
Inscrip� on en ligne ou bulle� n papier
SQVS du Sdis 63 : 04.73.98.80.57

La MNT accompagne le Sdis 63 dans une démarche de préven� on et de santé 
au travail. 

Objec� f Sa� sf’Ac� on est un programme complet de six semaines autour de la 
nutri� on et l’ac� vité physique qui a pour objec� fs de :
- Sensibiliser les agents de la collec� vité sur la lu� e contre la sédentarité et la promo� on 
de l’ac� vité physique
- Favoriser la prise de conscience sur les eff ets bénéfi ques et la mise en œuvre possible 
d’une ac� vité physique régulière sur la santé.

Ce programme permet de par� ciper à la préserva� on du capital santé et au bien-
être au travail des agents. Il s’adresse aux personnels administra� fs, techniques et spé-
cialisés ainsi qu’aux sapeurs-pompiers professionnels hors rang. Les agents par� cipent 
sur la base du volontariat. 

Jusqu’au 
30 octobre

Contactez le 
Service qualité de vie en service
au 04.73.98.80.58 
serviceHSCT@sdis63.fr

à des� na� on des 
à des� na� on des 

PATS et SHR
PATS et SHR

La sédentarité peut être défi ni comme une faible dépense énergique couplée à 
une posi� on assise ou semi-allongée. Les comportements sédentaires sont des 
comportements où il est noté moins d’une demi-heure d’ac� vité physique par 
jour et où le sujet passe quasiment tout son temps assis devant un écran (télé-
vision, ordinateur...). Ce� e sédentarité couplée à une alimenta� on de plus en 
plus riche entraîne des eff ets très néfastes sur la santé : obésité, maladies car-
dio-vasculaires, cancers, diabète, hypertension… 

En revanche, la pra� que d’une ac� vité physique régulière procure de nombreux 
avantages pour la santé ; notamment celui de réduire les risques de développement 

de maladies ou d’en diminuer les eff ets. 

Pra� quer une ac� vité physique régulière infl ue sur la fonc� on cardio-respiratoire, le 
métabolisme, l’état osseux, l’état fonc� onnel et la préven� on des chutes et la dépression.

Une sensa� on de bien-être est souvent associée à la pra� que d’une ac� vité 
physique. Outre le bien-être physique comme les ar� cula� ons plus souples ou 
les muscles et la posture plus toniques par exemple ; le cerveau sécrète une 
hormone, l’endorphine, qui agit posi� vement sur le moral.

Il est donc important de bouger au travail, dans les déplacements ou dans les 
loisirs pour pra� quer une ac� vité physique régulière. 

La sédentarité peut être défi ni comme une faible dépense énergique couplée à 
une posi� on assise ou semi-allongée. Les comportements sédentaires sont des 
comportements où il est noté moins d’une demi-heure d’ac� vité physique par 
jour et où le sujet passe quasiment tout son temps assis devant un écran (télé-
vision, ordinateur...). Ce� e sédentarité couplée à une alimenta� on de plus en 
plus riche entraîne des eff ets très néfastes sur la santé : obésité, maladies car-
dio-vasculaires, cancers, diabète, hypertension… 

En revanche, la pra� que d’une ac� vité physique régulière procure de nombreux 
avantages pour la santé ; notamment celui de réduire les risques de développement 

de maladies ou d’en diminuer les eff ets. 

Pra� quer une ac� vité physique régulière infl ue sur la fonc� on cardio-respiratoire, le 
métabolisme, l’état osseux, l’état fonc� onnel et la préven� on des chutes et la dépression.

Une sensa� on de bien-être est souvent associée à la pra� que d’une ac� vité 
physique. Outre le bien-être physique comme les ar� cula� ons plus souples ou 
les muscles et la posture plus toniques par exemple ; le cerveau sécrète une 
hormone, l’endorphine, qui agit posi� vement sur le moral.

Il est donc important de bouger au travail, dans les déplacements ou dans les 
loisirs pour pra� quer une ac� vité physique régulière. 



Fournir
OBLIGATOIREMENT
un cer� fi cal médical

Ac� vité Date/horaires Lieu Objec� fs
Réunion de lancement 08/11/2021 

11 h à 12 h
Sdis 63 - Algéco 2 Présenta� on du programme

Mobilité ar� culaire, atelier souplesse 16/11/2021
11 h à 12h30

CIS Cournon-d’Auvergne Souplesse et prophylaxie

Pilate et Yoga 23/11/2021
11 h à 12h30

CIS Cournon-d’Auvergne Renforcement musculaire profond/ mobilité/ souplesse

Équilibre alimentaire et nutri� on 25/11/2021
11 h à 12 h

Sdis 63 - Algéco 2 Gérer son alimenta� on

Reprise de la course à pied 
OU marche nordique

30/11/2021
11 h à 12h30

Plan d’eau de 
Cournon-d’Auvergne

Reprise de la course à pied ou ini� a� on à la marche nordique

Bilan intermédiaire 02/12/2021
11 h à 12 h

Sdis 63 - Algéco 2 Point de situa� on/ échanges et partages

Relaxa� on/ sophrologie 07/12/2021
11 h à 12h30

CIS Cournon-d’Auvergne Techniques d’op� misa� on du poten� el et travail sur la respira� on

Swis ball 14/12/2021
11 h à 12h30

CIS Cournon-d’Auvergne Renforcement musculaire

Évalua� on du programme 16/12/2021
11 h à 12 h

Sdis 63 - Algéco 2 Évalua� on de la progression personnelle/ bilan des 6 semaines

Cérémonie de clôture 06/01/2022
11 h à 12 h

Sdis 63 - Algéco 2 Bilan et remerciements

Pour vous inscrire, 
scannez moi

Les ac� vités seront pra� quées pendant le temps de travail.

Votre par� cipa� on est OBLIGATOIRE à la réunion de lancement, le bilan intermédiaire, l’évalua� on de 
la progression personnelle et la cérémonie de clôture.
Pour les autres ateliers, les inscrip� ons sont libres mais perme� ront d’a� eindre au mieux vos objec� fs.
Une fois l’incrip� on eff ectuée, vous devez honorer votre engagement.

Service départemental d’incendie et de secours du Puy-de-Dôme

Inscrip� on en ligne ou sur bulle� n papier jusqu’au 30/10/2021


