantifiable. En promotion de I'activité
physique, le taux de participation est souvent utilisé
comme sous-objectif.

Pour chacune des interventions choisies,

le comité se fixe un sous-objectif de participation.
Il souhaite atteindre un taux de participation

de 40 % pour la conférence et de 20 %

pour les cours de yoga.

Etablir un plan d‘action

Une fois les sous-objectifs précisés, il est suggéré
d’élaborer un plan d‘action. Un tel plan contient
généralement les actions suivantes :

1. Laréalisation;
2. La promotion;
3. L'évaluation.

Cette étape permet de planifier de fagon réaliste et
efficace les différentes actions a réaliser pour mettre
en place les interventions. De ce fait, les taches parti-
culieres, la personne responsable, les ressources
nécessaires et les dates importantes seront détaillées
pour chacune des actions. L'ordre peut étre adapté
selon le fonctionnement du comité.

Pour établir un plan d’action, consultez I'annexe V.




Planifier la réalisation des interventions

Pour chaque activité, le comité déterminera les
ressources disponibles et les ressources addition-
nelles requises pour assurer le bon déroulement
de l'activité.

Il existe un large éventail de ressources peu colteuses
ou gratuites en lien avec l'activité physique en milieu
de travail. Mentionnons des applications a télé-
charger gratuitement, des trousses d’outils pour la
promotion de l'activité physique, des défis liés a
I'activité physique adaptables au milieu de travail, ou
encore des essais gratuits dans des centres d’entrai-
nement. Les milieux de travail peuvent également
maximiser |'utilisation des ressources en établissant
des partenariats avec d’autres entreprises du secteur
ou de I'édifice.

Avant de prévoir la date des interventions, il peut
étre utile de connaitre I'horaire des autres activités
ou événements spéciaux dans I'entreprise pour que
ceux-ci n‘entrent pas en conflit avec celles qui
sont proposées.

Les membres du comité se sont partagé

les différentes taches a exécuter en fonction

des forces et des champs d’intérét de chacun.
L’'un des membres du comité est responsable
d’organiser la conférence, un autre,

de communiquer avec la professeure de yoga
embauchée pour déterminer I’horaire des cours
(heure de début et de fin du cours) et prévoir le
matériel nécessaire aux activités (tapis de yogay).
Un autre membre vérifie la disponibilité du local
ou se tiendront la conférence et les cours de yoga
et s’‘occupe de le réserver pour la durée de la
session. Le responsable du comité communique
avec le centre de conditionnement physique
pour finaliser le partenariat.

Planifier la promotion des interventions

Pour obtenir la participation des employés, il est
essentiel de les informer au sujet des interventions
prévues dans le plan d'action?3. Cette étape permet
d‘assurer la visibilité et le rayonnement de celles-ci®>.
Les fagons de joindre le personnel varieront selon les
canaux de communication et les préférences des
employés ou de I'organisation. |l faut déterminer et
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utiliser, pour chacune des interventions, les moyens
de communication les plus efficaces, en considérant
quels sont les employés ciblés et leur horaire de
travail. Il est important de rappeler que les chances
de succes augmentent si la direction s’engage
activement lors de certaines communications.

Un membre du comité s’occupe de rédiger

les courriels qui seront envoyés aux employés
pour leur faire connaitre le nouveau partenariat
pour lI'acces aux vestiaires et les modalités
d’inscription pour les deux activités. Il a aussi
préparé une dffiche informative qui sera placée
a l'entrée de la salle @ manger. Une courte vidéo
est réalisée dans laquelle le directeur explique
qu’il compte participer aux activités et qu’il
invite tous ses employés a prendre part

aux initiatives proposées.

Faire découvrir
les interventions

De fagon générale, pour informer efficacement
le personnel des interventions offertes, chaque
communication est répétée et diffusée par
différents canaux de communication.
Généralement, les communications

contiennent les éléments suivants :

» une invitation a participer formulée sous
la forme d’un appel a I'action;

> une description de I'événement
ou de l'activité;

> les coordonnées précises (lieu, date, heure
et durée);

» des notions de plaisir et d'amusement;
> un visuel attrayant et accrocheur.

