
Le sujet vous 
intéresse ?

Consultez
notre
documentation

ASMT - 28/07/23

activité physique,
votre alliée santé !

 

 

    

      05 62 93 81 81
ASMT

comment intégrer facilement
l’activité physique au travail ?

SALARIÉS

ASMT - 17/12/2018 

L’EAU
UN ALLIÉ ESSENTIEL 

DE VOTRE SANTÉ

 

 

    
 

     05 62 93 81 81

Scannez 
pour 
rejoindre 
notre site 
internet

Que boire ? Quelle quantité 

et comment s’hydrater ?

Quelques astuces :

L’eau est par principe la boisson idéale 

sans calorie, qu’elle soit du robinet ou 

minérale.

Variez les qualités de l’eau (du robinet, 

minérale, gazeuse...)

Buvez frais (10 à 15 °C) mais pas glacé. 

Vous pouvez remplacer l’eau par des 

tisanes, des bouillons...

Donnez du «peps» à votre eau que 

vous estimez «fade» en y ajoutant une 

rondelle de citron ou d’orange, une 

feuille de menthe...

Pensez à amener votre bouteille d’eau 

pour la journée, ce qui vous permettra 

de vérifier si votre consommation est 

suffisante

Si vous travaillez sur écran, une 

application peut être installé afin de 

vous alerter

Boire entre 1 L et 1,5 L par jour 

pour les personnes dont l’activité 

professionnelle est sédentaire (activité 

tertiaire dans les bureaux, travail en 

usine sans cadence, etc...)

Augmenter sa consommation en eau 

pour les personnes ayant un travail  

physique (manutention manuelle, 

bâtiment, etc...)

Adapter sa consommation en eau en 

fonction de l’environnement et des 

conditions climatiques

Boire régulièrement toute la journée et 

en petite quantité

Employeurs 
& Salariés

Scannez 
pour 
rejoindre 
notre site 
internet

Astuces employeurs
Installer des racks à vélos/trottinettes 
sécurisés et abrités pour favoriser l’utilisation 
des mobilités douces,

Prévoir des vestiaires et des douches lors des 
prochains travaux,

Aménager les horaires pour permettre la 
pratique sur la pause méridienne ou en fin 
d’après-midi,

Communiquer sur les bienfaits de l’activité 
physique (newsletter, panneau d’affichage, 
toolbox...),

Participer à des challenges entreprises,

Faire venir un coach pour des séances 
collectives.

Astuces CSE
Achat de coupons sport (ANCV...),

Participation à une partie d’un abonnement ou 
licence sportive.

Astuces salariés
Profiter de toutes les occasions pour bouger !

Démarrer en douceur et augmenter 
progressivement la durée et/ou l’intensité de 
votre effort.

 Venir au travail en vélo

Descendre un arrêt 
de bus plus tôt

 Marcher avec ses collègues 
entre midi et deux

Trouver une activité 
physique qui vous plaît : 
se faire plaisir en bougeant
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L’activité physique, 
c’est...

L’ensemble des mouvements du corps produits 
par les muscles, entraînant une dépense d’énergie 
supérieure à celle qui est dépensée au repos. Elle 
inclut donc en plus des activités sportives, les 
activités physiques et exercices quotidiens.
ameli.fr

Temps de loisir 
ou domestique 
actif
Sport, bricolage, 
jardinage...

Temps de travail 
actif
Pauses actives, 
utilisation des escaliers, 
métiers manuels...

Déplacements actifs
Vélo, marche, trotinette...

Des bienfaits pour 
la santé

Prévient certaines maladies (diabète, 
cancer, obésité, maladies 
cardiovasculaires...)

Augmente la force et la souplesse

Améliore le sommeil

Réduit les risques de dépression

Augmente les capacités cognitives

Et aussi pour 
l’entreprise !

Source : Onaps 2017, goodwill management 2015, rapport des études des 
députées Amadou et Petit 2022
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Recommandations 
minimum

Activité physique d’intensité élevée :
75 minutes par semaine,

Activité physique d’intensité modérée : 
150 minutes par semaine,

Ou un mix des deux !

*Fréquence Cardiaque (FC) maximale en battement par minute = 220 - âge 
(en années)

Même si vous n’êtes pas sportif, vous pouvez 
intégrer l’activité physique dans votre quotidien !

Si vous faites un trajet de 15 min à pied ou à vélo, 
2 fois par jour quotidiennement, par exemple entre 
chez vous et le travail, vous rentrez déjà dans 
les recommandations !

Légère
40 à 55 % FC max*
Pas d’essouffl  ement,
pas de transpirati on

Élevée
70 à 90 % FC max*
Essouffl  ement important
Transpirati on abondante,
conversati on diffi  cile

Modérée
55 à 70 % FC max*

Essoufl ement et 
transpirati on modéré,
conversati on possible

Très élevée
90% FC max*

Essouffl  ement très important,
transpirati on très abondante,

conversati on impossible

Les degrés d’intensité de l’activité physique

ONAPS

HASdes adultes français ont une 
activité physique insuffisante 
pour être protectrice.

Le saviez-vous ?

95%


