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Introduction : Comment bougent les
Suisses ?

G 2.2: Evolution de |'activité sportive en Suisse entre 1978 et 2014 (en %)
100

|
I 7 7

1978 1984 1990 1994 2000 2008 2014

B plusieurs fois par semaine moins d'une fois par semaine

environ une fois par semaine B jamais

mmm) 2 catégories : «sportifs» et «<non-sportifs»

Sport Suisse 2014, Activité et consommation sportives de la population suisse, OFSPO
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Introduction : Comment bougent les

sSuisses ?

T 9.1: Raisons avancées par les non-sportifs pour expliquer leur inactivité

en % des
non-sportifs

Manque de temps 40,3
Manque d’envie et de plaisir 18,2
Raisons de santé 18,2
Activité physique suffisante, se sent en bonne forme 9,4
Surcharge de travail, excés de fatigue VAT
A d’autres centres d’intérét 4,9
Horaires de travail étendus ou défavorables 8,9
A d'autres activités physiques 3,8
Sport au détriment de la vie de famille 3,4
Ne se sent pas fait pour le sport, n‘en retire aucun bien-étre 25T
Age 22
Abandon suite a une blessure 2,0
Raisons financiéres, sport trop cher 1.5
Aucune offre adaptée 0,5
Mauvais souvenirs, expériences négatives 0.1
Temps de trajet entre le domicile et le lieu de travail 0,5
Horaires d’ouverture incompatibles, mauvaise accessibilité des 05
installations sportives ’

Autres motifs 7.0

Remarque: nombre de personnes interrogées: 2687 (non-sportifs). Plusieurs
réponses étaient possibles, ce qui explique que le total ne corresponde pas a
100 %.

40% des non-sportifs
aimeraient reprendre une
activité physique.

Les non-sportifs invoquent
des raisons liées a leur
situation personnelle comme
barrieres a un retour a
I'activité physique (manque
de temps, contraintes
professionnelles et
familiales).

Codts de l'inactivité en CH :
2.5 milliards CHF en 2011

Sport Suisse 2014, Activité et consommation sportives de la population suisse, OFSPO
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Introduction : Activité physigue ?

« Tout mouvement produit par les muscles squelettiques, responsable
d'une augmentation de la dépense énergétique» (Organisation Mondiale
de la Santé)
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Classement de diverses activités Eh‘

>5 METS et < 7 METS

élevée
>7 METS et < 9 METS

Activités domestiques

siques par valeur de dépense énergétique approximative, en MET :

'%
oyen

OSe doucher, se raser, s’ habiller
QEcrire

QPasser |" aspirateur
QBalayer lentement

OPorter des charges de 7 a 10 kg en
montant les escaliers

QPorter des charges de11 4 22 kg en
montant les escaliers

QPorter des charges de 22 a4 33 kg en
montant les escaliers

QVolley-ball a 6 (hors compétition)
QBadminton
O Ski de descente

QEntrainement en club de mise en
forme
ONatation (brasse lente)

QFootball
QCorde a sauter rythme lent
QEscalade, varappe

QBricolage : menuiserie, peinture
intérieure

HdConduite automobile

OBillard

QCroquet

OVoyages, tourismes

QPiano

JFrappe machine

Jeux avec des enfants (effort
Iéger), porter de jeunes enfants
QJeux avec des animaux (effort
léger)

ODanse de société a rythme
modéré

LActivité sexuelle

-Ratissage de pelouse

-Béchage en terre légere
-Désherber, cultiver son jardin
-Usage d’ une tondeuse autotractée
QPécher ala ligne

QChasser

QOMarcher, courir avec des enfants

QdCanoé (loisirs) ORameur
JAquagym UEquitation (trot)
QTennis en double (hors compétition)
QSki de randonnée
QPatins a glace, patins a roulettes
OEscrime
QSki nautique
QJeu de raquettes
Activités de loisirs
QJardinage leger : tonte de gazon | QJardinage: QJardinage :
sur tracteur, ramassage de fruits et | -Taille d” arbuste -Usage d’ une tondeuse manuelle a
légumes -Semailles plat