Il est également possible de faire la promotion
des activités et des services offerts ailleurs que
sur le lieu de travail en distribuant, par exemple,
le programme d’activités de loisirs municipaux
ou un dépliant mentionnant les pistes cyclables
et les sentiers pédestres environnants, ou
encore en soulignant le début des activités

par un événement spécial auquel les dirigeants

seraient invités.



Planifier les évaluations

L'évaluation constitue un outil indispensable a
I'amélioration continue des interventions en promo-
tion de la pratique d'activités physiques®. Elle
permet de déterminer les éléments qui ont contribué
alaréussite ainsi que les obstacles rencontrés. Grace
aux données recueillies, il sera possible de bonifier
une intervention existante ou d’adapter les interven-
tions subséquentes aux besoins du personnel et
de I'organisation.

Pour planifier une évaluation, consultez I'annexe VI.

Voici une méthode en trois étapes pour planifier
une évaluation.

1) Déterminer qui fera I'évaluation

La plupart du temps, un membre du comité réalise
I’évaluation. Le comité peut aussi décider de faire
appel a une ressource externe expérimentée dans
le domaine.

2) Déterminer ce qui sera évalué

Il est possible d’évaluer les trois éléments suivants,
qui permettront de juger de l'atteinte ou non des
objectifs, d'apprécier I'efficacité de I'activité et de
mettre en lumiére des pistes d'amélioration :
I'intervention (taux de participation, satisfaction
des participants a I'égard de I'activité, de
I’entraineur, de |’horaire des cours, etc.);

les effets sur I'organisation (amélioration du
climat de travail, baisse du taux d’absentéisme,
augmentation de la productivité, etc.);

les effets sur les employés (bienfaits physiques
ou psychologiques, baisse du niveau de stress
percu, augmentation du niveau d‘activité
physique, etc.).

3) Déterminer comment se fera |'évaluation

L'évaluation de l'intervention elle-méme peut se
faire au moyen d’un questionnaire rempli par les
participants. L'évaluation des effets sur les employés
peut étre réalisée de plusieurs fagons (sondage,
groupe de discussion, questionnaire, etc.). L'évalua-
tion des effets sur I'organisation peut elle aussi
étre évaluée par un questionnaire ciblant I'objectif
(ex. : améliorer le climat de travail) ou encore par le
suivi d’indicateurs précis tels que le taux d'absen-
téisme ou le taux de roulement du personnel. Bien
que |'évaluation soit habituellement menée a la fin
d’une activité, il peut étre pertinent de I'effectuer en
cours de réalisation, lorsqu’elle se déroule sur une
longue période. Il est recommandé que les question-
naires et les autres outils d’évaluation soient remplis
de fagon anonyme et compilés de fagon confiden-
tielle. Rappelons I'importance de questionner aussi
les employés qui ont abandonné en cours de route
pour connaitre les raisons de leur abandon.

Pour des exemples de questions évaluant I’'interven-
tion ainsi que les effets sur I'organisation et sur les
employés, consultez respectivement les annexes VI,
Vil et VII.
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5.3

La mise en ceuvre, |'évaluation et le suivi

Mettre en ceuvre

L'étape de la mise en ceuvre du plan d’action consiste
a réaliser, de fagon concrete, les initiatives qui y ont
étéinscrites. Elle aura plus de chances de se dérouler
de fagon harmonieuse et agréable et de connaitre
du succes si les étapes préalables ont été effectuées
de facon adéquate'. Une fois les interventions
mises en place, le comité se montrera créatif pour
maintenir la motivation des participants et en
recruter de nouveaux. On peut prévoir a cette fin
diverses mesures, comme un systéme de reconnais-
sance de la persévérance ou une mesure incitative,
telle qu’une préinscription préférentielle.

Bien que de telles initiatives soient réalisées de
bonne foi et avec I'intention de favoriser le bien-étre et
la santé des employés, il est possible qu’un accident
survienne au cours d’une activité. Pour prévenir de
telles situations, I'organisation veillera a I'entretien
adéquat des lieux, de I'équipement et du matériel
utilisés pour la pratique d’activités physiques. Elle
s’assurera que des instructions précises et des mises
en garde appropriées relativement a l'usage de
I"équipement mis a la disposition des employés sont
accessibles et visibles. Il revient a I'employeur de
s'informer des considérations légales entourant la
pratique d’activités physiques par ses employés.

