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Notes des auteurs:

La pandémie de COVID-19 a changé non seulement nos modes et nos habitudes de vie, nos rapports avec autrui, mais a aussi des répercussions majeures
sur le monde du travail: de profonds bouleversements sociaux et économiques menacent en effet la santé et le bien-étre des millions d’individus touchés
par la crise actuelle a différents niveaux. Les difficultés a répondre a ses besoins essentiels, les difficultés de conciliation famille-travail, la perte de liens
sociaux, les problemes de santé liés a des espaces de travail inadaptés, le stress et 'anxiété, notamment, sont souvent évoqués comme des préoccupations
et des contraintes (apparues ou aggravées) dans ce nouveau contexte.

Malgré l'incertitude qui l'accompagne, cette période de crise est une occasion de réfléchir a notre responsabilité de renforcer nos capacités d’adaptation,
notre résilience et notre engagement a appuyer les efforts pour améliorer les politiques de santé et de prévention au travail. La COVID-19 changera nos
habitudes de travail a jamais, donnons-nous les moyens pour faire face le mieux possible aux nouvelles réalités.

REMERCIEMENTS

Mon équilibre UL, programme institutionnel de promotion des saines habitudes de vie élaboré selon un cadre théorique rigoureux grace
a la collaboration de professeurs, de chercheurs et de professionnels de 'Université Laval, est fier d’avoir contribué au développement de
ce guide. C’est par des projets innovants et avant-gardistes comme celui-ci, ou les membres de la communauté universitaire se mobilisent
pour répondre aux grands enjeux de société, que 'Université Laval affirme son engagement ferme a ancrer les saines habitudes de vie
et la santé durable au coeur de ses actions. Nous tenons a remercier chaleureusement les nombreux collaborateurs qui ont cru en ce
projet et qui l'ont soutenu de différentes maniéres.

AVANT-PROPOS

Les constants changements socioéconomiques, technologiques et organisationnels forcent une intensification du travail sous
la pression de la performance et du profit. Alors que le milieu de travail est confronté a de profondes mutations dans un monde en
évolution rapide, les nouvelles pratiques entrainent de lourdes conséquences pour la santé des travailleurs. Au Québec, pres de 24%
des salariés se disent en situation de détresse psychologique, tandis que 6% souffrent de dépression et 4% d’épuisement professionnel;
pres d’un million de travailleurs souffrent de troubles musculo-squelettiques d’origine non traumatique liés au travail, soit un travailleur sur
quatre’. Concilier travail et santé n’a jamais été aussi difficile. Devant ce constat, une évidence s'impose: des initiatives innovantes de
prévention et de promotion de la santé sont nécessaires afin de faire face a ces nouvelles réalités. Cependant, c’est une prise de conscience
et un engagement concret de toutes les parties concernées, et nous le sommes tous, qui sont essentiels a la création de milieux de vie
favorables a la santé et au bien-étre durables.

La prévention est au cceur de ce guide qui se veut un appel a 'action et une réponse aux besoins de tous ceux qui souhaitent se doter
de mesures concretes pour améliorer la santé et le bien-étre de tous les acteurs d’une organisation, qu’ils soient dirigeants ou employés.
Bien que la démarche proposée dans ce guide puisse étre utilisée telle que décrite, notre souhait serait qu’elle serve de point de départ a
adapter en fonction des réalités de votre milieu de travail.



INTRODUCTION

LA SEDENTARITE, UN PROBLEME CROISSANT ET INQUIETANT

Au cours des derniéres décennies, la sédentarité est devenue 'un des plus importants problemes de santé publique et est considérée
comme 'une des principales causes de mortalité prématurée évitable. Il est bien reconnu que les travailleurs qui cumulent plusieurs
heures en position assise quotidiennement ont un risque de mortalité plus élevé que les travailleurs non sédentaires®®. De plus, le
mode de vie sédentaire est associé a une détérioration de la santé cardiovasculaire et métabolique, et ce, méme chez les adultes qui
respectent les directives en matiére d’activité physique™.

QU’EST-CE QUE La sédentarité correspond a l'ensemble des comportements adoptés en situation d’éveil et caractérisés par

LA SEDENTARITE? une faible dépense énergétique en position assise, inclinée ou allongée'. Par exemple, taper a l'ordinateur
en position assise, lire un livre en position couchée, ou encore étre allongé dans un train sont tous des
comportements sédentaires.

