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Le temps de travail réduit inévitablement 
le nombre d’heures consacrées à la 
pratique d’activités physiques. La majorité 
des Québécois et Québécoises âgés de 15 
ans et plus (57 %) passent la plus grande 
partie de leur temps au boulot (ou en 
déplacement motorisé vers celui-ci). 

Les bienfaits de l’activité physique en 
milieu de travail sont bien réels, tant pour 
les individus que pour les organisations. 
C’est donc pour faire la promotion de 
l’activité physique auprès des dirigeants et 
dirigeantes d’entreprise qu’une stratégie 
portée par le ministère de l’Éducation du 
Québec et orchestrée par M361 a été 
lancée en 2019 : ACTIZ.

Depuis son lancement, des recherches 
annuelles sont réalisées auprès de notre 
cible, en partenariat avec Léger. Ces 
indicateurs liés à la perception et aux 

attentes des employeurs concernant la 
promotion de l’activité physique au travail 
nous permettent de mieux rejoindre notre 
cible, et d’orienter nos actions pour 
répondre à son besoin. 

Nous partageons les résultats de cette 
recherche dans l’objectif d’inciter encore 
plus de dirigeants et dirigeantes de PME à 
implanter des mesures liées à l’activité 
physique dans leur entreprise.

Vous trouverez dans ce document des 
données intéressantes à propos de la 
pratique d’activité physique en milieu de 
travail, notamment les avantages perçus 
par les employeurs, la situation actuelle 
dans les entreprises, l’impact de la 
pandémie, et les changements organisa-
tionnels souhaités à long terme. 

L’équipe ACTIZ
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MÉTHODOLOGIE
MÉTHODE
Pour répondre aux objectifs de recherche, un sondage en ligne via le panel de Léger, offert 
en français et en anglais, a été réalisé auprès de 300 dirigeants d’entreprise comprenant entre 
2 et 499 employés à travers le Québec. Pour être admissibles à l’étude, les répondants devaient 
être impliqués, au moins en partie, dans la prise de décision concernant les avantages sociaux 
et divers programmes offerts aux employés dans l’entreprise.

PÉRIODE
La collecte de données s’est déroulée du 1er au 10 décembre 2021. La durée médiane 
du sondage a été de 8 minutes.

PONDÉRATION
Afin d’assurer que les résultats soient représentatifs des PME du Québec, une 
pondération des résultats a été appliquée selon la taille de l’entreprise, la région 
du Québec et le secteur d’activités principal.

Note : Les données présentées ont été arrondies. Par conséquent, il est possible 
que les totaux diffèrent légèrement de 100 %.

LES PRINCIPALES PRÉOCCUPATIONS 
DES EMPLOYEURS
Les répondants ont été interrogés sur les principales préoccupations 
de leur entreprise dans le contexte actuel. Voici les principales : 
	

La pénurie de main-d’œuvre.

37 % 32 %

28 %28 %

5 % 44 %

51 %10 %

L’attractivité et la rétention 
de la main-d’œuvre.

La santé financière de l’entreprise. 

Maintenir et assurer le bien-être 
et la santé mentale des employés. 

LE SAVIEZ-VOUS?
L’implantation de mesures liées à l’activité physique en 
entreprise peut répondre à ces enjeux. Téléchargez gratuite-
ment notre guide Faciliter l’implantation de l’activité physique 
en milieu de travail sur ACTIZ.ca. 

VS

VS

VS

VS

2020

2021

LÉGENDE
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MÉTHODOLOGIE
LES PRINCIPALES PRÉOCCUPATIONS LES EMPLOYEURS

https://app.dialoginsight.com/T/WF/13100/cjGFk2/Register/fr-CA/Form.ofsys
https://app.dialoginsight.com/T/WF/13100/cjGFk2/Register/fr-CA/Form.ofsys
https://actiz.ca
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LES AVANTAGES DE LA PRATIQUE 
D’ACTIVITÉS PHYSIQUES DES EMPLOYÉS 
LES AVANTAGES PERÇUS DE FAVORISER LA 
PRATIQUE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES DES EMPLOYÉS.
Selon les répondants et répondantes, voici ce à quoi contribue une entreprise qui 
favorise la pratique régulière d’activités physiques de ses employés.	