Evaluer et effectuer le suivi

La compilation et I'analyse des informations recueillies
lors de I'évaluation des interventions et de ses effets
constituent une étape importante puisqu’elles four-
nissent une vue d’ensemble de la démarche. Cela
permet également d’envisager des interventions
ultérieures qui seront peut-étre mieux adaptées a la
réalité de I'organisation et aux besoins du personnel.

Il faut mentionner que les résultats mesurés lors de
I'évaluation peuvent avoir été influencés par des
facteurs externes a l'intervention elle-méme. Par
exemple, le taux de participation a une activité peut
avoir été limité par la présence d’une ou de plusieurs
activités ayant lieu au méme moment dans I'entre-
prise ou a l'extérieur. |l faut donc étre tres prudent
dans I'interprétation des données (succés ou échec
d’une intervention), surtout lorsqu'il s’agit d'évaluer
les effets d’une intervention sur le personnel ou
sur I'entreprise.

Pour I’évaluation de I'intervention, le comité
compile les présences aux deux activités ainsi
que les réponses au questionnaire Web. Le taux
de participation a la conférence a dépassé celui
qui avait été ciblé. Celui pour les cours de yoga a
atteint la cible de 20 %. Les réponses au courriel
envoyé aux employés qui utilisent les vestiaires
témoignent d’une réelle satisfaction.

En ce qui concerne les effets sur 'organisation,

la direction constate une amélioration de la
communication avec ses employés ainsi que
des relations interpersonnelles. Le directeur, ayant
lui-méme participé au cours de yoga, souligne
que ce cours a permis aux employés de se
connaitre davantage et de créer des liens.



Il va de soi que les résultats sont partagés avec la
direction. Il est également recommandé de les
diffuser aupres des membres du personnel, car
leur diffusion, dans le cas ou les retombées sont
positives, peut stimuler leur participation a
d’autres événements.

Les résultats du questionnaire envoyé aux
employés confirment I'opinion de la direction.

En plus d’une amélioration de la communication
avec la direction et entre les employés, ceux-ci
estiment que la collaboration est facilitée et que le
climat de travail est plus agréable depuis la mise

en place des interventions.
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Ces résultats encouragent le comité et la direction
a poursuivre la démarche. Ceux-ci ont confiance
d’atteindre I'objectif fixé dans un horizon de deux
ans puisqu’ils constatent déja des retombées
positives apres quelques mois. Une communication
adressée a I'ensemble du personnel est diffusée

au moyen de I'intranet.

L'organisation qui réalise de fagon structurée les
différentes étapes de la démarche se donne les outils

pour promouvoir de maniére efficace la pratique

d’activités physiques aupres de ses employés. Une
liste de vérification placée a la fin de ce document
pourra servir de guide pour mettre en place une
telle démarche.






CONCLUSION

Le milieu de travail représente un endroit privilégié pour inciter les adultes a étre actifs
physiquement. Plusieurs facteurs propres aux organisations peuvent favoriser le bien-étre
des employés ou nuire a celui-ci. Les programmes de promotion de la pratique d‘activités
physiques représentent un levier susceptible de favoriser le bien-étre et la santé du
personnel et des organisations. Les raisons pour mettre en place de tels programmes
sont nombreuses et les bénéfices offerts profitent aux deux parties.

Cet avis du Comité scientifique de Kino-Québec se veut un guide pour sensibiliser,
motiver et outiller les entreprises qui souhaitent bonifier ou mettre en place une
démarche structurée qui tient compte de leurs enjeux, de leur réalité et des besoins de
leurs employés. L'avis met en lumiére le role que peuvent joueur les entreprises en vue
d’améliorer la qualité de vie au travail et expose diverses initiatives prises par de petites,
de moyennes et de grandes entreprises qui ont fait la promotion de I'activité physique
aupres de leurs employés. Employés et employeurs sont sollicités pour faire de leur
milieu de travail un endroit propice a la pratique d‘activités physiques. Il est maintenant
temps de se mettre au travail!
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Annexe |
Etre plus actif au quotidien

Pour ajouter du mouvement dans sa journée de travail, il est possible :

» de rester debout dans I'autobus;

» de descendre de I'autobus un ou deux arréts plus tot;

» de garer la voiture un peu plus loin;

» de changer réguliérement de trajet lors des déplacements (ex. : faire de petits détours);
» d’utiliser le vélo ou de marcher pour aller au travail;