-Conduite d" un petit motoculteur
-Pelletage de neige

QBricolage :

-Scier du bois

QODanse a rythme rapide

ORepasser QCirer le parquet QGrimper des escaliers, une échelle,
QDépoussiérer QPorter des charges jusqu’ & 6 kg en avec charges
OLaver les vitres montant les escaliers
QFaire les lits ONettoyer
QcCuisiner, faire la vaisselle, faire
les courses
QORéparer et laver la voiture
Activités d’ entrainement et sportives

OMarche 6 km/h QMarche rapide 7 km/h QTrottinement (8 km/h) QOCourse (11 km/h)
OMarche 4 km/h QBicyclette & plat (moins de 16 km/h) § QMarche en montée 5 km/h OBicyclette (20 a 22 km/h) QPlongée sous-marine
QStretching, Yoga dGym legére UBicyclette statique a faible résistance | dGymnastique intense ONatation (papillon, autres nages
QEquitation (au pas) QTennis de table QOBicyclette a plat (16 2 moins de 20 ONatation (Crawl lent) rapides)
OBowling QGolf km/h) QTennis en simple (hors compétition) | dCanoé, aviron en compétition

QHandball
QORugby
QdSquash
QJudo

150 minutes
/ semaine

http://www.oncolie.fr/wp-content/uploads/2014/03/51

975-Oncolie-2-METs-400ex.pdf
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Introduction : Activité physique ?

Activités
sportives
facultatives

Entrainement
de I'endurance,
de la force et de la souplesse
plusieurs fois par semaine

Promotion de I'activité physique au cabinet médical, Manuel de référence a l'intention des médecins
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Introduction : Activité physique ?

ESTIMATION DE L'INTENSITE DE L'EFFORT EN SE BASANT SUR DIFFERENTES SENSATIONS PHYSIQUES
g | T
INTENSITE EXEMPLES RESPIRATION CAPACITE DE BATTEMENTS

DE L'EFFORT D'ACTIVITES PAROLE CARDIAQUES

Marche lente, F
Trés légére o ) Normale Chanter Peu ou pas perceptibles
position assise

Marche, ménage, :
Conversation, phrases ) )
Légére cuisine, jouer Accentuée Deviennent perceptibles
_ longues
- d'un instrument
@
3
g Marche rapide,
§ Modard jardinage, escaliers, Légérement Conversation Augmentation modérée
e
@ randonnée, vélo de accélérée ordinaire de la fréquence percue
§ loisir, nage, danse
o
§ Footing léger,
marche en Augmentation
Modérée a .
Slove montagne, sports Accélérée Phrases courtes importante de
evée
légers, porter des la fréquence percue
charges, pelleter
Course a pied, ) Sensation de palpitation
Elevée Trés rapide Phrases trés courtes ]
marathon, sports au niveau du cou
) ) Forte sensation de
Trés élevée Sprint Hors d’haleine Mots o _
palpitation généralisée
Promotion de I'activité physique au cabinet médical, Manuel de référence a l'intention des médecins
iss O 7=~ Clinique romande
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Bénéfices de l'activité physique pour la santé

Effets de I'activité physique sur la santé des enfants et des adolescents

Ceeur, circulation, endurance 4 Profil de risques pour les maladies cardio-vasculaires L4
Force musculaire + Profil de risques pour les maladies du métabolisme +
Poids sain 4 Symptomes de I'anxiété +
Solidité des os + Symptomes dépressifs ¥
Adultes

Espérance de vie 4 Maladies cardio-vasculaires ¥
Forme 4 AVC v
Poids sain 4 Hypertension A4
Solidité des os + Diabéte de type 2 ¥
Bien-étre psychique + Cancer du cblon *
Sommeil i Cancer du sein *
Qualité de vie s Dépression *
Aspects complémentaires pour les ainés

