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La bienvelllance de Marque

« Dirlez-vous qu’a
travers ses
messages et son
discours la marque
X fait attention a
vous ? »

« Dirlez-vous qu’'a
travers son offre, ses
prix et ses actions la
marque X agit
concretement pour
améeliorer votre vie ? »

Agence Change




1 Etat omplet de bien-étre

J.H?j physique, mental et social, et ne

j;!;!:‘ consiste pas seulement en une
uJ;! absence de maladie ou

illl d’infirmité.
AT S 02
I.H:a? Un concept positif

| H A promouvoir
A

21lll Avec les bons leviers

28 Par une bonne nutrition

A Péchelle mondiale

Avec des objectifs clairs

—

= Sur des fondements scientifiques
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Quel est le probleme ?
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EDENTARITE

Nedentarite

A 'Ecole, au travail, dans les déplacements ou & la maison, réduire et
interrompre les temps passés en position assise ou couchée
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. E S Comportement en période éveillée
LA SEDENTASR%T‘_/E)\-“-)SAN géné?ant une dépelr?se énergétique
TOUS %uERNEE, ios TEMPS DE SOMMEIL ET DEREFOS proche de celle au repos (temps passé
il assis ou allongé dans la journée, que ce
soit au travail, dans les transports, lors des
loisirs, devant un écran).

(TEMPS PASSE ASSIS OU ALLON
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| ‘f’ IMPACTS
| NEGATIFS

z z SUR LA SANTE r 5 -
SEDENTARITE ! méme en étant Dans les loisirs 3 NIVEAUX DE SEDENTARITE
= physiquement
Faible Modéré Elevé
<3 h/j 3-7h/j >7 h/j
Dans les transports Au domicile
RECOMMANDATIONS SUR LES COMPORTEMENTS SEDENTAIRES
KEYZUP THINKING DESIGN 2018 <2ANS 2A5ANS 6A 11 ANS 12-17 ANS ADULTES
g (3 <1h/jour (] <2hjour (] <2h/jour is Diminuer letemps
—— — — passé assis ou allongé
\ . <1 h consécutive - <2 h consécutives - <2 h consécutives - <2 h consécutives
N\ éviter 'exposition en position en position en position en position

aux écrans assise ou assise ou assise ou assise ou

f'\
\ ON I 5 allongé* allongé* allongé* allongé*
Observatoire National de I'Activité
Physique et de la Sédentarité
* Si >2h consécutives: se lever, marcher et faire bouger les différentes parties de son corps



ENFANTS ADOLESCENTS

ADULTES SENIORS

)
)
S D’ECRAN ’
b_RS ACTIVITE

‘ESSIONNELLE
VIPS SCOLAIRE)

VEAUX DE
DENTARITE

PRES DE PASSENT PASSENT PASSENT

PRES DE PASSENT

+ DE 3H/JOUR + DE 3H/JOUR + DE3H/ JOUR, +DE3H/ JOURI
DEVANT UN ECRAN DEVANT UN ECRAN ASSIS OU ALLONGES** ASSIS OU ALLONGES**
(44% > 7H) (15% > 7H)

* Le temps d'écran total a parfois pu étre surestimé dans les cas ou les individus ont passé du temps devant deux écrans simultanément.



Activité physigue

SAISIR TOUTES LES OPPORTUNITES POUR BOUGER PLUS ET MIEUX DANS NOTRE

UOTIDIEN ET DANS NOS LOISIRS g
e
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En relation avec la sédentarité

DI~ —
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| Effets deléteres de la sédentarité

> chez les personnes
Inactives

5 fois par sei<:

Un sujet inactif est une
personne qui realise moins de
30 minutes d’AP par jour
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INACTIVITE
PHYSIQUE

non-atteinte des recommandations de
I'OMS en termes d'activité physique

« Quicongue songe a vivre une vie
Inactive devrait passer un examen
physique pour voir si son corps
peut le supporter. »

P.-O. Astrand

+ le niveau de sédentarite est élevé
+ le Volume d’AP modeérée
| 3 élevée doit étre important

mentale et QU’INTENSITE
sociale

é



\NDATION
)N MONDIALE
SANTE

(SIQUE
)DEREE
0 MIN

~=aAAINE

ACTIVITE
PHYSIQUE

Mouvement corporel produit par la
contraction des muscles squelettiques

générant une dépense énergétique
supérieure a la dépense au repos
(lors des activités de travail, de
déplacement, domestiques ou de loisirs).




