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Inactivité physique ou

sédentarité : de quoi parle-t-on ?

Les effets de la sédentarité au

travail/télétravail

Solutions et conseils pour lutter

contre la sédentarité au travail 

En +  : définition d’un

programme d’actions collectives

en lien avec votre secteur

d’activité

Prendre conscience des effets

sur la santé 

Connaître des moyens d’agir

pour prévenir ce risque

Prévenir la survenue de

maladies chroniques

Prévenir des troubles

musculosquelettiques 
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Le fonctionnement du sommeil Connaitre les bienfaits de

l’activité physique sur le

sommeil

Adopter un mode de vie actif et

connaitre ses besoins en

activités physiques 
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Les facteurs influençant le

sommeil : stress, anxiété…

Définitions et concepts autour

de l’activité physique

Bénéfices de l’activité physique

pour améliorer son sommeil

Les activités physiques

permettant d’améliorer le

sommeil en fonction de son

mode de vie 
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Fonctionnement du sommeil  

Évolution avec l’âge : les besoins

de sommeil chez les jeunes

Conseils et astuces au quotidien,

en journée ou pendant la nuit, pour

faire face aux difficultés

Les mauvais comportements à

corriger : les activités sur écrans,

boissons énergisantes, la «grasse

matinée» 

Pathologies du sommeil et

traitements associés : insomnies,

syndrome des jambes sans repos,

apnées du sommeil, hypersomnies 

Techniques non-médicamenteuses

existantes

Améliorer la qualité de son

sommeil

Récupérer de sa fatigue

physique et mentale

Améliorer son système

immunitaire

Intervenant centre de

sommeil

FAVRE SÉGOLÈNE

03 63 08 51 60



A S S O C I A T I O N  L E  D O N  D U  S O U F F L E

F O R M ' E D  F O R M A T I O N  E D U C A T I O N

1  E S P L A N A D E  F R A N Ç O I S  B A R A L E

C S  9 1 6 0 2 - 2 5 0 4 1  B E S A N Ç O N  C E D E X  

 

C O N T A C T :

R O Z I E R  S E B A S T I E N  

C O N T A C T @ E D U C A T I O N - F O R M E D . O R G

0 6 . 4 0 . 9 7 4 . 5 1 1 / 0 3 . 6 3 . 0 8 5 . 1 6 0

Les douleurs et blessures liées

à la position dynamique au

travail

Se sentir en meilleure forme

physique et mentale pour

démarrer sa journée de travail

Limiter les blessures, la fatigue

ou encore les courbatures 

Diminue les accidents de

travail

Prévenir des troubles

musculosquelettiques 
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Explications et démonstrations

détaillées du réveil musculaire

en lien avec les pathologies de

votre secteur d'activité  

 

(cou, épaules, coudes,

poignets, bassin, cuisses,

genoux, chevilles, …)

 Le + : pratique collective

d'une routine quotidienne

type du réveil musculaire
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Fonctionnement du sommeil  

Évolution avec l’âge : les effets du

vieillissement sur le rythme veille-

sommeil

Conseils et astuces au quotidien,

en journée ou pendant la nuit, pour

faire face aux difficultés

Les mauvais comportements à

corriger

Pathologies du sommeil et

traitements associés : insomnies,

syndrome des jambes sans repos,

apnées du sommeil, hypersomnies 

Techniques non-médicamenteuses

existantes

Améliorer la qualité de son

sommeil

Récupérer de sa fatigue

physique et mentale

Améliorer son système

immunitaire

Intervenant centre du
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