La sédentarité est a distinguer de Pinactivité physique qui désigne un niveau insuffisant d’activité physique
n’atteignant pas le seuil d’activité physique recommandé. Pour un adulte, cela signifie de ne pas atteindre
150 minutes d’activité physique d’intensité modérée a élevée ou 75 minutes d’activité physique d’intensité
élevée par semaine'.

Mais savez-vous qu’on peut étre a la fois actif et sédentaire? Par exemple, on peut courir ou faire de la bicyclette 5 fois par semaine
pendant 30 minutes, mais rester en position assise ininterrompue au travail et pendant son temps libre durant de longues heures.
Autrement dit, méme si on atteint les 150 minutes d’activité physique recommandée par semaine, nous ne sommes pas a l'abri des
risques associés a la sédentarité.

COMMENT EN SOMMES-NOUS ARRIVES LA?

Les avancées technologiques et l'informatisation de certaines taches ont amené les travailleurs a passer de longues heures en
position assise. Désormais, prés de 80 % de la population active occupe un emploi de type sédentaire’?, c’est-a-dire un emploi qui
nécessite une faible dépense énergétique. Les adultes canadiens passeraient en moyenne 9,5 heures par jour a étre sédentaires, ce
qui représente pres de 70 % des heures éveillées®. De plus, pour plusieurs adultes, la vie professionnelle s'accompagne d’une diminution
du temps consacré a l'activité physique!.

UNE SOLUTION QUI S’APPUIE SUR DES FONDEMENTS SCIENTIFIQUES: BOUGER!

Les résultats de récentes études montrent qu’une grande quantité d’activité physique pourrait atténuer, voire éliminer, les risques associés
a la position assise prolongée et ininterrompue! . Qui plus est, remplacer la position assise par de l'activité physique d’intensité faible a
modérée, ou tout simplement l'interrompre en se levant régulierement de sa chaise pour faire quelques pas ou étirements, est considéré
comme une stratégie tres prometteuse pour prévenir les maladies cardiovasculaires et le risque de mortalité prématurée®. Les scientifiques
s’entendent effectivement sur limportance de promouvoir I'activité physique, mais également sur le besoin d’intervenir sur les comportements
sédentaires, et ce, particulierement dans les milieux de travail".



«Pouvoir compter sur des employés en bonne santé physique et psychologique représente pour toute entreprise un
avantage appréciable, tant sur le plan humain que sur le plan financier.»

Comité scientifique de Kino-Québec, 2019, p. 5

POURQUOI CIBLER LES MILIEUX DE TRAVAIL?

Lenvironnement de travail est un déterminant important de la santé, c’est-a-dire qu’il influence la santé de ceux qui l'occupent®. Par
ailleurs, compte tenu du role clé que jouent les organisations dans la santé et le bien-étre de leurs employés, plusieurs scientifiques
considerent qu’elles devraient en faire une priorité”. En effet, en investissant dans la santé et en mettant en place des interventions qui
visent a réduire les comportements sédentaires, les organisations contribuent a améliorer la santé et le bien-étre de leurs employés et,
indirectement, a augmenter leur satisfaction au travail. Cela aura ensuite une incidence sur leur performance, et ultimement, sur celle de
lorganisation®.

Depuis plusieurs années, de nombreuses interventions pour réduire les comportements sédentaires et augmenter l'activité physique
ont été introduites sur les lieux de travail (ex.: postes de travail debout ou actif, cours de groupes sur I'heure du diner, acces a une salle
d’entrainement)?. Plusieurs chercheurs se sont par ailleurs intéressés aux meilleures facons d’adapter le travail de maniére a ce qu’il
favorise la santé et améliore le bien-étre**. Certaines études récentes suggerent d’intégrer les interventions a méme le travail, c’est-
a-dire d’intégrer une activité physique pendant la réalisation des taches, en changeant leur mode d’exécution**# 2. Ainsi, la facon
d’effectuer une tache serait modifiée eny intégrant une activité physique. C’est d’ailleurs ce que vous propose ce guide: joignez l'utile a
l'agreable en changeant le mode d’exécution de vos réunions pour les tenir de maniere active!

AGIR LA Considérant que le taux d’emploi chez les Québécois agés de 15 a 64 ans est de 75%?%, le milieu de
oU travail représente un endroit privilégié pour rejoindre une grande partie de la population et pour

promouvoir et améliorer la santé des Québécois. Transformons nos milieux de travail pour qu’ils soient
GA COMPTE favorables a la santé!




POURQUOI TENIR DES REUNIONS ACTIVES?