Autonomie 4+ Chutes ¥
Capacités intellectuelles 4

Légende

Amélioration de cet aspect de la santé 4 Diminution du risque pour ce probléme de santé *

Preuve slire 4 Preuve assez sOre it

Fig. 2: Effets de I'activité physique sur la santé, par groupe d'age, prouvés scientifiquement.

mmm) Effet sur le stress

Activité physique et santé, Document de base, Office fédéral du sport OFSPO, 2013
icg O 7|~ Clinique romande
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Bénefices de 'activité physigue pour la santé

Activité et mortalité :

e Se tenir debout : 2h/jour - diminution de 10% avec un plateau a
8h/jour (-24%). Résultats independants de I'état de santé, du sexe, de
I'age, du BMI, de l'activité physiqgue complémentaire

e Courir ;: 51'/semaine, mortalité cardiovasculaire HR 0.45, mortalité
toute cause HR 0.70

Eijsvogels et al JACC 2016

507 ---- Vigorous
---- Moderate
— Total
= 404
< 35%
S
= 29%
3 1
Fn)
& 20%
S
£ 204 g A -
3 5 =
§ 14%
o A
< 14
0 T T T T T T T T T T 1
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110
Daily physical activity duration (min)

Wen et al Lancet 2011

Figure 2: Daily physical activity duration and all-cause mortality reduction
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Bénéfices de l'activité physique pour la santé

Endurance, force, masse osseuse

Début de I'entrainement p Fin de I'entrainement
Début de I'entrainement
«Seuil» de
passage vers
R T IETTTTTTTTl le handicap
/ etladépen-
T [ S dance
§ [ | | | | |
20 ans 40 ans 60 ans 80 ans
Inactifs e Actifs == Entrainés

Fig. 4: Age, santé et performances:

Les personnes actives sont plus performantes que les autres et leur état

de santé est meilleur tout au long de la vie. Les personnes sédentaires peuvent
cependant en tout temps améliorer leur situation en commencant une activité
réguliére.

suvacare
Source: d’aprés Haskell, 1994

Activité physique et santé, Document de base, Office fédéral du sport OFSPO, 2013
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Et dans I'entreprise ?
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Et dans I'entreprise ?

Beénéfices de la pratique d’une activité physique et sportive

e La santé,_ | affaire privée ou eyt el
responsablllte de I,employeur ? T)(pe's'de Bénéfices pour les Bénéfices pour les
bénéfices salariés employeurs
« Developper l'activité physique *Riducton dos sccdents
en entreprise, une obligation + Ameiiration d a o
Changements condition physique * Amélioration de la qualité
ou une plus-value ? positite oSl depoide aton | LA et
de tabac et diaicoo! . ﬁéﬁfﬂﬁa de I'attractivité
-, de I'entreprise et de la
« Permettre aux salariés de fdtation des saaris
disposer  des meilleures P
conditions de travail, c'est + Promotondu et « Amblorson dela
donner a [lentreprise des [T :iriomon e, ma""gzm:u.“‘“
o , psycho-sociaux h - culture d’entreprise
atouts  compétitifs  supplé- « Récition des troubles * Amélioration des
mentaires. + Ricucton dusress oo S
¢ Réduction du stress
 Un nouvel outil managérial a
méme de réinscrire 'Homme * Réduction des dépenses + Réducton des coilts de sants
. Bénéfices . . PO 40
au coeur du projet de EZEEE SIS e | A e
I'entreprise ? s

source OMS

Guide pratique du sport en entreprise, Medef et CNOSF
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Et dans I'entreprise ?

Différents niveaux d’'intervention

e Individuel : caracteristiques (condition physique), de méme que,
connaissances, attitude et aptitudes des employes face a l'activité
physique.

e Social : d’'une part les relations se développant au sein et a I'extérieur de
I'entreprise, d’autre part, la culture d’entreprise.

