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Programme » ACTIVITÉ PHYSIQUE

• Constats, bienfaits, recommandations

» POURQUOI AGIR ?

• Constats et bénéfices

» REPÈRES POUR AGIR

• Freins, leviers et solutions

» Cadre législatif 

• Responsabilité, assurances et 
financements

» Questions / réponses

____PAUSE ACTIVE____________



Azur Sport Santé

1er centre de resource et 
d’expertise en France dédié
exclusivement au sport santé

Nos valeurs

Notre raison d’être

Promouvoir et 
développer la 

pratique de l’activité
physique en tant 
qu’outil de santé, 

tout au long de la vie

• Rendre la pratique d’activité 
physique accessible au plus 
grand nombre

• S’inscrire dans une 
démarche collaborative et 
complémentaire

• Modéliser, adapter, évaluer



PÔLE
ACCOMPAGNEMENTPÔLE RECHERCHE 

& INNOVATION
PÔLE 

PROGRAMME

3 poles : 

Pour la mise en oeuvre 
de nos MISSIONS

PÔLE 
INFORMATION



Activité physique 

Constats, bienfaits 
& recommandations



«La santé est un état de complet bien-être physique, mental 
et social, et ne consiste pas seulement en une absence de 
maladie ou d'infirmité».  (OMS 1946)

Etude de 2012 : 
L’insuffisance d’activité physique 
1ère cause de mortalité évitable
(Elle est à l’origine de nombreuses 
maladies chroniques)

SANTÉ



Effet dose-réponse

Source : Ekelund et al. BMJ 2019; * I-Min Lee et al. JAMA 2019

Ne 
serait-ce 

que 24 min 
par jour

réduirait le 
risque de 

mortalité de

60%

De même
que

4500 pas 
par jour

Réduirait le 
risque de 

mortalité de

40%*

Ne 
serait-ce 

que 15min 
par jour

Réduirait le 
risque de 

mortalité de

20%

Constats Nous bougeons 8 fois moins qu’il y a 200 ans et 
moitié moins qu’il y a 50 ans



La sédentarité, c’est :

Un temps cumulé passé en 
position assise ou allongée 
dans sa journée

Niveau élevé =      + de 7h / jour

Constats



Sédentarité

✓

✓

✓

✓ Je suis allé au sport

J’ai pas eu le temps

Inactivité 
physique

Les effets néfastes de la 
sédentarité sur la santé sont 

indépendants 
de ceux de l’insuffisance 

d’activité physique. 



Recommandations de l’OMS

Lutte contre la sédentarité 
Pause active

(2min toutes les 90 min)

Activité physique (AP) : 
30 min d’AP modérée 5 fois 
/semaine

Renforcement musculaire 
2 fois / semaine



Bienfaits de
L’AP

DIMINUE LE STRESS

prévient les 
TMS et 
augmente la 
concentration

Participe à la 
création et au 
MAINTIEN DU 
LIEN SOCIAL

AMELIORE
LA QUALITÉ 

DE VIE

+ souffle
+ sommeil
+ humeur

PRÉVIENT LA PERTE 
D’AUTONOMIE

Des 
personnes 
âgées et 
fragiles

AMÉLIORE 
L’IMMUNITÉ

Et aussi sur la qualité de vie…



Pour notre activité physique ?

Les loisirs Les transports Les activités domestiques Le travail

Quels moments de vie



Vous aider à…

Notre objectif

+  Augmenter votre niveau d’activité physique- Lutter contre la sédentarité



Lutter contre la sédentarité au travail

La 1ère marche

https://www.youtube.com/watch?v=rwvS9lub5pA&t=93s


PAUSE ACTIVE 
Pour bien commencer la 
journée !
C’est parti !

https://www.youtube.com/watch?v=o6w-arIxFFE




Pourquoi agir
en milieu 
professionnel ?



