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FORME ET SANTÉ

forme
et santé
Mieux Manger / Mieux bouger / Mieux récupérer
Le petit guide du forum pour être en forme et le rester



de 11h30 à 14h30

AUBEVOYE

29 et 30 mai

TECHNOCENTRELARDY

14 et 15 mai 19, 20 et 21 mai

RUEIL

26, 27 mai

Le forum  FORME ET SANTÉ  
sera présent du 14 au 30 mai 2008 
sur les sites CTL, TCR, CTR, CTA 
selon le calendrier suivant : 

19 mai 
de 11h30 à 14h30

Démonstration 
« geste et posture »
Salle Ecole de l’IV, 
Ruche

20 mai
de 11h30 à 14h30 

Démonstrations 
sportives par le ce 
et

21 mai
12h00 et 13h00

conférences 
M. rota 
« mieux bouger »
Salle Ecole de l’IV, 
Ruche

29 mai
de 12h30 à 13h30

conférence
F. Duforez 
« mieux bouger »
Amphi

de 11h30 à 14h30EXPOSITIONS 
ANIMATIONS

26, 27 mai19, 20 et 21 mai

29 et 30 mai

29 mai

30 mai

Mieux manger

Mieux bouger

Mieux récuperer

RUEILTECHNOCENTRE AUBEVOYELARDY

14 mai

14 mai

15 mai

CONFÉRENCES

DÉMONSTRATIONS

Le forum « Forme & Santé » s’inscrit pleinement dans le plan d’amélioration des conditions 

de Travail des equipes, le pacTe, démarche commune à nos établissements qui replace 

l’homme au cœur de nos organisations.

cette manifestation itinérante sur l’ensemble des sites vous apportera des pistes de 

réflexion et des démonstrations autour de 3 thèmes essentiels dans l’équilibre de vie, 

que sont l’alimentation, l’activité physique et la récupération. Des experts appuyés par 

les médecins du travail et les infirmières des sites ainsi que des représentants des 

comités d’etablissement qui vous présenteront leurs activités sportives, seront à votre 

écoute pour vous apporter des conseils personnalisés.

pour en bénéficier de façon la plus efficace, je vous encourage à documenter les tests 

d’auto évaluation et à vous munir de cette plaquette sur le forum pour que vos résultats 

vous soient commentés personnellement. 

Le sourire et le plaisir seront également présents dans des animations comme le bar à 

oxygène et la luminothérapie.

au travers des conseils personnalisés et grâce aux différentes animations proposées, 

je suis sûr que les instants passés sur le forum vous permettront de mieux appréhender 

les 3 domaines du « Mieux Manger », « Mieux bouger », « Mieux récupérer ».

Je vous souhaite un bon forum.

Bernard Ollivier
Direction des etablissements de guyancourt et de rueil-Lardy 

15 mai 
présentation 
d’activités 
sportives du ce

27 mai
de 11h30 à 14h30 

Démonstrations 
sportives par le ce 
et
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Évaluez vos
connaissances

L’équilibre
sur votre plateau

Des goûts
et des saveurs

MIEUX
MANGER

Testez
vos motivations

Évaluez votre niveau
d’activité physique

MIEUX
BOUGER

Où en êtes-vous
de votre forme ?
évaluation de votre indice
de masse corporelle

Comment
dormez-vous ?

Récupérez-vous bien ?
techniques de relaxation

Êtes-vous du soir
ou du matin ?
espace luminothérapie

MIEUX
RÉCUPÉRER

 trucs et astuces bar à oxygène

  À l’écoute de vos envies

Mieux manger, c’est s’intéresser aux aliments, leur histoire, leur particularité, 
leurs lieux d’origine et leur diversité ; c’est prendre le temps de les cuisiner et 
les savourer. C’est être à l’écoute de ses envies et des besoins de son corps ; 
c’est comprendre ses comportements alimentaires liés à son éducation, sa 
culture et son mode de vie.

Pour faire votre auto-évaluation sur vos connaissances et vos habitudes alimen-
taires, suivez ces 4 étapes clefs. Vous trouverez ensuite les réponses auprès de 
nos « diététiciennes » sur le Forum.

1ère étape : afin de partir sur des bases saines, faisons la chasse aux idées reçues : connaissez-
vous bien le contenu de votre assiette et le bienfait des aliments qui la composent ? 

