Atoutform'’

\ PROGRAMME SANTE

Devenir acteur de sa santé




KIT DE COMMUNICATION

BUT DU KIT

Ce kit de communication va vous permettre de promouvoir le programme
Atoutform’ et les bienfaits de I'activité physique auprés de vos adhérents,
des membres de I'association mais également aupres des autres per-

sonnes venant dans la structure

CONTENUS

Ce kit contient plusieurs éléments. Ceux-ci peuvent étre empruntés indivi-

duellement auprés du Comité régional.

A. 2 Livrets
1. « La santé vient en bougeant »

2. « La santé vient en mangeant »




B. 1 Roll Up « Afoutform’ »
Taille : 100 x 200 cm

PROGRAMME SANTE

. 3’\Atoutform’

Devenir acteur de sa santé ™
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C. Affiches

MANGER, BOUGER,
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« Manger, Bouger, c’est la santé »

« Les 10 regles d’or »

« Présentation Atoutform’ »

v
R 3’\Atoutform’

s PROGRAMME SANTE

La thématique Form+ Thématique Thématique th L. x
Pour développer des activiais adapté Form+ Bouge+ Pousr anmer des défis pour muarcher

aux besoms de publics fragilisés plus au quotsdsen
Des activités physiques et culturelles Pow tous
adaptées Des défis mdivaduels et collectifs
grice au Kit Bouge+

Pour ansmer des actions de préventson santé pour tous
Pour tous les publics
Des activités physiques et cultarelles

Engagement assoctanf par signature d'une Charte




D. Infographies

1. La sédentarite : définition et données utiles

TOUS SE £ SOMMEIL ET DE REPOS)

£ DANSLA JOURNEE, HOF\#TEMF% Dl

(TEMPS PASSE ASSIS OUALLONG

IMPACTS
NEGATIFS
SUR LA SANTE

méme en étant
) physiquement
Au travail actif

g@

Dans les loisirs

'?

Au domicile

SEDENTARITE

Dans les transports

<2ANS 2A5ANS 6A 11 ANS
g 03 <thjour I <2hjour
. <1 hconsécutive - <2h consécutives
éviter I'exposition en position en position
aux écrans assise ou assise ou
allongé* allongé*
* i >2h consécutives: se lever, marcher et faire bo

m Données utiles

ENFANTS @ ADOLESGENTS @

v.1

TEMPS D’ECRAN
(HORS ACTIVITE
PROFESSIONNELLE
ET TEMPS SCOLAIRE)

TEMPS

D'ECRANET
NIVEAUX DE
SEDENTARITE

NIVEAUX DE
SEDENTARITE

PRES DE PASSENT
+DE3H/JOUR
DEVANT UN ECRAN

PRES DE PASSENT
+DE3H/JOUR
DEVANT UN ECRAN

GARCONS > FILLES
* Le temps d'écran total a p urestimé d

** Hors temps de sommeil e

- <2 h consécutives

Comportement en période éveillée
générant une dépense énergétique
proche de celle au repos (temps passé
assis ou allongé dans la journée, que ce
soit au travail, dans les transports, lors des
loisirs, devant un écran).

3NIVEAUX DE SEDENTARITE

L GGl i e,

Faible Modéré Elevé
<3h/j 3-7 h/j >7 h/j

RECOMMANDATIONS SUR LES COMPORTEMENTS SEDENTAIRES

12-17 ANS ADULTES

|:| <2 h/jour - Diminuer le temps

passé assis ou allongé

- <2 h consécutives
en posmon en posmon

assise ou assise ou

allongé* allongé*

SENIORS

ADULTES' %)
$ ANS
N

PASSENT
+DE 3H/JOUR
ASSIS OU ALLONGES**

PASSENT
+DE3H/JOUR

ASSIS OU ALLONGES**
(44% > 7H) (15% >7H)

ps devant deux écrans simultanément.




D. Infographies

2. L’ activité physique : définition et données utiles

TE PHYSIQUE

A | ACTIVITE PHYSIQUE

EURE SANTE
EN MOUVEI\/\ENT POUR UNE MEILL B
LE CORPS RECOMMANDATION ACTIVITE
ORGANISATION MONDIALE
DE LA SANTE PHYSIQUE

Mouvement corporel produit par la
contraction des muscles squelettiques
générant une dépense énergétique
supérieure a la dépense au repos

1H/JOUR

AC I I VI I E ACTIVITE ﬁvms‘:::z 30 M|NIJOUR (lors des activités de travail, de
PHYSIQUE INTENSITE ”1‘2:“. 5 fois par semaine déplacement, domestiques ou de loisirs).
AsOU

PHYSIQUE INSUFFISANTE
)
INACTIVITE
PHYSIQUE

1QUE
\CTIVITE PHYS!
INTENSITE MODEREE
ou2sA30M!

