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2. Postures sédentaires

Contexte

Comment les identifier ?

Postures sédentaires et inactivité physique : deux
notions différentes

Effets sur la santé

Quelles stratégies pour lutter contre les postures
sédentaires ?
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Introduction

e Une alimentation équilibrée combinée a une activité physique adaptée sont deux facteurs clés de
protection pour notre santé.

e Cet équilibre apporte I'énergie nécessaire au bon fonctionnement des cellules de l'organisme :
amélioration de la qualité du sommeil, renforcement du systeme cardio-vasculaire, préservation
du capital osseux, réduction du risque d’apparition de maladies chroniques et de cancers, santé
psychique.

e Lorsque les apports caloriques sont supérieurs aux dépenses énergétiques : augmentation du
risque de surpoids, obésité et diabete de type 2, diminution de la concentration

Qi
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Exemples

e 2,5kg: nombre moyen de kilos pris par les frangais durant le confinement.

e 57% des francais ont pris du poids.

e Moins d’activité physique dd au télétravail, restrictions de déplacements et la
fermeture des salles de sport et associations sportives.

e 40 a 50% des cancers pourraient étre évités grdce a des facteurs modifiables, notamment la
nutrition et I'activité physique. >

e On parle beaucoup de productivité..et si votre assiette était votre premier levier de
performance ?
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Pourquoi respecter I'équilibre alimentaire ?

APPORTS = DEPENSES

maladies métaboliques

APPORTS > DEPENSES

PRISE DE POIDS
Risque augmenté
de surpoids, obésité, maladies cardio
vasculaires, cancers...

POIDS STABLE
Diminution des risques d’apparition de
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Conseils généraux pour maintenir un équilibre alimentaire

Organiser et conserver un rythme alimentaire : 9
®
SNACKS
e 3 repas par jour + une collation a des horaires réguliers
Mi )\J
L

* Eviter les grignotages, préférer une collation équilibrée

» Différencier le coin travail et le coin repas (au bureau ou en télétravail);
étre assis et dans le calme pendant au moins 20 minutes

e Eteindre son ordinateur durant les repas
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Conseils généraux pour maintenir un équilibre alimentaire

Organiser et conserver un rythme alimentaire :

e Essayer de faire ses courses le ventre plein, prévoir ses repas sur la
semaine

e Diminuer la consommation de sucre et de produits industriels,

e Préférer le fait maison, le miel, le chocolat noir, les fruits et Iegumes, les
produits frais et de saison ou surgelés, les céréales complétes (pain
complet, riz complet, pates complétes...)

e Boire suffisamment d'eau et limiter la consommation de boissons
sucrées (sodas et jus de fruits) et alcoolisées. Attention au sucre dans
le café ou le thé.




Recommandations

nationales
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Pour un mode de vie
plus equilibre, commencez par

Augmenter A Aller vers Réduire N
@? L@E.
Les fruits ot légumes @

Les produits salés
Les fruits & : :
Moix, mm“mm L churaiis
non salées, etc.
L LA
(A La viande:
%' pore, bosuf, veau, mouton,
agneau,
Le fait maison WUTRI-SI 08T
»8HD]<]
Ly Les produits
(% um Mukri-Soavs D ot £
L'activité physique %
Les aliments bio Le temps passé assis
Chaque petit pas compte

et finit par faire une grande différence
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Et si votre assiette était votre premier levier de performance ?

Repas du midi ou du soir

Un fruit &
chaque repas (3
par jour)

Féculents (pates, riz,
pomme de terre, pain).
A tous les repas et selon

I'appétit.

Eau d volonteé.

Manger 2
produits laitiers
par jour

Viandes ou équivalents
(boeuf, poisson, volaille,
jambon, fromage)

1 a 2 portions par jour.

Les produits gras
et/ou sucrés sont
A consommer
avec modération !

, | Légumes a volonté. La
moitié de mon assiette est
— composée de légumes.