Evaluez vos connaissances 

1 /  Les conserves de légumes contiennent moins de vitamines que les légumes frais

2 / Le pain fait grossir

3 / Le lait écrémé ne contient plus de calcium

4 /  Le poisson le plus gras est toujours plus maigre que la viande la moins grasse

5 / L’huile d’olive est moins grasse que l’huile de tournesol

6 / La préférence pour la saveur sucrée est innée

7 / Il n’existe que 4 saveurs : sucré, salé, amer, acide

Vrai Faux

plan des animationsFORME ET SANTÉ
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2e étape : ce que dit votre corps. Manger c’est faire le plein d’énergie mais trop d’énergie peut 
nuire à notre bonne forme.

Où en êtes-vous avec votre poids ?

1 / Je pèse    kg

2 / Je mesure   ,   m

3 / Je calcule mon IMC (Indice de Masse Corporelle) : Poids / (Taille)² =  

Ex : Poids = 70 kg et Taille = 1,75 m : IMC = 70 / (1,75)² = 23 = Poids normal 

Repère de poids normal : 19 < IMC < 25

4 / J’ai pris du poids ces 5 dernières années :

Si votre IMC > 25 et/ou vous avez répondu oui, n’hésitez pas à poser des questions aux 
diététiciennes.

oui non

Le set pLateau
Comment équilibrer votre plateau repas ?

Ces tests vous ont permis de faire le point et de mieux vous connaître. 
Vous en tirez déjà quelques conclusions. Pour vous aider davantage, 

sollicitez les diététiciennes sur l’espace « mieux manger ».

3e étape : vous avez les connaissances, mais appliquez-vous les principes de base d’une 
alimentation équilibrée ? 

 Quelles sont vos habitudes alimentaires ?

1 / Je mange au moins 5 fruits et légumes par jour

2 / Je mange du pain ou des féculents à chaque repas

3 / Je mange au moins 3 produits laitiers par jour

4 / Je mange de la viande ou du poisson tous les jours

5 / Je limite ma consommation de matières grasses

6 / Je limite ma consommation de produits sucrés

7 / Je bois au moins 1 litre ou 1,5 litre d’eau tous les jours 

ToTaL :

oui non

4e étape : même si les repas sont équilibrés, les comportements à table et en dehors sont 
riches d’enseignement. Mangez-vous trop, en quantité et/ou en fréquence ou mangez-vous 
selon vos besoins ?
 
 Mon comportement à Table

1 / Je grignote en dehors des repas

2 / Je termine mon assiette plus vite que tout le monde

3 / Je finis toujours mon assiette et/ou me ressers systématiquement

4 / À la fin des repas, je me sens souvent somnolent et j’ai du mal à digérer

5 /  J’écoute rarement ce que dit mon corps : je mange quand j’ai le temps et il 
m’arrive de sauter un repas

ToTaL :

oui non

Source : repères de consommation du PNNS (Programme National Nutrition Santé) 

Le 2e jour du forum dans les restaurants 
d’entreprise, des sets plateaux vous seront 
proposés pour vous guider à mieux équilibrer 
votre repas. Plus vous variez vos aliments, 
plus vous mangez équilibré. L’utilisation de ce 
set vous sera expliquée par les diététiciennes 
sur le forum.
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  Franchir la barrière des excuses

Lorsque l’activité physique est pratiquée régulièrement, la tendance est d’en de-
venir « accro ». La difficulté est le démarrage de cette activité qui passe par une 
phase critique où nous nous créons, les premiers mois, une barrière d’excuses 
pour se convaincre de ne pas poursuivre.
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Test des excuses

Cochez les items qui vous correspondent parmi ces propositions :

- J’ai l’impression de paraître stupide lorsque je pratique une activité physique

-  J’ai pratiqué une activité pendant quelques temps puis j’ai arrêté lorsque je suis parti(e) en 
vacances

-  Je pratique une activité physique mais je trouve cela ni facile ni agréable

-  Je me mettrai à faire de l’exercice lorsque j’aurais trouvé une tenue sportive adéquate

-  J’ai arrêté car je n’avais pas l’impression de faire des progrès

-  Les gens se moquent souvent de moi quand je leur fais part de mon enthousiasme à pratiquer 
une activité physique

-  Je me suis blessé(e) en pratiquant une activité physique, mes muscles sont douloureux

-  Je pratique une activité physique uniquement parce que mon médecin me l’a recommandée

-  Je n’ai pas le temps

-  Je pense que l’exercice va augmenter mon appétit et me faire prendre du poids

-  Je me sens fatigué(e) ou à bout de souffle quand je pratique une activité physique

