
UNE INITIATIVE DE

5 bienfaits de l’activité physique au travail

ÊTRE 
ACTIF
C’EST

5.
ÇA DÉVELOPPE SA 

CONDITION PHYSIQUE.
POUR ÊTRE EN FORME.

  Composition corporelle, flexibilité, � 
capacité aérobique, capacité musculaire

4.
ÇA DÉVELOPPE � 

SES COMPÉTENCES � 
SOCIALES. POUR BIEN � 

VIVRE ENSEMBLE. 
  Santé psychosociale, sentiment � 

d’appartenance, adaptation sociale,  
�inclusion, respect entre collègues,  

�réseau social

ACTIZ.ca

Passez en mode � 
ACTIZ !
ACTIZ aide les entreprises � 
qui misent sur l’activité  
�physique pour accroître  
�le bien-être de leur personnel. 

Parlez-en à votre employeur !

2. 

ÇA FAVORISE SA SANTÉ
PSYCHOLOGIQUE.
POUR ALLER BIEN.

  �Humeur, confiance en soi, � 
sentiment d’efficacité personnelle

  �Stress, anxiété, symptômes  
�de dépression

C’EST BON POUR 
SA SANTÉ PHYSIQUE. 
ÉVIDEMMENT.   

  �Santé cardiovasculaire, santé osseuse, 
fonctions immunitaires, normalisation  
de la tension artérielle

  �Risques d’obésité, d’avoir le diabète  
de type 2 et d’apparition de plusieurs  
types de cancer

  �Traitement de l’information, � 
mémoire, attention, créativité

  �Vieillissement du cerveau

BON
POUR
SOI

1. ÇA AMÉLIORE SES 
FONCTIONS COGNITIVES. 
POUR ÊTRE TOUT LÀ.

3.


