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Bonnes pratiques de 
mobilité au travail

La sédentarité est un facteur de risque bien connu concernant la santé. La recherche apporte régulièrement de nouvelles preuves
du rôle protecteur et préventif de l’activité physique sur la santé. Ainsi une vaste étude britannique * récente portant sur plus de
30 millions de participants démontre qu’une activité physique modérée chaque jour améliore sensiblement la courbe de survie
liée à un problème cardio-vasculaire ou à un cancer.

Enfin, les troubles musculo-squelettiques ou TMS (« mal de dos », tendinites diverses etc…) qui constituent la première cause
d’arrêt de travail, sont également prévenus (entre autres) par l’activité physique et les changements posturaux.

Service de 
médecine de 
prévention en 

faveur des 
personnels

Comment  intégrer les bonnes pratiques de mobilité dans sa journée de travail ?

CONTACTS : en fonction de votre département d’affectation 

Ain Loire Rhône

La marche, simple à mettre en œuvre : quelques minutes toutes
les heures !

La marche peut faire partie intégrante de votre journée de
travail :
Déplacements domicile travail, prendre l’escalier, changement
de lieu de travail, changement de classe, pause méridienne
active, réunion énergique: en marchant

NB: la marche rétablit une période de vision de loin, offrant ainsi
un temps de repos à la vision de près, très sollicitée par le travail
sur écran

Les changements posturaux : ils sont les bienvenus à tout
moment !

Ils constituent des micro pauses pour chaque groupe de
muscles sollicité ainsi à son tour.
- Entre deux courriels ou changement de classe faites des
rotations ou des haussements des épaules.
- Organisation de votre espace de travail: placez les objets
utilisés occasionnellement hors de portée afin de vous déplacer
pour aller les chercher.
- Pratiquez de courtes séances d’étirements (cou, épaules, dos).

Et pourquoi pas des réunions sans chaises, ou bien parlez
activement en prenant vos appels téléphoniques debout …

Et dans tous les cas alternez vos tâches, vous vous offrirez des
micro pauses mentales, cognitives et physiques, qui vous
rendront plus efficace.

Pour en savoir plus: 
https://www.mangerbouger.fr/bouger-plus

https://ssa.msa.fr/wp-content/uploads/2019/07/D%C3%A9pliant-

%C3%A9tirements-au-bureau-MAJ-06-2019.pdf

Vidéo de la DRAJES:

https://www.youtube.com/watch?v=fvrYqXZIbfM&list=PLi75J2qZVP

VxCzx8WqIlaz0xiq6D41Z9H&index=3

https://www.lemonde.fr/sciences/article/2023/03/07/bouger-onze-minutes-par-jour-suffit-a-reduire-

la-mortalite-prematuree_6164447_1650684.html#xtor=AL-32280270-[mail]-[ios]

https://www.sciencedaily.com/releases/2023/02/230228205249.htm
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