Types d’AP

AP QUOTIDIENNES

AP DE LOISIR

.||_||.
Lo

-

Exercice physique
et Sport

Déplacements AP pros ou

Scolaires

Domestiques



ES JEUNES
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LES ADULTES

30 Minutes par jour dactivies

ohysiaue dincensics moderse

A fevée (ssoufflement takie
A&evt) ay mons 5 jours

0 s0MmAINe, 60 0VEANT 2 jours.
consecutlfs sans activits

RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

Stancesde renforcement
FUSCotare das ras et s
0S5 1320 par samare.

recommance 23 3fos par
semabe, orécedés dun
scnausffement muscuan,
Avnétez ee cas e s2nsaton
dcontont ou ce e

LES SENIORS

AcTIvITE PHYSIQUE
CARDIO-RESPIRATOIRE

Sont recommandees.

- 30 minutes dactivee
physve d intenses movérse
Par jour (fab essoutfiement)
- 0415 minutes dacovit
Physiaue renses dlavie
parjour (essoutfiement Slev )
Marcre, marche o

M nordique. rataton

v menag,

Pratiquer ces exercicas 0¢
Soupiesse 2jours mitmum
par semaine pendant
au mons 10 Mnutes.

~ RENFORCEMENT
MUSCULAIRE
Solcisrles bras

fesjambes et vonc
aumons 2jours gar

L
£QUILIBRE

Des acuvias sofictant
Téguiore peuvent étre
tagrios 3 vie courante
otauxlotsirs. 3L moins.
2fois gar semare.

Vaio, canse, yoi
S0uIEng st UM JATBO 0
surla pore des pleds.

ACTUALISATION DES REPERES DU PNINS : REVISION DES REPERES DE CONSOMMATIONS, ALIMENTAIRES

AvIS DE L'ANSES, DECEMBRE 2016


https://www.anses.fr/en/system/files/NUT2012SA0103Ra-1.pdf

envir travail

ACTIVITES anses {3
PHYSIQUES e W

Nos recommandations Connaditre, évaluer, protéger
pour les adultes

P

RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

musculaire des bras et des
jambes, 1a 2 fois par semaine.
Vélo, gymnastique, rameur,
montée d'escallers, port

de charges lourdes, haltéres,
élastiques...

m Séances de renforcement

ACTIVITE PHYSIQUE
CARDIO-RESPIRATOIRE

30 minutes par jour d’activité
physique d’intensité modérée
a élevee (essoufflement faible
a élevé) au moins 5 jours

par semaine, en évitant 2 jours
consécutifs sans activité.

Marche, marche nordique,
natation, vélo, rameur, ski
nordique, montée d’escaliers,
travaux ménagers (passer ASSOUPLISSEMENTET
laspirateur, etc.), jardinage... MOBILITE ARTICULAIRE

Ce type d’exercices
d’assouplissement et de
mobilité articulaire est
recommandeé 2 a 3 fois par
semaine, précédés d’'un
échauffement musculaire.
Arrétez en cas de sensation
d’inconfort ou de raideur.

Tal chi, golf, yoga, étirements...

www.anses.fr
Cette Infographie est en licence Creative Commons : attribution, pas d’utilisation commerciale, pas de modification.



ACTIVITES
PHYSIQUES

Nos recommandations
pour les adultes

alnse

agence nationale de sécuritt
alimentation, environneme

A 7~
Connalrre, el

m Séances:

V musculai

» jambes, 1

ACTIVITE PHYSIQUE vélo, gyrr
CARDIO-RESPIRATOIRE ONLeGT
30 minutes par jour d’activité ?e S
élastique

physique d’intensité modérée
a élevée (essoufflement faible
a élevé) au moins 5 jours

par semaine, en évitant 2 jours
conseécutifs sans activite.

Marche, marche nordique,
natation, vélo, rameur, ski
nordique, montée d’escaliers,
travaux ménagers (passer
aspirateur, etc.), jardinage...

Cetypec
d’assoup
mobilité :
recomme

Adultes

Activites
cardiorespiratoires

30 mn/jour

V4 \

Intensité modeérée a
elevée

< 2 jours consecutifs
sans activité



ACTIVITES anses 4, )
PHYSIQUES < s s

Nos recommandations Connaitre, évaluer, profe/ger
pour les adultes

P

RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

Séances de renforcement
musculaire des bras et des
jambes, 1a 2 fois par semaine.

Vélo, gymnastique, rameur,
montée d’escaliers, port

de charges lourdes, haltéeres,
élastiques...

®

CTIVITE PHYSIQUE
RDIO-RESPIRATOIRE

ninutes par jour d’activité
ique d’intensité modeérée
vée (essoufflement faible
VEé) au moins 5 jours
semaine, en évitant 2 jours
secutifs sans activité.

che, marche nordique,
ition, vélo, rameur, ski
ligue, montée d’escaliers,
AUX ménagers (passer
irateur, etc.), jardinage...