67,5 $
milliards 

53,8 milliards de dépenses de santé liées à l’inactivité 
13,7 milliards de baisse de productivité

Etude Lancet 2016

Coût de l’inactivité physique dans le monde



Etude, Union Sport & Cycle, 2017

Constat



En milieu professionnel

Bénéfices de l’Activité Physique

Pour  les  salar iés Pour  l ’entreprise Pour  la  société



En milieu professionnel

Bénéfices de l’Activité Physique

Pour  les  salar iés

Pratique AP & condition 
physique

Sédentarité
Douleurs & TMS
Arrêts maladie & AT
Dépenses santé individuelles
Bien être au travail



En milieu professionnel

Bénéfices de l’Activité Physique

Pour  l ’entreprise

6-32% absentéisme pour 
maladie

25% turn over
6-12% productivité
81% image marque +

Retour sur investissement +



En milieu professionnel

Bénéfices de l’Activité Physique

Pour  la  société

1% Gain de croissance 
pour économie française si 

bien-être salariés

coûts liés à l’IP 
(67 Milliards $/an monde)



D e  b i e n  ê t r e

D e  p r o d u c t i v i t é

D e  r e t o u r  s u r  
i n v e s t i s s e m e n t

En résumé

D ’ a b s e n t é i s m e

D e  d é p e n s e s  d e  
s a n t é



Repères

Pour agir







Salariés

Internes

Pros APS

Publics

Autres

Direction, managers, 
RH, QVT, SST, CHST,…

Fédérations, 
associations, 
privés

Institutions, recherche, collectivités

Complémentaires 
santé, réseaux, 

labels

Approche globale et transversalité



Pour réussir son retour 
à un mode de vie actif :

PLAISIR

ADAPTATION

REGULARITÉ

Constats



Modalités d’action selon le type de problématique

Inactivité  physique

Sédentarité

AP intense,  TMS

Faire bouger les salariés 
(Programmes AP) 

Aménagements bureaux, pauses 
actives, casques audio, etc

Echauffements avant prise de poste, 
étirements



Modalités d’action selon le type de problématique

Inactivité  physique
Faire bouger les salariés,
(Programmes AP)  = Les MOTIVER 

Inactif en dehors et au travail  ( sensibilisation + 
proposition d’outils) 

Inactif au travail ( proposition d’outils) 

Solutions : 
- Proposer des programmes d’AP sur les temps de pause avec un coach, un 
salarié, une vidéo (selon le budget et les locaux : intérieur/extérieur) 

- Défis sportifs d’entreprise (FFSE, mars bleu, mutuelle favorisant la pratique 
d’AP, application avec défis sportifs etc…) 

- Favoriser les stratégies pour un transport plus actif  (vélo, marche à pied, 
descendre plus tôt de ses transports etc…). 

https://ffse.fr/


Modalités d’action selon le type de problématique

Sédentarité Aménagements bureaux, pauses 
actives, casques audio, etc

Solutions : 

- Aménagement des bureaux (siège posturale, swissball, bureau 
ajustable etc..)  

- Faire des pauses actives : https://azursportsante.fr/outils/videos-
pauses-actives/

- Instaurer une culture active (pause collective, réunion active etc…)

- Pratiquer de l’AP sur son fauteuil

https://azursportsante.fr/outils/videos-pauses-actives/
https://azursportsante.fr/outils/videos-pauses-actives/


Modalités d’action selon le type de problématique

AP intense,  TMS Salariés actifs au travail et non sédentaires 

Solutions : 

- Echauffement avant la prise de poste

- Renforcement musculaire en lien avec le travail

- Etirements avant et après

- Cours sur les postures adéquates



JE BOUGE + AU TRAVAIL 



Rôle d’Azur Sport Santé  : Sensibiliser / Co-construire un projet d’AP / 

Orienter vers les acteurs de terrain / Evaluer 

Une approche globale recommandée 

Sensibilisation / 

accord de la direction

Analyse des besoins / 

co-construction 

Dispositif (promotion / 
pratique)

Evaluation / suivi

https://azursportsante.fr/wp-content/uploads/2024/01/Guide-dactivation_JBauT_v.2024.pdf



Une approche globale recommandée 
Sensibilisation / 

accord de la direction
Analyse des besoins / 

co-construction 

Dispositif (promotion / 
pratique)

Evaluation / suivi

La sensibilisation à 

l’AP permet de présenter les 

bienfaits, les 

recommandations, 

expliquer ses 

mécanismes 

= motiver les salariés. 