Améliorer la santé mentale 
des employés.

Améliorer l’esprit d’équipe parmi 
les employés.

Optimiser la santé 
et la sécurité au travail. 

 Améliorer l’attraction et la rétention 
du personnel.

Améliorer la gestion du stress 
et de l’anxiété des employés.

Augmenter la productivité de l’entreprise 
et des employés.

Maintenir le sentiment d’appartenance entre les 
employés et leur équipe de travail/leur entreprise.

 Diminuer le taux d’absentéisme 
des employés.

Favoriser un climat 
de travail sain.

Améliorer l’image de l’entreprise 
en tant qu’employeur. 

Favoriser une meilleure expérience- 
employé en contexte de télétravail .

Les bienfaits de l’activité physique sont bien réels, tant pour 
les individus que les organisations : attraction et rétention des 
employés, diminution du stress, amélioration de l’esprit d’équipe, 
augmentation de la productivité, et réduction de l’absentéisme 
et du présentéisme. Téléchargez nos infographies à propos 
des bénéfices pour les employeurs et des avantages pour 
les employés.   

80 % 78 %

69 %

87 % 86 %

72 %

69 %

73 %

64 %

58 %

63 %

60 %

60 %

54 %

74 %

72 %

63 %

56 %

79 %

56 %

VS

VS

VS

VS

VS

VS

VS

VS

VSVOUS SOUHAITEZ RENDRE 
VOS COLLÈGUES ACTIFS ?JOIGNEZ-VOUS AU COMITÉ !

PERSONNE À CONTACTER :

UNE INITIATIVE DE

2020

2021

LÉGENDE
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LES AVANTAGES DE LA PRATIQUE 
D’ACTIVITÉS PHYSIQUES DES EMPLOYÉS

https://actiz.ca/decouvrez-actiz/activite-physique-une-strategie-payante-pour-attirer-et-retenir-les-meilleurs-employes/
https://actiz.ca/decouvrez-actiz/activite-physique-une-strategie-payante-pour-attirer-et-retenir-les-meilleurs-employes/
https://actiz.ca/decouvrez-actiz/bouger-pour-combattre-le-stress/
https://actiz.ca/decouvrez-actiz/developper-esprit-equipe-en-jouant/
https://actiz.ca/decouvrez-actiz/actif-egal-productif/
https://actiz.ca/decouvrez-actiz/activite-physique-pour-contrer-absenteisme-et-le-presenteisme/
https://actiz.ca/decouvrez-actiz/activite-physique-pour-contrer-absenteisme-et-le-presenteisme/
https://actiz.ca/infographie-5-benefices-pour-lentreprise/
https://actiz.ca/affiche-etre-actif-cest-bon-pour-soi/
https://actiz.ca/affiche-etre-actif-cest-bon-pour-soi/
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L’IMPORTANCE DE METTRE EN PLACE 
DES MESURES EN ENTREPRISE.

jugent important de mettre 
en place des mesures 
favorisant la pratique 
d’activités physiques 
pour leurs employés.  

des répondants estiment 
que la promotion pour 
augmenter la pratique 
d’activités physiques au 
sein de l’entreprise est 
une responsabilité partagée 
entre les employeurs et 
les employés. 

Pourtant, seulement un 
peu plus de 1 employeur 
sur 10 est prêt à mettre 
en place de nouvelles 
mesures ou promouvoir 
davantage les mesures 
existantes.

LES AVANTAGES DE LA PRATIQUE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES DES EMPLOYÉS
L’IMPACT DE LA PANDÉMIE SUR LES ENTREPRISES

L’IMPACT DE LA PANDÉMIE 
SUR LES ENTREPRISES
L’IMPACT DE LA CRISE SUR LES AVANTAGES 
PERÇUS DE LA PRATIQUE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES. 
On remarque que les répondants sont davantage interpellés par certains avantages 
liés à la pratique d’activité physique des employés qu’avant la pandémie, notamment : 

L’amélioration de la gestion du stress 
et de l’anxiété des employés.

L’amélioration de l’attraction 
et de la rétention du personnel. 

L’amélioration de la santé mentale 
des employés.

L’augmentation de la productivité 
de l’entreprise et des employés.