Les réunions actives représentent seulement 'une des nombreuses facons d’intervenir pour promouvoir la santé des employés. Toutefois,
comme les réunions sont fréquentes et peuvent occuper une (trop) grande place dans 'agenda des employés, elles s’averent étre une
occasion idéale pour limiter la position assise et poury intégrer de l'activité physique. Cette combinaison représente un double avantage:
1) laréalisation d’une tache essentielle au travail;
2) laréalisation d’une activité physique qui procure des bénéfices pour la santé, et ce, sans compromettre l'efficacité du travail.

Dans un contexte ou les exigences envers les employés sont de plus en plus élevées, les réunions actives peuvent aussi représenter
une économie de temps. D’ailleurs, le manque de temps est la raison la plus souvent évoquée par les adultes afin de justifier leur faible
niveau d’activité physique®. Les réunions actives deviennent donc l'occasion idéale pour optimiser son temps et sa santé! De plus, en
raison de son caractére flexible, chacun des participants a la réunion active peut adapter son intensité en fonction de ses besoins et
de ses capacités. Dans la mesure ou elles seraient réalisées régulierement, les réunions actives pourraient ainsi contribuer a atteindre,
voire dépasser, les recommandations en matiére d’activité physique. Cette intervention, qui comporte peu d’inconvénients, mérite
qu’on s’y mette dés maintenant!

Figure 1: Le potentiel bénéfique des réunions actives (figure adaptée’”*)

Réunions actives
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«[...] la santé des employés doit étre une fonction de gestion [...], c’est-a-dire qu’il faut intégrer le principe
de bien-étre des employés aux pratiques quotidiennes de gestion, aux décisions ainsi qu’aux orientations de
l'organisation.»

Brun et al., 2009, p. 6

A CONSIDERER AVANT DE TENIR DES REUNIONS ACTIVES

Comme toutes les autres interventions en milieu de travail, les réunions actives devraient étre instaurées a la suite d’'une décision réfléchie,
de maniere a optimiser les bienfaits et a en minimiser les risques pour ses participants. Ainsi, pour pouvoir profiter pleinement du
potentiel des réunions actives, il est nécessaire de prendre en considération quelques éléments liés au contexte organisationnel de
méme que ceux issus des données probantes dans le domaine de la promotion de la santé en milieu de travail.

Agir sur plusieurs cibles

Les individus sont la cible principale des réunions actives. Or, pour étre pleinement efficaces et durables dans le temps, les interventions
qui ont pour but d’améliorer la santé et le bien-étre des employés devraient avoir différentes cibles ou étre accompagnées par d’autres
interventions ayant des cibles complémentaires®.

Selon les chercheurs dans le domaine de la promotion de la santé en milieu de travail, il y aurait quatre cibles au sein d’une organisation:

1) lorganisation;

)
2) les groupes de travail et les unités;
3) lesdirigeants;
4) les individus.

Ainsi, dans le contexte des réunions actives qui ciblent déja le comportement des employés, il serait possible d’impliquer les dirigeants
des le début du processus afin qu’ils approuvent les réunions actives et donnent l'exemple (cible le soutien et l'attitude des dirigeants).

Il serait également possible de cibler les différents groupes de travail pour que les réunions actives soient plus rapidement reconnues a
travers l'organisation et, ainsi, plus facilement adoptées (cible le soutien et l'attitude entre collégues).

Enfin, lorganisation pourrait profiter de 'occasion et décider de modifier ses pratiques de gestion et ses politiques pour les rendre favorables
a la promotion de l'activité physique et a 'adoption de modes de vie sains (cible le soutien de 'organisation).

En intégrant les réunions actives dans une approche plus complexe et globale, elles auront plus de chances de produire les retombées
souhaitées!

Privilégier une approche participative

Limplication des employés et des dirigeants est cruciale pour le succes des démarches en promotion de la santé en milieu de travail**.
Afin que les réunions actives soient adaptées a leur réalité de méme qu’a celle de l'organisation, il est nécessaire de leur offrir la possibilité
de s’exprimer dans le cadre de cette démarche, et ce, des le début du processus d’'implantation. Les employés et les dirigeants pourraient,
par exemple, étre consultés pour connaitre leurs intéréts et leurs besoins. Leurs commentaires et leurs idées seront bénéfiques pour
lintervention. Vous pouvez profiter de 'occasion pour intégrer a vos réflexions les préoccupations et les enjeux de l'accessibilité a tous.
Autrement dit, pour que tous les participants puissent bénéficier de l'intervention, il est essentiel de considérer leurs capacités physiques et
motrices de méme que leur niveau d’activité physique.