» d’emprunter les escaliers au lieu de prendre |'ascenseur;

» d’aller chercher régulierement de I'eau a la fontaine;

» d’aller voir ses colléegues au lieu de leur envoyer un courriel;

» de faire des réunions actives;

» de faire ses appels en position debout;

» de faire une marche a I'extérieur ou dans les corridors;

» de monter et descendre quelques paliers d’escaliers;

» de faire des étirements dans son bureau;

» de participer a un club de marche ou aux autres activités organisées par le comité d’activité physique au travail;
> d’utiliser un podomeétre ou une application pour compter ses pas;

» d’utiliser un rappel sur son ordinateur ou son cellulaire pour étre actif physiquement.
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Annexelll
Doter le comité d'un mode de fonctionnement optimal

Le comité, une fois constitué et son mandat de promouvoir la pratique d‘activités physiques partagé, se dotera d’'un mode
de fonctionnement efficace dans le but de s’assurer que chacun de ses membres progresse dans la méme direction.

Voici les quatre éléments clés d’un comité efficace.

1. Développer une vision commune

Puisque le succes des initiatives dépend en grande partie de I'engagement des membires, il est essentiel que chacun
saisisse |'importance de la pratique d’activités physiques pour le bien-étre et la santé des employés. Les membres du
comité s'assureront de bien comprendre et de partager leur mandat et leurs objectifs (voir section Fixer un objectif
organisationnel pour la démarche). Cela les aidera a développer une vision commune qui les rassemblera autour d'un
méme but.

2. Tenir des rencontres réguliéres

Il est recommandé de tenir régulierement des rencontres, qui peuvent étre bréves, pour garder le contact et préserver
I'intérét des membres. Leur fréquence et leur durée dépendent de la taille du milieu de travail et des interventions
en cours.

3. Communiquer fréquemment

Pour joindre I'ensemble des membres du comité, les possibilités sont nombreuses : intranet, groupe sur un réseau
social, logiciel de gestion de projets, rencontres en personne, etc. Les communications simples, claires et efficaces
favorisent le maintien de I'engagement de chacun.

P

Effectuer des suivis réguliers

Il est recommandé de se donner des délais précis pour la réalisation des actions et d’effectuer les suivis nécessaires. Il
peut étre judicieux d’informer la direction et les membres du personnel de I'avancement des projets et des activités en
cours par les moyens de communication mentionnés précédemment.

Un mode de fonctionnement efficace ou les taches a accomplir sont réparties équitablement évitera de surcharger
certains membres du comité tout en favorisant I'engagement de tous. Pour déterminer les responsables de chacune
des taches a réaliser, le comité pourra utiliser le plan d’action présenté a I'annexe V.
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Annexe lll
Evaluer les intéréts du personnel

Pour connaitre les besoins et les champs d’intérét du personnel, il est possible de réaliser une collecte de données.
Celle-ci peut prendre différentes formes, comme des groupes de discussion ou un sondage en ligne ou sur papier.
Elle peut étre enrichie par I'installation d'une boite de suggestions. Voici un exemple de sondage a personnaliser.

1) Veuillez indiquer votre degré d’intérét pour chacune des trois catégories d’activités proposées :

Pas du tout Un peu Moyennement Tres
intéressé intéressé intéressé intéressé

Activités visant a sensibiliser et a motiver

Infolettre santé Q Q O Q
Conférence Q Q O Q

Ateliers pratiques O O

Les occasions de passer a I’action

Cours de groupes (ex. : aérobie, yoga)

O
O

Club sportif (ex. : course hebdomadaire)

Sorties ou activités occasionnelles
(ex. : randonnée de groupe en plein air)

Défi sportif
(ex. : participer a une compétition organisée)

O O O O
O O O O
O O O O
O O O O

Autres interventions (ex. : avoir accés a un vestiaire

pour se doucher et se changer, aménager une salle Q
pour s’entrainer, offrir plus de temps a I’heure

du midi)

O
O
O

2) Parmi les activités proposées, lesquelles aimeriez-vous pratiquer?

O Marche O Entrainement par intervalles
O Course a pied O Activités en plein air

O Yoga O Vélo

O Entrainement en salle (musculation) O Autres:

3) A quelle fréquence aimeriez-vous participer aux activités d’un club ou d’un cours de groupe?
O Une fois par mois O Une fois par semaine

O Deux a trois fois par mois O Deux a trois fois par semaine
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4) Sivous choisissiez de participer aux activités proposées, quand préféreriez-vous qu’elles aient lieu?