33 %

27 %

33 %

24 %OYO

OYO
DÉFI 14 PAUSES ACTIVES À FAIRE AU TRAVAIL

Les pauses actives permettent de continuer à bouger pendant la journée de travail, contribuent à diminuer 

les tensions musculaires, le stress, la fatigue mentale et visuelle, et permettent d’augmenter la productivité.

JOUR 1  COURRIEL EN MODE RÉEL

Au lieu d’envoyer un courriel à un collègue, levez-vous pour 

aller lui partager l’information ou lui poser une question. Si 

vous êtes en télétravail, levez-vous pour l’appeler!

JOUR 3  RÉUNION ÉNERGIQUE

Proposez aux collègues de tenir une réunion en allant 

marcher. Si votre réunion doit se faire à distance, apportez 

votre téléphone! 

JOUR 2  ÉTIREZ VOTRE COU

Entre deux appels, détendez les muscles de votre cou en 

penchant la tête vers la poitrine, puis à gauche et à droite, de 

façon à coller votre oreille sur votre épaule. Effectuez ensuite 

une rotation complète de chaque côté. 

JOUR 4  UTILISEZ UN MODE DE TRANSPORT ACTIF 

Rendez-vous au boulot en vélo, en courant ou en marchant. Si ce 

n’est pas possible, stationnez votre voiture quelques coins de rue 

plus loin qu’à l’habitude ou descendez du transport en commun 

un arrêt plus tôt. Si vous travaillez de la maison, allez marcher!

LE SAVIEZ-VOUS?

MARCHER UNE QUINZAINE DE 

MINUTES LE MATIN ET LE SOIR 

VOUS PERMETTRA DE RÉALISER 

ENVIRON 5000 PAS!

JOUR 5  MUSCLEZ VOS JAMBES

Assoyez-vous le dos droit, les pieds au sol. Décollez vos pieds 

du sol de 5 à 10 cm, et maintenez cette position quelques 

secondes.

JOUR 6  MIDI ACTIF

Regroupez quelques collègues pour aller marcher (ou courir!) 

en périphérie du bureau après le lunch. Faites votre activité 

physique en simultané si vous travaillez à distance.

JOUR 7  UTILISEZ L’ESCALIER

Faites plusieurs aller-retour dans un escalier au bureau ou à 

la maison. Pas d’escaliers à proximité? Faites cet exercice 

pour les mollets : debout, mettez-vous sur la pointe des pieds 

à plusieurs reprises.

JOUR 8  ÉTIREZ VOS ÉPAULES

Entre deux courriels, faites des rotations ou haussements 

des épaules.

JOUR 9  PARLEZ ACTIVEMENT!

Prenez tous vos appels téléphoniques debout ou en 

marchant dans le bureau.

JOUR 10  MUSCLEZ VOS BRAS 

Prenez appui avec la paume de vos mains sur le rebord de 

votre chaise, puis faites une quinzaine de flexions/extensions 

des coudes (dips). 

JOUR 11  ÉTIREZ VOTRE DOS 

Chassez les raideurs entre deux réunions. Entrelacez les 

doigts et étirez les bras au-dessus de la tête, en gardant les 

coudes droits. Penchez le tronc de chaque côté. 

JOUR 12  LAVEZ, LAVEZ!

Rangez ou nettoyez votre bureau à la fin de la journée. 

Frottez énergiquement!

JOUR 13 MUSCLEZ VOS ABDOMINAUX

Assoyez-vous bien droit et tenez l’assise de votre chaise. 

Contractez le bas du ventre pour lever vos jambes 10 

secondes. Relâchez et recommencez à quelques reprises.

JOUR 14  RÉUNION SANS CHAISES

Au lieu de vous asseoir lors de votre réunion, proposez aux 

collègues de faire un stand-up meeting en position debout. 

C’est aussi possible en visioconférence!