MAINE
JOURS PARSE
:\m‘ms\ve SOUTENUE

BIEN-ETRE
SANTE

INACTIVITE
- PHYSIQUE

non-atteinte des recommandations de
I'OMS en termes d'activité physique

demande un effort moyen et accélére
s oS 2018 sensiblement [a frequence cardiaque
KEYZUP THINKING DESIGN 2017
demande un effort important, e souffle se
o raccourcit et la fréquence cardiaque s'accélere
Premiére Bénéfices ¢ ¢ considérablement
cause de sur la santé REGULARIT

mortalité physique, PLUS IMPORTANT
évitable mentale et QU’INTENSITE
Caractérisée par : sociale

durée, fréquence, intensité

o/
LONAPS

Qbseruotoire Nationol de FActivité
Phusiae of de a Sedentorité

¢ I Données utiles DES INEGALITES ENTRE GENERATIONS ET SEXES ) L B
DANSLE SUIVI DES RECOMMANDATIONS

BO U G E R DE 'ORGANISATION MONDIALE DE LA SANTE li ! ' ' ‘

A tous les ages de la vie 1FEMME/2 3HOMMES/4

ENFANTS ADOLESCENTS ADULTES SENIORS

NIVEAUX
D’ACTIVITE
PHYSIQUE

NIVEAU
D’ACTIVITE
PHYSIQUE

(Anses, Etude INCA3, 2014-2015)
KEVZUP THINKING DESIGN 2017

monere @

Vi FAIBLE
“‘“ ENFANTS /5 ADOLESCENTS/3 ADULTE /3 SENIOR/3 ®

( A LES LES LES
k/ QNWES UNE ACTIVITE PHYSIQUE RECOMMANDATIONS RECOMMANDATIONS RECOMMANDATIONS
QUOTIDIENNE

Prysiae et de o Sedenta




D. Infographies

3. Les transports actifs : définition et données utiles

BALANCE BENEFICES / RISQUES
DE LUTILISATION DES TRANSPORTS ACTIFS

Toutes formes de transports pour laquelle o
I'énergie est fournie par I'étre humain RISQUES RENEFICES

-
w Exposition d la pollution ,1' Activité physique
atmosphérique* T
Q? Santé physique et mentale
TRA N S PO RTS Mw Accidentologie piétons et
A CTI F S cyclistes % Accidentologie évitée
Codts individuels réduits
Vélo Marche Rollers y
Gestion du temps
@ Environnementaux
hod E
KEVZGP THINKING DESIGN 018 Fauteuil roulant  Trottinette
non motorisé

NAPS

apied, a vélo intensité modérée, ils peuvent étre
des pi i possible d Iécart routiers.

M 5 : MODE DE TRANSPORTS UTILISES
‘"| Données utiles (TOUT TYPE DE DEPLACEMENT) ‘
TRAJETS DU QUOTIDIEN INFERIEURS A 2 KM MAR%"E
g %
&
“ P

(CONCERNANT 12% DES TRAJETS DOMICILE-TRAVAIL ET 45% DES TRAJETS DOMICILE-LIEU DETUDES)

DOMICILE LIEU D’ETUDES

MODE DE

DEPLACEMENT DES
FRANCAIS

DEUX-ROUES
MOTORISEES |d

UTILISATION DES 2%
TRANSPORTS

ACTIFS

]

L]
i TRANSPORTS
. COLLECTIFS

8%

VOITURE

65%

DANS LES
DEPLACEMENTS

TRANSPORTS TRANSPORTS
ACTIFS MOTORISES

TRAVAIL

S41L0V
SLYOdSNVYL

TEMPS MOYEN POUR 1 KM PARCOURU
EN MILIEU URBAIN
4 minutes

ﬁ T
& (a plus en heure de pointe)
"MOTORISES. FAITES VOS CALCULS ! ‘

(Sources ENTD 2008
KEYZUP THINKING DESIGN 2018

4 minutes

15 minutes



E. Flyers

1. « Bouger chaque jour »




INFORMATIONS SUPPLEMENTAIRES

Pour plus d’informations, contactez :

Nicolas BOISNEAU :
077118 78 58
ad@fscft-liguepdl.fr

RESERVATION MATERIEL piEta:

NOM ASSOCIATION :
RESPONSABLE RESERVATION (Nom/Mail/Téléphone) :

DATE RESERVATION o
MATERIEL SOUHAITE :

OA1 OA2 OB (Nombre: ....) OC OD1
OD2 OoD3 OE1 OE2 OF2