O Avant le travail O Apres le travail
(O Alheure du midi (O Lafin de semaine
O Pendant les pauses O Je ne souhaite pas y participer

5) A quelle fréquence pratiquez-vous des activités physiques?
O Une fois par mois O Une fois par semaine

O Deux a trois fois par mois O Deux a trois fois par semaine

6) Allez-vous au travail a pied ou a vélo?
O Oui O Parfois O Non

Sioui, combien de kilométres parcourez-vous? ___ kilometres

7) De quelle maniére préféreriez-vous étre informé des activités?

O Par courriel O Par les affiches et les mémos sur les babillards

’ . . ou les écrans
O Par I'intranet ou le portail des employés

O Je ne désire pas recevoir d'information
8) Quel est votre degré d’intérét par rapport aux sujets suivants pour une éventuelle conférence?

Trés peu Peu Moyennement Tres
élevé élevé élevé élevé

Les bienfaits de I'activité physique O O O O

sur la gestion du stress

Prévenir et soulager les maux de dos

Comment amorcer la pratique
d’activités physiques

Comment intégrer des activités physiques
dans mon quotidien

L'histoire d'une personnalité publique
en lien avec |'activité physique

O O O O
O O O O
O O O O
O O O O

Commentaires
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Annexe IV
Evaluer les elements du contexte organisationnel

AN 7 . . V4 .
favorables a I'activité physique
L'importance accordée a la promotion de la pratique d’activités physiques peut se manifester de différentes fagons. Cette
évaluation permet au comité d’identifier les éléments qui sont favorables a la pratique d’activités physiques au sein de son
organisation. Prendre conscience des facteurs favorisant ou limitant la pratique d'activités physiques constitue une étape

utile a réaliser avant de mettre en ceuvre différentes interventions. En portant un regard sur ceux-ci, le comité aura une
meilleure idée de la place qu’occupe I'activité physique au sein de I'entreprise.

Parmi les énoncés présentés, veuillez cocher la réponse qui correspond le mieux a votre organisation.

Ne s’applique S’applique S’applique S’applique
pas du tout peu en partie tout a fait

L'entreprise encourage la pratique d‘activités O O O O
physiques aupres de ses employés.

Les membres de la direction montrent

I'exemple en matiéere d’activités physiques O O O O
(ex. : participent aux activités, organisent

des réunions actives).

L'entreprise permet un horaire O O O O

de travail flexible.

L'entreprise encourage les comportements

non sédentaires des employés O O O O

(ex. : poste de travail actif, réunions actives).

L'entreprise encourage la participation

du personnel a des activités physiques

ou sportives (ex. : contribue aux frais O O O O
d’inscription, rembourse une partie des

colts d'abonnement a un centre

de conditionnement).

L'entreprise fait la promotion des

déplacements a pied ou a vélo O O O O

(ex. : supports a vélo, affiches de promotion
de la marche, douches).

L'entreprise possede ou partage des

installations favorisant la pratique d‘activités

physiques (ex. : local qui peut servir O O O O
pour des séances d’entrainement,

douches, vestiaires).

L'emplacement de I'entreprise favorise la

pratique d‘activités physiques (ex. : trottoirs O O O O
et pistes cyclables, & proximité d’'un parc).
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Rediger un plan d'action

Il est préférable de se doter d’un plan d‘action pour planifier chacune des actions a réaliser. Les taches inscrites dans
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I’échéancier proviennent de I'exemple utilisé dans la section Les étapes d’une démarche efficace.