La consultation peut se faire de facon simple et peu coliteuse. Elle peut prendre diverses formes (ex.: groupes de discussion, sondages) et
peut aussi varier en intensité et en fréquence (ex.: de fagon continue ou intermittente).



Il est notamment important que les réunions actives fassent l'objet d’un suivi et d’une évaluation qui permettra d’établir les points forts et
les points faibles de cette nouvelle facon de travailler. Cela demande un peu de temps, mais c’est 'une des meilleures facons de les rendre
plus efficaces et adaptées aux besoins des participants. Ceux-ci pourraient, par exemple, étre invités a déposer leurs commentaires de fagcon
anonyme dans une boite a suggestions ou a répondre a des questions telles que:

1) Quels sont les aspects de la réunion active que vous avez le plus/le moins appréciés?
2) Quelles améliorations suggéreriez-vous?

En étant impliqués dans l'élaboration et dans toutes les étapes du processus d’'implantation de lintervention, les employés et les dirigeants
seront plus susceptibles d’étre favorables au changement®. On s’assure ainsi que tous y adhérent et que tous sont préts a y prendre part!




COMMENT RENDRE ACTIVE UNE REUNION?

Les réunions actives peuvent s’effectuer sous diverses formes: en marchant, en pédalant (sur vélo stationnaire) ou en courant. La forme de

la réunion dépendra du nombre de participants, de sa durée, de ses objectifs, des besoins de l'organisation, mais surtout des ressources
disponibles. Certaines mesures peuvent étre mises en place sans dépenser un cent, mais d’autres ont un codt.

Les éléments techniques et logistiques & mettre en place ou a considérer pour que vos réunions actives soient les plus efficaces possible
sont énumeérés ci-apres.

.



° 0
@29 Le nombre de participants

Lorsque la réunion se fait en marchant (a U'extérieur ou a lintérieur), il est préférable d’étre au maximum 5 personnes. Moins il y a de
participants a la réunion, plus c’est facile de s’entendre et d’échanger en se déplacant. Il est possible de faire des sous-groupes pour
certaines parties de la réunion qui ne concerneraient que quelques personnes. Par exemple, si la derniere partie d’une réunion ne
concerne que deux personnes, celles-ci peuvent terminer la réunion en marchant ensemble.

@
_% L’équipement

Pour les organisations qui peuvent se procurer de 'équipement, tel que des tapis roulants ou des vélos stationnaires (avec ou sans pupitre),
la solution idéale serait de les installer de facon permanente dans une salle consacrée aux réunions actives. Lorsque ce n’est pas possible,
vous devez prévoir du temps pour déplacer 'équipement nécessaire avant et apres les réunions. Il est également possible de partager
l'utilisation de 'équipement si celui-ci est placé dans une salle de réunion traditionnelle. Par exemple, si vous disposez d’un seul tapis
roulant, celui-ci peut servir a tour de réle a plusieurs participants: 'un des participants marche alors que les autres sont assis. Lorsque la salle
de réunion n’est pas utilisée, d’autres employés pourraient également utiliser le tapis roulant ou le vélo stationnaire pour leurs rencontres
téléphoniques, par exemple. Un horaire d’utilisation pourrait alors s'avérer indispensable.

"% La disposition de ’équipement

Sivous avez des tapis roulants et/ou des vélos stationnaires, disposez-les de maniére a ce que tous les participants s’entendent et se voient
bien. Une forme de demi-cercle (s'il y a une projection sur un mur, par exemple) ou de cercle serait alors recommandée.

-@ Lintensité

Sivous faites votre réunion en marchant sur un tapis roulant, ajustez votre vitesse pour ne pas perdre 'équilibre. La vitesse sélectionnée
(sur un tapis roulant ou sur un vélo stationnaire) devrait également vous permettre de rester concentré et attentif durant la réunion.
Adaptez lintensité de 'exercice au besoin. Ainsi, un employé qui joue un role important dans la réunion et qui doit parler régulierement
pourrait diminuer l'intensité de son effort de maniére a pouvoir parler sans étre trop essoufflé. A l'inverse, un employé qui n’a pas besoin
d’intervenir souvent durant la réunion, ou encore qui n’a pas fait d’activité physique cette journée-la, peut profiter de la réunion active
pour réaliser une séance d’activité physique d’intensité modérée ou élevée. Toutefois, rappelez-vous que l'objectif n’est pas de vous
entrainer lors de la réunion, mais plutot de diminuer le temps passé en position assise. En ciblant une intensité légere, vous obtiendrez
des bienfaits pour votre santé, tout en maintenant un niveau de concentration et d’attention optimal pour votre réunion.