/11T

Concevoir son repas

o < <
c o n s e I I s g e n e rq ux po u r i Lasolution la plus facile et souvent la moins couteuse qui permet de composer

facilement un repas équilibré.

manger équilibré cxomplos: P
g q « Crudités en entrée %

+ Plat complet : viande ou poisson, féculents et légumes N

- Fromage ou yaourt

Fruit (qui pourra aussi étre consommé plus tard dans la journée)

& Attention a la consommation réguliére de charcuterie, viande grasse et
aliments frits, desserts sucrés type cremes desserts, patisseries, etc..

Au fast-food ou a la boulangerie

W9 La solution la plus rapide et accessible lors des déplacements.

Veillez & toujours avoir des crudités avec ou dans le sandwich et un laitage
et/ou fruit en dessert (ex. : salade de fruits, compote & boire, yaourt, fruits &

croquer...).

v Privilégier les pains aux céréales ou pains complets en faisant attention aux
tailles des sandwichs.

v~ Prétérerle fromage frais ou le fromage sec type Emmental aux sauces dans
les sandwichs.

v/ Llimiter la fréquence de fréquentation des lieux de restauration rapide en
essayant de préparer des salades de pdtes, riz, lentilles.. & l'avance pour ne
pas étre tenté.

D Attention @ l'association répétée des sandwichs
avec de lasauce oude lacharcuterie,les boissons
sucrées et patisseries au risque de déséquilibrer
vos apports alimentaires sur le long terme.
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Choix des aliments / Nutri-Score

L'objectif :
e Assurer une informations transparente aux consommateurs.
* Inciter les producteurs d améliorer en continu leurs recettes.

Comment bien utiliser le nutri-score ?
Vous pouvez utiliser le Nutri-Score pour:

®

® ,

o

Comparer les produits au
sein d'un méme rayon ou
d’'une méme catégorie
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Choix des aliments / Nutri-Score

L'objectif :
e Assurer une informations transparente aux consommateurs.
* Inciter les producteurs d améliorer en continu leurs recettes.

Comment bien utiliser le nutri-score ?
Vous pouvez utiliser le Nutri-Score pour:

®

® ,

o

Comparer les produits au
sein d'un méme rayon ou
d’'une méme catégorie

Comparer un méme
produit de differentes
marques
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Choix des aliments / Nutri-Score

L'objectif :
e Assurer une informations transparente aux consommateurs.
* Inciter les producteurs d améliorer en continu leurs recettes.

Comment bien utiliser le nutri-score ?
Vous pouvez utiliser le Nutri-Score pour:

®

o e YROURT

®
i FPeiTh

CHOCOLAT

, | GF)
Comparer les produits au
sein d’'un méme rayon ou Comparer des produits
d’'une méme catégorie qui se consommenta la

meéme occasion

Comparer un méme
produit de differentes
marques
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Choix des aliments [ Nutri-Score
Bon a savoir : Le Nutri-Score n’est pas obligatoire, les entreprises I'affichent dans le cadre d'une démarche volontaire.
Qu’est ce qui change a partir de 2024 dans le Nutri-Score ?
Tous les produits transformés sont concernés sauf (herbes aromatiques, thés,
cafés, levures...)
La méthode de calcul du Nutri-Score a été revue pour mieux prendre en Ce logo facultatif
compte les connaissances scientifiques. NUTRI-SCORE pourra étre affiché
sur les produits dont
E le score est calculé
avec la nouvelle
méthode.

Produits dont la face la plus grande présente une surface inférieur & 25cm’
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Comment est-il calcule ?

Logo attribué sur la base d’un score prenant en compte pour 100 g ou 100 mi de produit:

La composante positive P : soit la teneur en nutriments et 4%
aliments & favoriser (fibres protéines, fruits, légumes [N
secs). RS

La composante négative N : soit la teneur en
éléments a limiter (énergie, acides gras saturés,
sucres, sel et édulcorants pour les boissons).