[
2
-

(v}
o

[}
‘0
-3

Promotion

Taches

Responsable

Echéancier

Etat

d’avancement®

Cochez
lorsque terminé

Communiquer avec le
kinésiologue et la professeure de
yogda pour fixer I"heure des cours
et prévoir le matériel

Vérifier la disponibilité du local
de réunion et le réserver pour
toute la session

Communiquer avec le centre de
conditionnement physique pour
finaliser le partenariat

Jean

Isabelle

René

Début
septembre

Début
septembre

Mi-septembre

O Amorcé
O Ajour

Q En retard

O Amorcé
O Ajour
Q En retard
Q Amorcé
O Ajour

Q En retard

O

Ecrire les courriels qui seront
envoyés aux employés pour
promouvoir les interventions

Préparer I'affiche promotionnelle

Réaliser une courte vidéo
avec le directeur

Sylvie

Sylvie

Isabelle
et le directeur

Mi-septembre

Mi-septembre

Mi-septembre
(début des
cours)

O Amorcé
O Ajour
O En retard

Q Amorcé
O Ajour

O En retard

O Amorcé
O Ajour

Q En retard

e L’état d’avancement permet aux autres membres du comité de voir ou en est la tache a réaliser. Ceux-ci pourront faire un suivi, au besoin, avec la

personne responsable. Il est possible de préciser cet état d’avancement, par exemple en mentionnant si la tdche est amorcée, a jour ou en retard.
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Responsable

Echéancier

Etat
d’avancement®

Cochez
lorsque terminé

Préparer les documents de
planification de I'évaluation pour
I'objectif organisationnel et pour
chacune des trois activités

Créer le questionnaire Web
(satisfaction)

Créer les questionnaires
d’évaluation de I'objectif
organisationnel et des sous-
objectifs

Envoyer le questionnaire Web
(satisfaction)

Recueillir les feuilles de présence
et les compiler pour obtenir le
taux de participation

Compiler les résultats du
questionnaire Web (satisfaction)

Compiler les résultats des
questionnaires d’'évaluation de
I'objectif organisationnel

Discuter des résultats du
questionnaire lors d'une
rencontre

René

Jean

René

René

Jean et Isabelle

Jean et Isabelle

Sylvie

Tous

Début
octobre

Fin octobre

Fin octobre

Mi-novembre

(fin des cours)

Mi-novembre

Fin novembre

Fin novembre

Décembre

O Amorcé
O Ajour
O En retard

O Amorcé
O Ajour
O En retard

O Amorcé
O Ajour
Q En retard

O Amorcé
O Ajour
Q En retard

Q Amorcé
O Ajour
Q En retard

Q Amorcé
O Ajour

O En retard

O Amorcé
O Ajour
Q En retard
O Amorcé
O Ajour
Q En retard

O
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Annexe VI
Evaluer I'intervention

Une évaluation pour chacune des interventions réalisées permettra au comité d’identifier les éléments qui ont contribué
a laréussite ainsi que les obstacles rencontrés. Bien qu’elle soit souvent conduite une fois les activités terminées, I’évalua-
tion peut aussi se faire pendant que celles-ci sont en cours.

Voici des exemples de questions qui pourraient étre posées aux employés ayant participé aux séances de yoga, comme
cela est proposé dans I'exemple de la section Les étapes d’une démarche efficace. Rappelons qu'il est suggéré de faire
une évaluation pour chaque activité.

Evaluation de la session de yoga

Mardi12 h15 | Local de réunion

1) Indiquez votre degré d'accord pour chacun des énoncés présentés dans le tableau.

Tout a fait En En Tout a fait
en désaccord désaccord accord en accord

Je suis satisfait de la session de cours. O O O O

La journée du cours me convient.

L"heure du cours me convient.

La durée du cours me convient.

La salle ou se déroule le cours me convient.

O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O

)'ai apprécié la professeure de yoga.

2) Veuillez spécifier les raisons pour lesquelles vous étes en désaccord (si applicable) en suggérant
des modifications :
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Annexe VII
Evaluer les effets sur |’organisation

Pour évaluer les effets sur I'organisation, il peut étre pertinent d’utiliser un questionnaire. Lorsque c’est possible, il est
préférable de faire cette évaluation avant le début de I'intervention, de fagon a pouvoir comparer les résultats obtenus
lors de I'évaluation des effets avec ceux obtenus lors de la premiére évaluation. Si ce n‘est pas possible, le comité précisera
la période de temps concernée (ex. : depuis la mise en place des interventions). Les questions ci-dessous sont posées aux
membres de la direction dans le contexte de I'exemple cité dans la section Les étapes d'une démarche efficace.

Evaluation des interventions aupres de la direction

apres six mois d’implantation

Trois interventions (conférence, session de yoga et partenariat pour accés aux vestiaires)

1) Indiquez votre degré d'accord pour chacun des énoncés présentés dans le tableau :

Tout a fait En En Tout a fait
endésaccord désaccord accord en accord

Depuis la mise en place du programme, Q O O O
les relations interpersonnelles se sont améliorées.