o/o Le trajet

Sivous faites votre réunion en marchant ou en courant a lextérieur, prévoyez votre trajet en fonction de la durée de la réunion. En sachant a
l'avance ou vous irez, cela évitera que vous preniez du temps pendant la réunion pour déterminer votre trajet. Prévoyez également des trajets
adaptés a la réalité de tous les participants (ex.: trajets aménagés avec des rampes d’acces) afin que l'activité soit accessible a tous.

E La prise de notes

Comme il est difficile de prendre des notes en marchant ou en pédalant, il sera nécessaire de faire un compte rendu immédiatement apres
la réunion de maniere a retenir ce qui est important. Certaines applications pour téléphone intelligent permettant 'enregistrement et
la transcription de notes vocales, en plus d’offrir d’autres fonctions utiles a la gestion d’une réunion, peuvent alors s’avérer utiles: Notes,
Beenote (développée au Québec), Reason 8 (offerte en anglais uniquement), etc. Parmi les applications de ce genre offertes gratuitement
pour les ordinateurs, on retrouve Noted et Audio Recorder - Voice Notes.

PAS D’EQUIPEMENT NI DE DOUCHES? PAS DE PROBLEME!

Les réunions en marchant, que ce soit a 'extérieur ou a l'intérieur, ne nécessitent pas d’équipement ni d’installations particuliéres. De
plus, les réunions en marchant sont, par leur intensité plus faible, particulierement intéressantes pour les employés qui n‘ont pas acces
a des douches. En prenant l'air et en bougeant, vous serez mieux disposés et concentrés pour travailler.

Une autre solution pour outrepasser le fait que vous n’avez pas accés a des douches sur votre lieu de travail serait de tenir les réunions
actives en fin de journée, dans la mesure du possible, bien entendu. De cette maniere, les participants peuvent retourner directement
chez eux apres la réunion.

Du matériel simple d’utilisation et plus accessible que certains équipements d’entrainement peut également étre introduit lors des
réunions actives:

« Le ballon suisse est une option intéressante pour remplacer la chaise puisqu’il favorise lengagement des muscles posturaux. Son
utilisation devrait se faire de fagon progressive et ne devrait pas remplacer entiérement la position assise. Lorsque vous sentez
que vous n’étes plus en mesure de rester assis dans une position neutre, c’est-a-dire le dos allongé, il est conseillé de changer de
position ou de reprendre une posture assise sur une chaise avec dossier.

« Lesbandes élastiques s’averent étre un outil fort intéressant pour plusieurs exercices musculaires en plus d’étre faciles a transporter et a
ranger.

En tout temps, vous pouvez proposer aux collegues de tenir une partie de la réunion en position debout afin d’interrompre la position assise.



LES PAUSES ACTIVES: Y AVEZ-VOUS PENSE?

Sivotre contexte ne se préte pas bien aux réunions actives, les pauses actives peuvent étre une solution pour vous, car elles permettent
également d’interrompre et de réduire le temps passé en position assise. De plus, elles nécessitent peu ou pas de matériel ou d’équipement.
Vous pouvez intégrer des pauses actives et du mouvement a vos réunions, mais aussi a ’lhoraire de votre journée (ex.: la marche a
lextérieur ou a l'intérieur, le ballon suisse, les bandes élastiques, etc.). Voici quelques autres idées:

« Vous pouvez visionner de courtes vidéos qui montrent des exercices simples pour se dégourdir les jambes, s'étirer, se détendre et faire le plein
dénergie. Vous en trouverez facilement qui répondent a vos besoins en naviguant sur Internet.

+ Les pauses dans le cadre d’une longue reunion ou d’une activité du type colloque ou congres pourraient étre animées par un kinésiologue
ou un professionnel de l'activité physique qui propose des exercices a faire aux participants.

|\M PORTANT Peu importe le lieu ou le contexte de votre travail, il est possible d’y intégrer du mouvement, et ce,
ANOTER simplement et sans aucuns frais. Ne vous limitez pas a ce qui est écrit dans ce guide, soyez créatifs!




POUR SE METTRE EN ACTION

Afin de vous aider a déterminer la forme de réunion active la plus adaptée a votre contexte, répondez a la premiére question de l'arbre
décisionnel qui suit «Avez-vous acces a des douches?» et suivez les fleches en fonction de vos réponses. Vous étes préts? Bonne réunion!