Pour tenir compte des spécificités de certaines familles d’aliments telles que les matiéres grasses ajoutées (beurre,
huile), les fromages ou encore les boissons, la méthode de calcul du score a été adaptée.
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Comment est-il calculé ?

Poissons gras (sardines,
maguereaux, saumaons...)

Produits Huiles riches en bonnes graisses

ITIiEI.I)( nutés (noix, colza, olive)

avec le nouveau Fromage a pate dure a faible

Nutri-Score teneur en sel (emmental)
Les entreprises disposent d’'un délai de 2 ans Fruits & coque non salés
pour appliquer le nouveau Nutri-Score sur les Certaines eaux aromatisées
emlballages.

Viande rouge

Produits salés (biscuits aperitifs,
certaines soupes, etc.)

Produits sucrés (ceréales
" du petit-déjeuner, bonbons,
Produits barres chocolatées,...)

notés plus

[=]
2
=3

L
iy
4

-4.

i' Sé\fé rement goissanst. contenant
I'l.l! I. 4 u es eédulcorants
ﬁﬂﬂﬁ:‘ . avec le nouveau Plats préparés et pizza
E. - .I_'.:Ei"' Nutri-Score industrielles

o " el

Produits laitiers sucrés (ex, laits

Livret de La Fabrique AL
recettes SLST a menus Pains blancs et pains & forte

teneur en sel
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Postures sédentaires:
pourquoi et comment les prévenir ?
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La sédentarité est la 4éme cause de mort prématurée en France.
C’est le premier facteur de risque de diabéte avant la nutrition.

e Le travail, vecteur principal de postures sédentaires (environ 76% des salariés travaillaient dans le secteur
tertiaire en 2018).

e Evolution de la société : les moyens de transport, les loisirs et le travail assis sont de plus en plus sédentaires.

80% 30,

des adultes

sont en dessous des
seuils d’activité physique
recommandés par
I'Organisation Mondiale
de la Santé

Source : INRS [ ED6494 - Les postures sédentaires au travail
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La sédentarité est la 4éme cause de mort prématurée en France.
C’est le premier facteur de risque de diabéte avant la nutrition.

e Le travail, vecteur principal de postures sédentaires (environ 76% des salariés travaillaient dans le secteur
tertiaire en 2018).

e Evolution de la société : les moyens de transport, les loisirs et le travail assis sont de plus en plus sédentaires.
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La sédentarité est la 4éme cause de mort prématurée en France.
C’est le premier facteur de risque de diabéte avant la nutrition.

e Le travail, vecteur principal de postures sédentaires (environ 76% des salariés travaillaient dans le secteur
tertiaire en 2018).

e Evolution de la société : les moyens de transport, les loisirs et le travail assis sont de plus en plus sédentaires.

d868917{gs 30% 9% Fﬂr‘ J'Io?r

des adultes est le temps passé

sont en dessous des des décés en par les enfants et
seuils d'activité physique France sont adolescents devant
recommandés par s & les écrans
I"'Organisation Mc?ndlqle rinactivité
de la Santé

Source : INRS [ ED6494 - Les postures sédentaires au travail



La sédentarité est la 4éme cause de mort prématurée en France.

C’est le premier facteur de risque de diabéte avant la nutrition.
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e Le travail, vecteur principal de postures sédentaires (environ 76% des salariés travaillaient dans le secteur

tertiaire en 2018).

e Evolution de la société : les moyens de transport, les loisirs et le travail assis sont de plus en plus sédentaires.

80% 30,

des adultes

sont en dessous des
seuils d’activité physique
recommandés par
I'Organisation Mondiale
de la Santé

Source : INRS [ ED6494 - Les postures sédentaires au travail

9%
(0
des déces en
France sont

dus d
I'inactivité

4h

par jour

est le temps passé
par les enfants et
adolescents devant
les écrans

80%
des adultes

passent 3 heures
devant les écrans
chaque jour,
hors activité
professionnelles



La sédentarité est la 4éme cause de mort prématurée en France.