Depuis la mise en place du programme,
la communication entre les employés s’est améliorée.

O

Depuis la mise en place du programme,
la communication avec la direction s’est améliorée.

Depuis la mise en place du programme,
la collaboration entre les employés s’est améliorée.

Depuis la mise en place du programme,
le climat de travail s’est amélioré.

O O O O
O O O O
O O O O

2) Veuillez spécifier les raisons pour lesquelles vous étes en désaccord (si applicable) en suggérant
des modifications :

3) Indiquez I'effet relatif a I'amélioration du climat de travail de chacune des interventions :

Effet

Intervention Pas d’effet Effet faible Effetmoyen  Effet substantiel

Conférence O Q O Q
Séances de yoga Q Q Q Q
Partenariat pour I'accés aux vestiaires Q Q Q Q




Avis du Comité scientifique de Kino-Québec

Annexe VI
Evaluer les effets sur les employés

Il est utile de questionner les employés, méme ceux qui n‘ont pas participé aux activités, si I'on veut connaitre les effets
de la mise en place des interventions.

Evaluation des interventions auprés des employés

apres six mois d‘implantation

Trois interventions (conférence, session de yoga et partenariat pour accés aux vestiaires)

1) Quelle est la proportion des activités auxquelles vous avez participé?

O En totalité Q En partie Q Aucune

2) Depuis la mise en place des interventions, a quelle fréquence pratiquez-vous des activités physiques?

O Une fois par mois Q Une fois par semaine

O Deux a trois fois par mois Q Deux a trois fois par semaine

3) Avez-vous remarqué des effets positifs sur votre bien-étre?

O Oui Q Non

Si oui, veuillez les cocher.

O Sentiment de bien-étre physique O Amélioration du sommeil

O Sentiment de bien-étre psychologique Q Autres (précisez) :

O Meilleure humeur
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4) Indiquez votre degré d'accord pour chacun des énoncés présentés dans le tableau :

Tout a fait En En Tout a fait
en désaccord désaccord accord en accord

Depuis la mise en place du programme,
je suis davantage actif physiquement. O O O O

Depuis la mise en place du programme,

la communication entre les employés O O O O

s’est améliorée.

Depuis la mise en place du programme,

O
O
O
O

la communication avec la direction
s’est améliorée.

Depuis la mise en place du programme,
la collaboration entre les employés
s’est améliorée.

Depuis la mise en place du programme,
le climat de travail s’est amélioré.

Depuis la mise en place du programme,
je suis davantage efficace au travail.

Depuis la mise en place du programme,
j'ai plus d'énergie pour réaliser mes taches.

Depuis la mise en place du programme,
je suis davantage motivé a travailler.

Depuis la mise en place du programme,
mon sentiment d‘appartenance

o o o O O O
o o o O O O
o o o O O O
o o o O O O

a l'entreprise s’est développé.

5) Veuillez spécifier les raisons pour lesquelles vous étes en désaccord (si applicable) en suggérant
des modifications :
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Liste de vérification

Cet aide-mémoire peut étre utile tout au long de la démarche. Il est possible de I'utiliser en format Web et de le partager
pour que I'ensemble des membres du comité y ait acces facilement.

Responsable A faire En cours Terminé

Le démarrage

Obtenir I'accord et I'engagement
de la direction

Nommer une personne responsable
Constituer un comité (le cas échéant)

Evaluer le contexte organisationnel

Evaluer les éléments du contexte
organisationnel favorables a la pratique
d’activités physiques

Evaluer les intéréts du personnel

Fixer un objectif organisationnel
pour la démarche

La planification

Choisir les interventions

O o O O OO0 O
O o O O OO0 O
O o O O OO0 O
O o O O 00 O

O O
O O
O O
O O

Fixer des sous-objectifs

Etablir un plan d‘action :
* Planifier la réalisation des interventions

* Planifier la promotion des interventions

O OO
O OO
O OO0
O OO

¢ Planifier I'évaluation des interventions

La mise en ceuvre, |I'évaluation et le suivi

Mettre en ceuvre les interventions Q Q O O
Evaluer les interventions Q O O Q
Effectuer les suivis O Q O Q
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