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Le salarié doit étre entrainé comme un sportif de haut niveau

@egma&aaw&mﬁ{demmﬂa, comme le salanié, poar étre perjormant 7
Une bonne alimentation

De I’exercice physique
Une bonne récupération (qualité du sommeil et micro sieste)

2&% propose ALTO 7

* Une methodologée (en trois phases : diagnostic, action et évaluation)

o Des ateliens de jormation fratiques et ludigues sur les trocs theématigues
animes par des experte (nutritionnistes, diététiciens, médecins sportifs et
spécialistes du sommeil




THodale 4LTO Bien-étre

Séminaire de 2 heures x 4 semaines

1ere séance : 'alimentation

* Ou en suis-je avec mon alimentation = autoévaluation
* Que signifie bien manger = théorie
 Comment améliorer ma facon de manger = pratique

2eéme séance : I’exercice physique
* Ou en suis-je avec I’exercice physique = autoévaluation
* Le bien-étre et 'exercice physique = théorie

e Comment bouger plus au quotidien = pratique

3eéme séance : le sommelil et la micro sieste

 Suis-je un bon dormeur, un bon siesteur = autoévaluation
* Qu’apporte le sommeil et la sieste = théorie
 Comment s’améliorer = pratique

4eéme séance : Bilan et diplome du bon éleve !




%aé expernts .

» Diététiciennes

Médecins nutritionnistes

Médecins du sport

Gestion du sommeil

Techniques comportementales et cognitives

%Mce’{éwxw :

e Laboratoire MSD

« ACCOR

« GDF

« CNAM

« AFHOR, AVENANCE
« CNFPT

« SMEREP

 ONIGC

e CAS (Centres d’actions sociaux) a Paris
« ASTRIUM EADS
 GIGN

« SCHERING-PLOUGH
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