C’est le premier facteur de risque de diabéte avant la nutrition.
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e Le travail, vecteur principal de postures sédentaires (environ 76% des salariés travaillaient dans le secteur

tertiaire en 2018).

e Evolution de la société : les moyens de transport, les loisirs et le travail assis sont de plus en plus sédentaires.

80% 30,

des adultes

sont en dessous des
seuils d’activité physique
recommandés par
I'Organisation Mondiale
de la Santé

Source : INRS [ ED6494 - Les postures sédentaires au travail

9%
(0
des déces en
France sont

dus d
I'inactivité

4h

par jour

est le temps passé
par les enfants et
adolescents devant
les écrans

80%
des adultes

passent 3 heures
devant les écrans
chaque jour,
hors activité
professionnelles

Par jour, un
adulte est assis en

moyenne 2
9h aons une zh

journée non
travaillée
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Postures seédentaires : comment les identifier ?
Utilisation de la notion d’équivalents énergétiques (METs : Metabolic Equivalent of Task)
Postures sédentaires: < ou = d 1,5 METs
exemplos: P - e - [
e Travail assis sur écran = 1,3 METs = Présence de postures sédentaires

e Activité d'assemblage assis = environ 2,5 METs
e Manutention de charges lourdes debout = 8 METs

mretenir . les postures sédentaires au travail sont caractérisées
par le maintien dans le temps de deux éléments indissociables :
la posture assise et la tres faible dépense énergétique. Les effets
sur la santé des postures sédentaires sont lies a cette
combinaison.

/1|

Source : INRS [ ED6494 - Les postures sédentaires au travail
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Postures sédentaires et inactivité physique

Deux notions difféerentes, souvent confondues, mais qui désignent des comportements distincts:

Postures sédentaires :

Il s'agit du temps passé assis ou allongé (hors sommeil) avec une dépense énergétique trés faible (comme
devant un écran, en voiture, en lisant, etc.).

Exemples:
e Regarder la télé pendant des heures
e Travailler sur un ordinateur toute la journée
e Etre assis dans les transports
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Postures sédentaires et inactivité physique

Inactivité physique:

C'est le manque d'activité physique d’intensité modérée a élevée. Autrement dit, c’est ne pas atteindre les
recommandations minimales d’activité physique (ex. : 150 minutes par semaine d’activité modérée pour un adulte).

Exemples:
e Ne pas marcher, courir, faire du vélo, nager, etc.
e Faire moins d’'activité que ce qui est recommandé pour la santé

Remarque : Une personne peut étre active physiquement mais quand méme sédentaire (par exemple, elle fait du sport 30
minutes le matin, mais reste assise le reste de la journée).

S

vy vy



Effets sur la santé liés aux postures sédentaires

L'exposition aux postures sédentaires est associée a divers
effets surla santé:

e 'augmentation du risque de maladies cardiovasculaires
e risque de développer de l'obésité

e un diabete de type 2

e survenue de certains cancers

e une trop faible dépense énergétique peut entrainer une

hyperglycémie et une hypertriglycéridémie

Source : INRS [ ED6494 - Les postures sédentaires au travail
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CARDIOVASCULAIRES
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o DIABETE TYPE 2
CANCERS

SANTE MENTALE
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Quelles stratégies de lutte contre la sédentarité au travail ?

L'employeur doit identifier les postures sédentaires, les analyser et les intégrer au DUERP
afin de mettre en place des mesures de prévention.