« Manageérial : l'influence des caractéristigues de l'entreprise et des
mesures prises en matiere de promotion et developpement de I'activité
physique et sportive pour les salariés.

 Environnemental : mobilisation des acteurs internes et externes de
I'entreprise. (Etat, prestataires privés, direction des ressources
humaines, meédecine du travail).

Guide pratique du sport en entreprise, Medef et CNOSF
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Et dans I'entreprise ?

Processus de mise en place

Multiples
indicateurs,
mais surtout

indentification  <— [ = 7

des
perspectives
d’amélioration

Importance de la
communication
interne

suvacare

Qui ? Panel représentatif de
I'entreprise. Impulsion initiale
et motivation.

Evaluation

A centrée sur les

Evaluation g s,,alarles et
également sur

la structure

3.
‘ Conception

Guide pratique du sport en entreprise, Medef et CNOSF
swis,s o | MEDICAL 7 <-— Clinique romande
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Et dans I'entreprise ? 4

Processus de mise en place SNl concSption

suvacare

Figure 1 : Les différents usages du sport en entreprise : logique de cartographie statique

(J. Pierre, 2009).
INTERNE
Sports virtuels
(consoles, logiciels)
Intervention Structures et
conférenciers sportifs infrastructures in situ
Organisation " -
d’événements sportifs Pratique libre
intra-entreprises auto-organisee
Association sportive
SYMBOLIQUE o lentrepnse == PRATIQUE
Evéenement de
consolidation
d'équipe
Recrutement sportif
professionnel
Participation matchs/
évenements sportifs Participation
abonnement club
sportif, salle de sport,
prestataires privés
EXTERNE
Guide pratique du sport en entreprise, Medef et CNOSF
swis,s o | MEDICAL 7 <-— Clinique romande
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Et dans I'entreprise ?

Processus de mise en place

Figure 3 : Classification des activités : logique analytique thématique
(Inspirée de O’Donnel, American Journal of health promotion, 1988)

Activités de sensibilisation
d’éducation et de motivation

Distribution de matériel
Affiches/Messages/Dépliants/
Outils de communication

Camnet pour cumuler les
kilométres activités

Affiches qui incitent a prendre
les escaliers

Evaluation de la pratique
de I'’APS ou de la condition

physique

Activités physiques

a organiser

Sur le lieu de travail

Club de marche

Activité de conditionnement

Autres activités

Hors des lieux de travail

Offre d’activités pour
lesquelles I'entreprise
contribue financiéerement

Location installations,

Environnement favorable
a l'activité physique
Politiques corporatives

Horaires flexibles

Subvention pour l'inscription
a différentes activités

Aménagements et
installations

Support vélo

Vestiaires et douches espace
de rangement

ldéalement un
dispositif qui
contient de la
formation et des
actions.

suvacare
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Guide pratique du sport en entreprise, Medef et CNOSF

Outils interactifs équipements Local pour la pratique
Rencontre individuelle Escaliers propres et

sécuritaires
Auto évaluation questionnaire | Gymnase

Culture organisationnelle
Terrain de sport

Valorisation des
Présentations thématiques, comportements sains
ateliers
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Olympic | CENTER

7l&=— Clinique romande
I\ de réadaptation




Et dans I'entreprise ?

Campagnes nationales

e Se lever

Se lever - rien de plus facile que d‘intégrer dans
Se son quotidien ce geste, a la fois simple et efficace.

Plus de 70% des Suisses sont actifs pendant leurs loisirs pour prendre soin de leur santé. Mais beaucoup sont
EFFORT assis jusqu‘a 15 heures par jour. Selon les derniéres études, les interruptions régulieres de longues périodes en
o position assise sont bonnes pour la santé et complétent bien les activités de loisirs.