Avez-vous
Oul acces a NON
| des douches? |
ou| Est-cequetousles noN S AVGZ-VPUS acces
participants sont ad

e
aptes a courir? ‘ OUl péquipement?  NON —J,

Etes-vous plus de
5 participants?

Etes-vous plus de

NON 5 participants?

NON

Est-ce qu’ily a une ou des . Est-ce qu’ily a une ou des
OUl  parties de [aréunion qui  NON oy Avezvousacces oy OUl  parties de [a réunion qui  NON

peuvent se faire en sous- . ? de ) peuvent se faire en sous-
groupes de 5 personnes léquipement? groupes de 5 personnes
et moins? et moins?

Prévoyez des solutions adaptées a la réalité de tous les participants afin que l'activité soit accessible a tous!
Soyez créatifs et inclusifs!
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POUR ALLER PLUS LOIN..

PROGRAMMES D’AIDE FINANCIERE

Vous n'avez pas de budget pour 'achat d’équipement ou pour laménagement des espaces destinés aux réunions actives? Votre organisation
pourrait étre admissible aux différents programmes d’aide financiere, dont ceux développés par le Gouvernement du Québec qui ont pour
objectif de soutenir les efforts en matiere de promotion de la pratique réguliere de l'activité physique:

1. Le programme d’aide financiére aux entreprises en matiére d’activités physiques (PAFEMAP) du ministére de I'Education et de
Enseignement supérieur vise a augmenter le nombre d’initiatives développées par les petites et moyennes entreprises (5 a
499 employes) pour encourager la prat|que reguhere d actmtes phy5|ques chez I ensemble de leur personnel Pourtous les détails:

2. Le programme d’aide financiére Kino-Québec (PAFKINO) a pour objectif de susciter 'engagement des organismes admissibles dans
la realisation de projets de promotion de la pratique réguliere d’activités physiques aupres de la population québécoise, et ce, des le
pIUSJeune age ettoutau long de lavie. Pourtous les deta|ls

AUTRES OUTILS PRATIQUES

Outre ce guide, plusieurs autres ressources pourraient vous aider a prendre un réle actif dans la promotion de l'activité physique et
encourager la réduction de la sédentarité dans votre milieu de travail. Les ressources accessibles sur le Web présentées ci-dessous sont
gratuites et adaptées au contexte des milieux de travail québécois:

LACTIVITE PHYSIQUE AU TRAVAIL: DES BIENFAITS POUR TOUS

Cet avis du Comité scientifique de Kino-Québec se veut un guide pour sensibiliser, motiver et outiller les entreprises qui souhaitent
mettre en place ou bonifier une démarche structurée qui tient compte de leurs enjeux, de leur réalité et des besoins de leurs employés.
L'avis met en lumiere le role que peuvent jouer les entreprises en vue d’améliorer la qualité de vie au travail et expose diverses initiatives
prises par de petites, de moyennes et de grandes entreprises qui ont fait la promotion de l'activité physique aupres de leurs employés.

Document disponible en format PDF: http://www.education.gouv.qc.ca/fileadmin/site_web/documents/loisir-sport/Activite_Physique au_travail_Kino-Qc.pdf

ACTIZ

ACTIZ est une initiative de M361 (anciennement Québec en Forme) et du ministére de 'Education et de 'Enseignement supérieur
visant a faire la promotion de la pratique réguliere d’activités physiques comme vecteur de croissance et de qualité de vie au travail.
ACTIZ s’adresse aux entreprises québécoises a la recherche d’inspiration et d’outils pour la planification et la mise en ceuvre de mesures
favorables a la pratique d’activités physiques adaptées a leur réalité. Site Web: https:/actiz.ca

BESOIN DE SERVICES PROFESSIONNELS?

FEDERATION DES KINESIOLOGUES DU QUEBEC

Le kinésiologue a pour mission d’optimiser la performance motrice et les déterminants de la condition physique d’'une personne,
gu’elle ait ou non une condition particuliere, par le biais de l'activité physique. Le but recherché est 'autodétermination des personnes
a adopter un mode de vie physiquement actif sur une base réguliere. La Fédération des kinésiologues du Québec met a la disposition
du public un répertoire en ligne facile d’utilisation qui permet d’obtenir des services professionnels en activité physique. Trouver un

kinéesiologue: https://www.kinesiologue.com/annuaire/
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