-  Je pense que je ne serai jamais capable d’être aussi mince ou souple que les autres

-  J’ai détesté tous les types d’exercices que j’ai déjà essayés

-  J’ai peur d’avoir une crise cardiaque

-  Je me mettrai à faire de l’exercice physique lorsque je serai à la retraite / quand mes enfants 
auront grandi / quand je changerai de travail

-  Je n’aime pas faire de l’exercice, seul(e)

-  Je ne sais pas par quel exercice commencer…

-  J’ai l’habitude de pratiquer une activité physique mais j’arrête dès que je suis malade

-  (pour les femmes) J’ai peur de trop développer mes muscles, de devenir trop musclée en 
pratiquant une activité physique

Additionnez les items cochés en fonction de la lettre indiquée puis reportez les scores obtenus 
dans le tableau ci-dessous :

T (temps)

W (dégoût)

R (réalité)

S (solitude)

P (problèmes physiques)

K (motivation)

M (mythe)

A (abandon)

C (regard des autres)

Nous avons déterminé 9 types de « profils » d’excuses différents :

T : vous avez des difficultés dans l’organisation de votre temps

A : vous avez abandonné à causes de facteurs extérieurs

M : vos barrières relèvent du « mythe »

S : pratiquer une activité physique vous ennuie

R : vous vous êtes fixé(e) des objectifs inatteignables et vous êtes découragé(e)

W : vous êtes « dégoûté(e) » de l’activité physique

K : vous manquez de motivation

P : vous avez des problèmes physiques

C : vous craignez le regard des autres

Tests des excuses issus du livre Health and Exercise handbook by The Stanford Alumni Association (US) Re Edited by 
Leisure Press (1996)

Venez nous rejoindre sur l’exposition, vous aurez l’interprétation
de vos résultats et nous vous encouragerons à la pratique

d’une activité physique quotidienne.

-  Je ne trouve personne pour pratiquer de l’exercice avec moi

-  Je pense que pratiquer une activité physique est un engouement actuel et que les gens se 
moqueront de moi en pensant que je veux faire comme tout le monde

-  Je ferais une activité physique si la journée comptait 1 heure de plus

-  J’ai abandonné l’exercice physique car je n’atteignais jamais mes objectifs

-  J’ai essayé de courir et j’ai eu des courbatures toute la semaine

-  J’allais me mettre à pratiquer une activité mais de la famille est passée / il s’est mis à 
pleuvoir / ou autre chose qui m’ont empêché de le faire
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  évaluez votre Forme physique

Avant de commencer une activité physique, il est important d’évaluer sa forme 
physique. Le choix de l’activité dépend en premier lieu des motivations mais aussi 
de l’âge, du niveau de forme général, des éventuelles pathologies (problème 
de dos, de genoux…) et des objectifs qu’on s’est fixé.

Le questionnaire ci-dessous permet d’identifier, pour chacun, les activités à éviter 
ou à ne pratiquer qu’avec une surveillance médicale.

(Questionnaire PAR-Q Physical Activity Readiness Questionnaire)
Source : Agence de Santé Publique du Canada – Questionnaire sur « l’aptitude à l’activité physique » (Octobre 2005)

- Est-ce que votre médecin vous a déjà dit que vous aviez des problèmes cardiaques ?

- Avez-vous déjà ressenti des douleurs au cœur ou dans la poitrine ?

- Avez-vous (ou avez-vous eu) de fréquents évanouissements, la tête qui tourne ou des vertiges ?

- Est-ce que votre médecin vous a déjà dit que vous aviez des problèmes osseux ou articulaires ?

-  Est-ce que votre médecin vous a déjà dit que votre pression artérielle ou sanguine était trop 
haute ?

 -  Existe t’il une bonne raison physique, non référencée dans ce questionnaire, qui vous empêche de 
pratiquer une activité physique même si vous le souhaitez ?

Si l’une de ces propositions vous concerne, nous vous invitons à consulter un médecin avant 
de débuter toute activité physique. Dans le cas contraire, votre condition physique actuelle 
vous permet la pratique régulière d’une activité physique.

Où en êtes-vous de votre forme ?

Cochez les items qui vous correspondent (attention, peut-être qu’aucune proposition ne vous 
concerne) : 

Nous envisagerons ensemble le type d’activité physique 
qui vous conviendrait le mieux.

  l’équilibre éveil - sommeil 

Le sommeil permet de régénérer nos cellules et notre mémoire. Cette activité est 
essentielle à notre équilibre. On dit qu’une bonne nuit permet d’avoir une bonne 
journée. Mais l’inverse est aussi vrai. L’organisation de la journée influence la 
qualité de la nuit.