ASSOUPLISSEMENTET
MOBILITE ARTICULAIRE

Ce type d’exercices
d’assouplissement et de
mobilité articulaire est
recommandé 2 a 3 fois par

Adultes

Renforcement
musculaire

Bras et jambes

1 a 2x/semaine



jambes, 1a 2 fois par semaine.

Vélo, gymnastique, rameur,
montée d’escaliers, port

de charges lourdes, haltéeres,
élastiques...

CTIVITE PHYSIQUE
RDIO-RESPIRATOIRE

ninutes par jour d’activité
ique d’intensité modeérée
vée (essoufflement faible
VEé) au moins 5 jours
semaine, en évitant 2 jours
secutifs sans activité.

che, marche nordique,
ition, vélo, rameur, ski
ligue, montée d’escaliers,
AUX ménagers (passer
irateur, etc.), jardinage...

ASSOUPLISSEMENTET
MOBILITE ARTICULAIRE

Ce type d’exercices
d’assouplissement et de
mobilité articulaire est
recommandé 2 a 3 fois par
semaine, précédés d’'un
échauffement musculaire.
Arrétez en cas de sensation
d’inconfort ou de raideur.

Tali chi, golf, yoga, étirements...

www.anses.fr
Cette infographie est en licence Creative Commons : attribution, pas d’utilisation commerciale, pas de modification.

Adultes

Souplesse

2 a 3x/semaine

Précédé d’'un
eéchauffement

Pas d’inconfort
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MEDIC®SPORT-SANTE
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ALADIES CHRONIQUES
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—/I Recherche alphabétique :

Dispositifs médicaux,

Le site de référence des professionnels de santé

Dans tout le site ~

Médicaments =
parapharmacie...

MEDICOSPORT-SANTE

MEDICOSPORT-SANTE

BHVHCHGNCHONCHONG)

Ordre alphabétique

ristonique ’

19ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ |Index

Interactions Prises en charge

et convertisseurs thérapeutiques

Quel sport pour votre
patient ?

Q. Rechercher

Aide a la prise en charge médicale des activités physiques et sportives - MEDICO SPORT-SANTE

Le MEDICOSPORT-SANTE® est un dicionnaire 3 visée médicale des disciplines sportives. Validé par
la commission médicale du Comité National Olympigue et Sportif Frangais (CNOSF) en coopération
Etroite avec la Société Francaise de Médecine de Exercice et du Sporl (SFMES), il recense les
Car ig physiques, physi q etr de chaque discipline amslque les conditions de
pratique dans le cadre du sport-santé. Il vise a aider les médecins généralistes & la prescription
d’activités physiques et sportives. Chaque protocole fédéral prézenté dans le MEDICOSPORT-SANTE
a ete \allde par le comité médicospor-santé du CHOSF composé d'experts médicaux,

therapeutes ef en sci et techniques des aclivités physiques et sportives (STAPS).

Les disciplines sportives et les pathologies prises en compte actuellement dans le MEDICOSPORT-
SANTE sont celles qui ont &€ présentées a ce jour par les fédérations affiliées au CNOSF et
expertisées par sa commission médicale D'autres fédérations et pathologies viendront compléter ce
travail. Le MEDICOSPORT-SANTE a pour objectif de tendre vers I'exhausfivité et une mise  jour
permanente - En savoir +

Les fédérations multisports dizsposent de programmes spécifiques validés par le comité médicosport-
santé du CNOSF. lis sont détaillés et indiqués dans la rubrique « document généraux » ci-dessous.

Documents généraux

APS et appareil locomofeur
APS ef avancée en dge

APS ef cancer

APS et enfant et adolescent

APS el grossesse el post-parium

APS et maladies cardiovasculaires

APS et pathologies neurologiques

* APS ef troubles peychigues

APS et maladies métaboligues u



MALADIES CHRONIQUES

HAS

Prescrire une GUlde PrOmOtIOH,

activité .physi?ue -
i consultation et
quels que soient

condition physiqas. prescription meédicale
cuide c d’APS pour la santé

promotion, consultation et prescription

_HAS S W @HAS sante ' #sportsurordonnance meédicale d'activité physique et sportive
Des guides spécifiques

pour la santé

Recommandations générales ot Surpoids et I'obésité de 'adulte
s : Diabete de type 2

spécifiques de promotion, de . »
, o Bronchopneumopathie obstructive

consultation et de prescription . »
o ' ' Hypertension artérielle
d'activité physique et sportive pour " Maladie coronarienne stable
la santé Accidents vasculaires cérébraux