L’analyse des besoins 

effectuée grâce au 

questionnaire en ligne sert 

pour les réunions 

de co-construction et la 

mise en place du dispositif.

La co-construction permet 
d’affiner les résultats 

du questionnaire et de 

choisir avec les salariés les 

activités et les modalités 
de  pratiques les plus 

adaptées. Un dispositif est

créé pour  augmenter le 
niveau  d’AP.

L’évaluation et le suivi 

commenceront dès le 

démarrage du 
programme.  

Le retour 

des salariés permet une 
adaptation. 



Cadre législatif



La responsabilité et les assurances 

La pratique d’AP en entreprise est régie par le Code du sport + le Code du travail.

En cas d’accident, il est important de définir : Qui est l’organisateur de l’activité ?

Le plus simple est que l’activité soit organisée par l’encadrant en AP ou l’association sportive de 
l’entreprise.

Obligation du coach

• Attestation de 
responsabilité civile 
professionnelle

• Déclaration 

Assurance du lieu

• Ajouter une 
clause dans votre 
assurance

Assurance pour la pratique

• Assurance des participants 
et du coach

• Adhésion à une structure 

Boîte à outils - Sport en entreprise | sports.gouv.fr

https://www.sports.gouv.fr/boite-outils-sport-en-entreprise-2319


Obligations générales des garanties 
d’hygiène et de sécurité

Trousse de secours destinée aux 1ers soins en cas d'accident

De quoi rapidement alerter les services de secours

Tableau d'organisation des secours comportant les adresses et                    
numéros de téléphone des personnes et organismes

CERTIFICAT MÉDICAL



Bien choisir son encadrant

Carte professionnelle

Attestation de responsabilité civile 
professionnelle

Pour encadrer une activité physique contre rémunération :

Ciblez un coach spécialisé dans un domaine selon l’activité que vous 
souhaitez mettre en œuvre.

Se référer : 
- Cartographie sport-santé paca : https://paca.sport.sante.fr/carte/
- Nous contacter : 09 78 81 10 91 contact@azursportsante.fr

https://paca.sport.sante.fr/carte/


Responsabilité Sociétale des Entreprises (RSE)

Ensemble des pratiques permettant de respecter les principes (social, environnemental et 
économique) du développement durable. Selon les entreprises, ces points pourraient 
faciliter/favoriser la mise en place des actions d’activité physique :

Offres d'AP via le CSE, trajets en vélos remboursés*, etc.

Créer des programmes de prévention santé et de bien-être au travail

Prendre soin de l’ergonomie des salariés au travail

*Selon l’article L.3261-3-1 du Code du travail, la loi de transition énergétique



Pistes de financements 

Mutuelles 

Comité Social et Economique (CSE)

Projets pilotes

Participation des salariés 

Défiscalisation 



Le décret du 28 Mai 2021 définit les conditions pour bénéficier de l’exonération des CSS :

✓ La mise à disposition par l’employeur d’équipements (salle de sport) à usage collectifs dédiés à 
la réalisation des activités physiques et sportives.

✓ Le financement de l’employeur de prestations (cours collectifs, événements, compétitions) 
d’activités physiques et sportives* 

*limite annuel = 5% de la valeur mensuelle du plafond de la sécurité sociale soit 3 864€ * 5% = 193,20€, 
multipliée par l’effectif de l’entreprise.
✓ Ces prestations doivent être proposées à tous les salariés de l’entreprise quelles que soient la 

nature et la durée de leur contrat de travail

*l’article 18 de la loi 2020-1576 du 14 décembre 2020, l’article L 136-1-1, III-4°-f
*l’article 1 du décret 2021-680 du 28 Mai 2021, l’article D 136-2 du CSS

Défiscalisation de l’AP en milieu professionnel



Questions - réponses



Merci pour votre attention
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