Quand on évalue la capacité de récupération d’une personne, on observe ses 
habitudes de sommeil (l’agenda du sommeil) et l’organisation de sa journée (les 
rythmes biologiques).

Le soir : indiquez si vous avez fait une sieste 
pendant la journée.

Le matin :  remplissez la grille en indiquant 
l’heure du coucher (par la flèche du bas), les 
heures de sommeil (en hachurant les cases 
correspondantes) puis l’heure du lever (par 
la flèche du haut).

Comment dormez-vous ?

Veuillez remplir votre agenda du sommeil sur trois nuits minimum :

L’évaluation de votre sommeil sera faite 
par les experts sur l’exposition.

« Agenda du sommeil »

enTrée eT    SorTie Du LiT

ex : 12 au 13

nuiT 20 h 21 h 22 h 23 h 0 h 1 h 2 h 3 h 4 h 5 h 6 h 7 h 8 h 9 h 10 h

Tb b M TM

Qualité du
sommeil

x

enDorMi éVeiLLé SieSTe

Sieste

Tb = Très bien, b = bien, M = Moyen, TM = Très mal

x

x
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  les rythmes biologiques

Nos rythmes d’Éveil et de Sommeil sont réglés par une horloge biologique située 
dans le cerveau, elle-même synchronisée par la lumière, les activités sociales, 
et l’exercice physique. 
Cette horloge détermine pour chacun une « fenêtre » de temps favorable à un 
sommeil de bonne qualité. La fenêtre de sommeil est différente pour les personnes 
« du soir » ou « du matin ». 
La bonne synchronisation de l’horloge biologique procure un sommeil récupéra-
teur. Elle est optimisée par la lumière et par l’exercice physique.

Êtes-vous du soir ou du matin ?

1 /  Si vous le pouviez, souhaiteriez-vous pouvoir : 
- vous lever bien plus tard ?  
- vous coucher bien plus tard ?

2 /  Si vous devez vous lever le matin à une heure précise, le réveil vous est-il 
absolument indispensable ?

3 /  Vous sentez-vous en mauvaise forme le matin juste après le réveil ?

4 /  Seriez-vous réticent à faire du sport avec un ami trois fois par semaine entre  
7 et 8 heures du matin ?

5 /  Est-il difficile de vous réveiller beaucoup plus tôt pour finir un travail urgent ?

6 /  Vous arrive-t-il de vous sentir en pleine forme le soir après minuit ?

7 /  Vous arrive-t-il de faire la « grasse matinée » jusqu’à midi si vous avez veillé 
très tard ?  

8 /  Seriez-vous « capable » de dormir plus de 12 heures d’affilée, après une « nuit 
blanche » par exemple ?

9 /  Vous est-il facile de veiller jusqu’à 3 heures du matin pour aller chercher un 
ami à la gare ?

10 /  Indépendamment de vos impératifs familiaux, pourriez-vous accepter un travail 
de nuit bien payé ?

11 /  Pensez-vous pouvoir conduire ou jouer à un jeu vidéo une bonne partie de la 
nuit ?

ToTaL :

oui non

Source : sommeil-mg.net

Comment récupérez-vous ?

Dans les 8 circonstances suivantes, vous endormez-vous ? 
(totalisez le nombre de points)

1 / Assis en lisant un livre ou un journal

2 / En regardant la télévision

3 / Assis, inactif, dans un lieu public (cinéma, métro)

4 / Si vous êtes passager d’une voiture pendant 1 heure    

5 / En étant allongé après le repas de midi

6 / En étant assis, en parlant avec quelqu’un

7 / En étant assis, après un repas sans alcool

8 /  En étant au volant de la voiture, si la circulation s’arrête quelques 
minutes

ToTaL :Source : Epworth

To
uJ

o
ur

S

Ja
M

ai
S

pa
rF

o
iS

So
uV

en
T

10 2 3

Vous trouverez les réponses à vos tests sur le Forum 
et auprès des spécialistes de la gestion
du sommeil qui sont à votre disposition.

1

1

1

1

1

1

10 2 3

0 2 3

0 2 3

0 2 3

0 2 3

0 2 3

0 2 3

++ +0

1 / Ronflez-vous la nuit ? 

2 / Êtes-vous satisfait(e) de votre sommeil ?
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ObservatiOns persOnnelles

1514