RÉPONDRE À TOUSRÉPONDRE À TOUS

UNE INITIATIVE DE

LANCEZ CE DÉFI DE 14 JOURS 

À VOS COLLÈGUES, AU BUREAU 

OU EN TÉLÉTRAVAIL !14

Cochez les défis réalisés.
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BESOIN D’AIDE POUR IMPLANTER 
DE TELLES MESURES DANS VOTRE ENTREPRISE? 
Manque de temps, de motivation, de ressources financières ou humaines pour 
y arriver? ACTIZ peut vous faciliter la tâche! Commencez par créer un comité 
qui pourra vous épauler. Consultez ensuite les outils sur ACTIZ.ca pour concrétiser 
votre démarche :

	»  Des idées pour encourager les employés à peu de frais

	»  Un entraînement facile à faire en 15 minutes au travail ou en télétravail

	»  Un défi de pauses actives à faire entre collègues

	»  Des exercices à faire sur une chaise de bureau

	»  Un balado sur les freins à l’activité physique en milieu de travail

56 % 43 %
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https://actiz.ca/comment-creer-un-comite-actiz/
https://actiz.ca/comment-creer-un-comite-actiz/
https://actiz.ca/
https://actiz.ca/10-idees-pour-encourager-vos-employes-a-bouger-a-peu-de-frais/
https://actiz.ca/teletravail-un-entrainement-facile-a-faire-en-15-minutes-actiz/
https://actiz.ca/defi-14-pauses-actives-a-faire-au-travail-actiz/
https://actiz.ca/exercices-a-faire-sur-sa-chaise-en-travaillant/
https://actiz.ca/balado-solutions-aux-freins-a-lactivite-physique-en-entreprises-actiz/
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ACTIVITÉ PHYSIQUE EN MILIEU DE 
TRAVAIL : LA SITUATION ACTUELLE 
DANS LES ENTREPRISES
47 % des entreprises offrent des ressources afin d’encourager 
la pratique régulière d’activité physique de leurs employés. Voici les 
mesures les plus répandues. 	

53 % des répondants 
offrant des ressources afin 
d’encourager la pratique régulière 
d’activité physique de ses employés 
disent avoir mis au moins un des 
avantages en place depuis le début 
de la pandémie.	

VOUS SOUHAITEZ 
ALLER PLUS LOIN 
DANS VOTRE 
DÉMARCHE? 
Vous pourriez participer à Formule 
ACTIZ, un accompagnement sur six 
semaines pour améliorer votre 
projet d’implantation d’activité 
physique en entreprise. 

Besoin d’un coup de pouce financier? 
Le ministère de l’Éducation du Québec 
offre un financement pouvant 
aller jusqu’à 40 000 $ aux PME 
québécoises qui désirent mettre 
de l’avant des projets innovants 
visant à promouvoir la pratique 
régulière d’activités physiques 
auprès de leurs employés. 

Des politiques ou directives facilitant la 
pratique d’activités physiques pendant ou 

à l’extérieur des heures de travail. 

Des bureaux situés à proximité de lieux  
permettant de s’adonner à des activités physiques.

Des incitatifs financiers (remboursement de 
dépenses) pour l’inscription à des activités physiques 

et sportives ou pour du matériel sportif. 

Des formations et ateliers pratiques visant à 
améliorer les compétences et les habiletés des 

employés liées à l’activité physique.

Des formations et ateliers pratiques visant 
à améliorer les compétences et les habiletés 
des employés liées à l’activité physique (ex. : 

atelier de réparation de vélo, atelier de 
perfectionnement de course à pied, etc.).

9 %
Des activités qui encouragent la marche 

et le vélo pour se rendre au travail.

7 %
Des politiques ou directives facilitant la pratique 
d’activités physiques pendant ou à l’extérieur des 
heures de travail (ex. : horaire flexible, pauses ou 

réunions actives, code vestimentaire souple, etc.).

6%

Des activités qui encouragent la marche et le 
vélo pour se rendre au travail.

11 %

9 %

8 %

10 %

9 %

14 %

19 %

14 %

11 %

5 %

VS

VS

VS

VS

VS
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https://actiz.ca/formule-actiz/
https://actiz.ca/formule-actiz/
https://actiz.ca/aide-financiere/
https://actiz.ca/aide-financiere/
https://actiz.ca/aide-financiere/
https://actiz.ca/aide-financiere/
https://actiz.ca/aide-financiere/
https://actiz.ca/aide-financiere/
https://actiz.ca/aide-financiere/


Consultez nos conseils 
et outils pratiques pour 

implanter l’activité physique 
en milieu de travail en visitant 

le site Web actiz.ca.

AVEC LE SOUTIEN DEUNE INITIATIVE DE

https://actiz.ca/