https://www.has-sante.fr/portail/upload/docs/application/pdf/2018-10/ref_aps_surpoids_obesite_vf.pdf
https://www.has-sante.fr/portail/upload/docs/application/pdf/2018-10/ref_aps_dt2_vf.pdf
https://www.has-sante.fr/portail/upload/docs/application/pdf/2018-10/ref_aps_bpco_vf.pdf
https://www.has-sante.fr/portail/upload/docs/application/pdf/2018-10/ref_aps_hta_vf.pdf
https://www.has-sante.fr/portail/upload/docs/application/pdf/2018-10/ref_aps_ic_vf.pdf
https://www.has-sante.fr/portail/upload/docs/application/pdf/2018-10/ref_aps_avc_vf.pdf
https://www.has-sante.fr/portail/jcms/c_2876862/fr/promotion-consultation-et-prescription-medicale-d-activite-physique-et-sportive-pour-la-sante

MALADIES CHRONIQUES

,.-’J:, -"‘} dm COLLEGE ~
g Al ,ﬂ,‘, ,“olsr'lm,.“:.‘,' Chapters Careers Donate JOIN TODAYI LOG IN »

Learn & Develop ACSM Positions & ‘ Q

ACSM & Membership Get & Stay Certified Attend & Connect Read & Research

Professionally Policy

Home / Reod & Reseorch / Books / ACSM: Guidelines for Exercize Testing ond Prescripfion

nooo

In This Secion: | ACSM's Guidelines for Exercise Testing and
PAsusrembse Prescription, 10th Edition

» Get & Stay Certified

ACSM’s Guidelines for Exercize Testing and Prescription iz the flagship title from the American
College of Sporis Medicine, the prestigious ergonization that sefs the stondards for the exercise
prafession. This critical handbock delivers scienfifically based standards on exercise testing and

prescription to the certification candidate, the profeszional, and the student. This manual gives

» Attend & Connect

% Leamn & Develop
Professionally

succinct summaries of recommended procedures for exercise testing and exercise prescription in
healthy and disensed patients.

# Read & Research
The tenth edition reflecis some crucial and exciting changes, making the content necessary for

» ACSM Positions & effective study and proctice. Mew pre-exercizse health screening recommendations are critical fo

Policy helping more of the population begin a safe, healthy physical activity program without consulting
o y a sician. Mew ond exponded information on the risks of sedentary behavior, clinical exercize
) remmm physicien Spenese merme " e
g R EERR testing and interpretation, high intensity interval froining, musculoskeletal injury rigk, fitness

testing proteccls and norms, and an expansion of the principles of health behavior change are

ACSM's
Guidelines for
Exercise Testing
Hﬂli Fresui’m.u“ This manual is an essential resource for all exercise professionals, os well os other health

N professionals who may counsel patients on exercise including physicians, nurses, physician’s

included. Additienally, significant reorganization of content will help yeu reach the infoermation
you need quickly.

TENTE E0ITION . ) i ) - -
assistantz, physical and occupational therapists, diefitions, ond health care administrators.

Related Resources:
- Learn more about key changes from GETP to GETP10 in this pre-recorded webinar here

- An easy-te-read infographic on the ACSM Exercise Preparficipation Health Screening
Recommendations can be found here

- Learn how to apply the ACSM Exercise Preparficipation Health Screening algorithm in the
video found here



QREVENTION SECONDA .

Prévenir les
facteurs de risques

N
Y %
0e Eviter Réduire les %
Ny I'apparition . invalidités A
$ de facteurs BENEFICES ‘%
o de risques ATTENDUS DE L’AP 2
> pour la Z
0o santé et de améliorer la r’;‘l

maladies qualité de vie



Un programme

prévention sante Donner le pouvoir & la personne
propose une pour qu’elle choisisse d’adopter
ensemble d'Activites un mode de vie actif pérenne
Physiques et
Sportives Atteindre un niveau
Réquliéres, d’'activite physique .
Adga tées guotidienne Llcrlnlte[(!lestter_rt]ps
\daptees, favorable a sa € Seachiariie
Sécurisantes santé

Progressives




HabitUdeS et MESURES
motivation ANTHROPOMETRIQUES

Pratiquant(e)
Projet Sportif
Personnalisé

Aptitudes Aptitudes
Motrices énergétiques




Evaluer le
cycle et son
Impact

Mettre en
oceuvre et
suivre

Evaluation
Motivation

Programme

Evaluation
niveau APS
et condition

physique

Négocier le
objectifs




Point Clé

Etre reconnu sur son territoire comme relai
d’accompagnement des personnes pour un
mode de vie physiquement actif perenne, quel
gue soit son age, sa condition physique ou ses
aspirations




Choix du

Conscience Motivation
changement




Merci de votre attention