Evaluation des risques

associés aux postures sédentaires au travail

1 Figure 3 : Démarche d'évaluation des risques liés aux postures sédentaires au travail

—_Identification des postures sédentaires ) \
Dans l'entreprise,
# Y a-t-il des salariés travaillant en posture assise maintenue 7 O our [JNON
» Si OUI, le niveau de dépense énergétique est-il trés faible ? ] ouw (I NON

(comaspond & des activités ndcessitant un effort physique trds léger, par axemple le travail
de bureau, 'assembilage de pelils éldmeants, e conirdle/pliotage de machines indusiriafles.. )

= 51 OUI, définir pour quel(s) métier(s) / quelle(s) activité(s) les postures sédentaires ont été identifiées

e >

—( Analyse de |'exposition aux postures sédentaires )}

Pour chaque métier / activité, peut itre
# Y a-t-il de longues périodes ininterrompues de postures sédentaires 7 (] Trés fréequemment une analyse
, approfondie

] Assez fréquemment
O Peu fréquemment
[ Pas du tout fréquemment

... heures /jour

... d'au moins 30 minules consécutives

» Quelle est la durée cumulée journaliére de postures sédentaires 7

|

Intégration au DUERP et mise en place de mesures de prévention

4, Pour en savoir plus sur I'évaluation des postures sédentaires, voir I'article « Evaluation du comporte-
ment sédentaire au travail : quels outils ? », Références en santé au travail, n°162, juin 2020 (https://
www.inrs. fr/media.html?refINRS=TM%2057).

REDUIRE LES TEMPS DE POSTURES SEDENTAIRES

Limiter la durée de chaque période Limiter la durée quotidienne

Idéalement toutes les 30 min. |déalement inférieure a 5 h./jour

Prévenir les risques liés aux postures sédentaires
reléeve d’'une démarche collective consistant a agir sur
les conditions et I'organisation du travail.

e



Rappel de recommandations

pour les adultes

Activités physiques

Nos recommandations pour les adultes

Ly 2

Activité physique Assouplissement et

cardio-respiratoire mobilité articulaire
30 minutes par jour d'activité Les exercices d'assouplissements et de
physique dintensité modérée mobilité articulaire sont recommandés
a élevée (essouflement faible de 2 & 3 fois par semaine, précédés
& élevé) au moins 5 jours par d'un échauffement musculaire.
semaine, en évitant 2 jours Arréter en cas de sensation dinconfort
consécutifs sans activité. ou de raideur.
Marche nordique, marche, vélo, Tai-chi, golf, yoga, étirements..

rameur, ski nordique, montée
d'escaliers, travaux ménagers
(pusser l'aspirateur, etc.. ),
jardinage...

-0

L'échauffement musculaire Renfo r'ccrr_lcnt
est important dans toutes musculaire
les activités. Si vous reprenez )
l'exercice Physiqua uprés SéCIHCES de I'Gﬁforcement I"I"IUSFUlCItrE
un long arrét, faites-le des bras et des jambes, | a 2 fois par
progressivement. semaine.
Vélo, gymnastique, rameur, montée
Réduire sa sédentarité, c'est d'escaliers, port de charges lourdes,
diminuer son temps passé en haltéres, élastiques..

position assise ou allongée.

Penser a interrompre ces
périodes toutes les 90 120
minutes par une activité
de 5 minutes.

Testez votre niveau
d'activité physique !*

* Source : site manger bouger

SUD LOIRE SANTE
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Petites astuces : pour lutter contre la sédentarité

) ) 4 ) 4 ) 4

Fixez-vous March Alternez Allez au
un nombre penzlgcntevzos entre la travail a pied, Privilégiez les B
de pasd v PR R e posture |- avéloou |- escaliersa # -
2 gl ) appels ise et - ,
reaiiser l L. . assise e garez-vous 'ascenseur
chaque jour telephoniques

| debout 2 { plus loin

" x

’ Sl S
N\

) 4 4 ) 4 )

J -

Allez voir vos . Allez-vous
collégues Si vous travaillez Eloignezia promener,
-------------------------------- plutét que B <) assis, faites des ~ |-----------| Photocopieuse | __________ pendant vos € |-----mreeme e
w., denvoyer un “’\ pauses actives pour bouger pauses
\ davantage déjeuner

\
\_ 0\\.."