D
S [~
s 1 {
0 0 ".“
Il %‘
N & & \&\& u N

 Hepa.ch: Réseau suisse Santé et activité physique
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Et dans I'entreprise ?

Evenement sportifs

 DEFI - Trophée des entreprises

 Course populaires : Course Titzé de Noél

BIKE
 Bike to work TO
WORK

pecly = Clinique romande
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Prevention !

 Choix d’activités physiques pertinents :

Football)

* Procedures de sécurité et gestion du risque :

risques de blessures ! (ex. :

* Questionnaire sur I'aptitude a I'activité physique (ex. : Q-AAP)

e Visite médicale

e ECG

* Une petite dose pour de grands effets !

suvacare &S mpic | HERAL
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Conclusions

 Les bienfaits de l'activité physique pour la santé sont nombreux et
reconnus.

« Mettre en place et développer l'activité physiqgue en entreprise
comporte des bénéfices pour les employés et pour 'employeur.

 Ce processus doit étre planifié, organisé et répondre aux besoins de
I'entreprise, en tenant compte de son contexte.

» Le soutien de la direction est une condition sine qua non.

 Trouver les activités qui impliquent le plus grand nombre est un
objectif.

. OQ% g (] H e ~ - ] 2
aswi 2 ‘MEDICAL linique romande
suvacare oslfrmp IC| CENTER de réadaptation

21



Bibliographie

. Bize et al (2012), Promotion de I'activité physique au cabinet médical: manuel de référence a l'intention des meédecin,
http://my.unil.ch/serval/document/BIB_F7DE3FE4127C.pdf, consulté le 04.05.2017

. Classification des = activitées physiques, http://www.oncolie.fr/wp-content/uploads/2014/03/51975-Oncolie-2-METs-
400ex.pdf, consulté le 04.05.2017

. Eijsvogels et al. 82016), Exercise at the Extremes: The Amount of Exercise to Reduce Cardiovascular Events. J Am
Coll Cardiol. 67(3):316-29.

. Lamprecht, M., Fischer, A. & Stamm, H. P. (2014): Sport Suisse 2014: Activité et consommation sportives de la
population suisse. Macolin: Office fédéral du sport OFSPO.

. Medef (2012), Guide 7|oratique du sport en entreprise, https://medefsport.files.wordpress.com/2012/09/guide_v06.pdf,
consulte le 04.05.201

. Office fedéral du sport OFSPO, Office fedéral de la santé publique OFSP, Promotion Santé Suisse, bpa — Bureau de
R/Irevelr_\tlon glg% Fgéclz%elréts, Suva, Réseau suisse Santé et Activité physique. Document: Activité physique et santé.
acoline :

. Office féderal de la santé publigue, Se lever, https://www.bag.admin.ch/bag/fr’home/themen/mensch-
gesundheit/koerpergewicht-bewegung/bewegungsfoerderung/auf-stehen.html, consulté le 04.05.2017

. (())L{goasnizsg{i?n mondiale de la santé, Activité physique, http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/fr/, consulté le

. Stamm, H., A. Fischer, D. Wiegand, M. Lamprecht : Monitora#_e alimentation et activité ghysique. Recueil d’indicateurs
dans le cadre du PNAAP 2008-2016. Etat : mai 2016. Ed. : Office fédéral de la santé publique, Berne 2016

. The Premier’s Physical “Activity Council, Get moving at ~work,
http://\f\t/w\l/v.r(r)lgré% 8.107rg.au/MENGAGE/medla/Med|aL|braryOne/PhyS|caI-Act|V|ty-Klts/Get_Mowng_at_Work_klt.pdf,
consulté le 04.05.

. Wen et al. (2011), Minimum amount of physical activity for reduced mortality and extended life expectancy: a
prospective cohort study. Lancet 378(9798):1244-53

e = Clinique romande
Bswi ] ‘MEDICAL : juc ande
suvacare olympic | Center \ de réadaptation

22