/ \_

). mail
) S




Nos conseils pour manger
mieux et bouger plus
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En tant qu’employeur, comment agir ?

La promotion de I'activité physique est souvent proposée dans une démarche de QVCT mais elle ne peut pas se
substituer aux obligations relatives a la prévention des risques professionnels.

. et Affichage des Affichage du Nutri-score ou de
Mise en place d’ateliers [ . .
o ere e R . recommandations pastilles de couleurs correspondant
sensibilisations a une meilleure . - .
nutritionnelles en au groupe d’aliments sur les aliments

nutrition et activité physique. . .
Physiq salle de pause. proposes au restaurant d’entreprise.
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En tant qu’employeur, comment agir ?

La promotion de I'activité physique est souvent proposée dans une démarche de QVCT mais elle ne peut pas se

substituer aux obligations relatives a la prévention des risques professionnels.
-

Organiser des rencontres sportives Mise en place de journées a Offrir des lunchbox et des
afin d’augmenter la cohésion thémes [ distributeurs [ paniéres gourdes aux salariés pour leur
d'équipe (randonnées, courses, de fruits frais, fruits secs, fruits anniversaire [ Noél avec le lien
journées d'équipes...). oléagineux, fontaines da eaux... de la fabrique a menus, des

livrets de recettes équilibrés.
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En tant qu’employeur, comment agir ?

La promotion de I'activité physique est souvent proposée dans une démarche de QVCT mais elle ne peut pas se
substituer aux obligations relatives a la prévention des risques professionnels.

\ |

N

_ Bk

/

”~

3 ~N
;B
Créer des espaces de . p 2 1s , .

. . Proposer un planning partage Ameliorer I'ergonomie du poste

pauses actives (tapis de ) xe el s . . > . . .
d’activités collectives (marche [ de travail, prevoir du materiel
marche, tables hautes...). . i
course [ vélo durant la pause permettant d’alterner les

déjeuner). postures.



En tant qu’employeur, comment agir ?
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La promotion de I'activité physique est souvent proposée dans une démarche de QVCT mais elle ne peut pas se

substituer aux obligations relatives a la prévention des risques professionnels.

Organiser des temps
d’échauffements a la prise de poste
pour réduire le risque de TMS,
améliorer la santé au travail,
favoriser le bien-étre des salariés....

e

Proposer des défis « tous a vélo »
pour les trajets domicile /
entreprise lorsque les salariés
sont domiciliés a quelques
kilométres de leur entreprise.

1

Parcours fleché d'activité
physique dans I'entreprise
pour que les salariés
marchent durant leur pause.
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Exemples d’'étirements d faire en cas de poste sédentaire

8-10sec _ _
(de chaque cété)
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Exemples d’exercises a faire au travail et/ou & la maison

/ M Cuisses - Fessiers

Exercices
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Exemples d’applications:

Au travai)

e Pour « prévenir » le mal de dos

Test de niveau d’activité physique et de sédentarité des adultes

e Pour avoirdes idées de menus équilibrés

e Catalogue d'activités physiques

Plaquettes de prévention SLST:

e Manger mieux, bouger plus

e Manger en horaires atypiques
e Fiche exercices

e Et bien d'autres sur www.slst.fr



https://www.ameli.fr/loire/assure/sante/themes/lombalgie-aigue/application-activ-dos
https://www.ameli.fr/loire/assure/sante/themes/lombalgie-aigue/application-activ-dos
https://www.ameli.fr/loire/assure/sante/themes/lombalgie-aigue/application-activ-dos
https://www.mangerbouger.fr/bouger-plus/test-de-niveau-d-activite-physique-et-de-sedentarite-des-adultes
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Vos-outils/Fabrique-a-menus
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Vos-outils/Fabrique-a-menus
https://www.mangerbouger.fr/bouger-plus/avoir-un-mode-de-vie-actif/catalogue-d-activites-physiques
http://www.slst.fr/

Merci de votre attention!




