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Sciences du sport

Se bouger n’a jamais fait de mal a personne!

«Office en mouvement»

Sylvia Titze
Traduction: Patrick Pfister
Illustrations: Cermusoni + Wyder

Le projet d'«Office en mouvement» est issu du 34° Symposium de Maco-
lin, qui avait été consacré au théme du sport, du mouvement et de la santé.
Projet partiel dans le cadre de la «<Promotion de la santé par I'activité phy-
sique et le sport» a I'EFSM, il a été réalisé en collaboration avec I'Office fé-

déral de la santé publique (OFSP).

[
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BEWEGTES AM

OFFICE EN MOUVEMEN

Le projet d'«Office en mouvement» a
été développé sur la base des constats
suivants:

e Une activité physique réguliere a des ef-
fets bénéfiques pour la santé. Les étu-
des les plus récentes ont démontré que
la pratique du sport ou d’une activité
physique exercait un réle préventif par
rapport a de nombreuses maladies (in-
farctus du myocarde, attaque cérébrale,
diabéte, cancer du colon, fracture du col
du fémur, dépression), améliorait la
qualité de la vie et, pour les personnes
agées, prolongeait I'autonomie de I'in-

dividu tout en contribuant a 'augmen-

tation de I'espérance de vie. Contraire-
ment a ce que I'on avait pour habitude
de penser, il n'y a pas besoin, pour res-
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sentir les bienfaits de l'activité physi-
que, de pratiquer du sport de maniére
soutenue et a raison de plus de 20 mi-
nutes par fois. On sait en effet aujour-
d’hui que le simple fait de monter les es-
caliers, de marcher a vive allure, de se
déplacer a bicyclette, etc. a un effet po-
sitif sur la santé, particulierement chez
les personnes inactives sur le plan phy-
sique.

e Un tiers de la population adulte est in-
active, ou l'est pratiquement, sur les
plans physique et sportif. A cet égard,
la Suisse ne se distingue pas des autres
pays hautement industrialisés.

e Bien que I'on soit certain de la relation
entre une activité physique réguliére et
la santé, peu d’expériences ont été réa-
lisées sur la maniére de composer et
d’introduire dans une entreprise un pro-
gramme destiné a inciter les collabora-
teurs et collaboratrices inactifs sur le
plan physique a se dépenser davantage
dans leur vie quotidienne.

La voie et le but

Le but d'«Office en mouvement» était
de faire des expériences sur la maniére
de développer et de mettre en ceuvre un
projet destiné a encourager les activités
physiques et a modifier a relativement
long terme le comportement de person-
nes inactives sur le plan physique ou ac-
tives occasionnellement seulement. Con-
trairement aux programmes classiques
de promotion de la santé axés sur I'en-
couragement d’activités sportives tradi-
tionnelles, «Office en mouvement» acher-
ché a développer avant tout des activités
physiquesinscrites dans le cadre de la vie
quotidienne, qu’il s’agisse de marcher ra-
pidement, de prendre les escaliers, de se
déplacer a vélo ou de pratiquer du sport
sur le lieu du travail. Concrétement, il
s'agissait d'établir s'il était possible, en
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concevant un programme adéquat, d'ac-
croitre le nombre de personnes qui bri-
lent plus de 1000 calories par semaine
lors d'activités physiques d’intensité au
moins modérée. En outre, le contexte glo-
bal du lieu de travail — conditions de tra-
vail, habitudes, possibilités offertes, etc. —
a été analysé dans le but d’identifier les
facteurs qui exercent une influence im-
portante sur la réussite ou I'échec d'un
projet tel que celui d'«Office en mouve-
ment».

Jeu d’interactions entre
I'individu et la société

Le mode d’intervention retenu devait
permettre de modifier non seulement le
comportement des personnes visées di-
rectement par le programme mais aussi
leur entourage social, I'émergence de
nouveaux modes de comportement et
de nouvelles normes résultant du jeu
d’interactions qui s’établit entre I'indi-
vidu et son environnement social. La
prise en compte de ce dernier—ce qu’on
appelle le «setting» —exigeait que I'on fa-
conne le programme de maniere a amé-
liorer la compétence de I'individu tout en
influant de maniére positive sur son en-
vironnement. Les principes suivants ca-
ractérisent cette démarche: participation
(implication de toutes les parties concer-
nées par le projet), mobilisation (utilisa-
tion des ressources a disposition), inté-
gration (insertion des actions dans une
structure déja établie), mise en valeur
des aspects positifs de I'activité physi-
que (plutét que susciter la crainte de la
maladie), sensibilisation (chacun est con-
cerné par sa santé).

Ce sont ces principes qui ont servi de
ligne directrice au projet d’«Office en
mouvement».

Les différentes phases du
projet et son évaluation

«Office en mouvement» a été testé
dans un premier temps a I'EFSM, de no-
vembre 1996 a mars 1997. Enrichi des
précieuses expériences qui ont été faites
au cours de cette phase d’'essai, le projet

Personne de contact:

Sylvia Titze

Institut des sciences du sport
EFSM, 2532 Macolin

Tél. +41/32/3276 238

Fax +41/32/3276 405




proprement dita démarré en janvier 1997
dans les six administrations fédérales sui-
vantes: au Secrétariat général du DFI, a

I'Office fédéral de la santé publique (divi-

sion de I'épidémiologie et des maladies

infectieuses), a I'Office fédéral de la cul-
ture (état-major de direction, sections
des services centraux et de I'encourage-
ment a la culture), aux Archives fédéra-
les, a I'Office fédéral de la communica-
tion et a I'Office fédéral des transports. Le
projet s’est achevé avec le second ques-
tionnaire envoyé a la fin du mois de juin
1997 a tous les collaborateurs et collabo-
ratrices des offices participant au projet.
Voici quelles ont été les étapes princi-
pales du projet:

e Tous les collaborateurs et collaboratri-
ces des offices concernés ont été invi-
tés a répondre, avant le lancement du
projet, a un questionnaire trés com-
plet'. Cela nous a permis de nous faire
une image précise du comportement
en matiere d’activité physique de la po-
pulation concernée et de la répartir
dans la grille d’analyse proposée par le
modele transthéorique de Marcus.

e Dans chaque office, un groupe d’ac-
compagnement a défini des objectifs
partiels et proposé des mesures concre-
tes en collaboration avec la direction du
projet et un animateur professionnel
spécialiste du domaine. Selon la taille
de I'office, ce groupe d’accompagne-
ment était composé de trois a dix colla-
borateurs et collaboratrices, représen-
tant dans la mesure du possible tous les
échelons hiérarchiques de I'office. Le
groupe rencontrait a intervalles régu-
liersI'animateur afin de faire le point sur
I'avancement du projet et de décider de
la suite des opérations.

e Les animateurs des entreprises Maluco
Sport & Ferien S.A. et de Motio S.A. ont
été chargés, pendant quatre mois, de
concrétiser les mesures destinées a en-
courager les activités physiques dans le

'Le questionnaire concernant la consomma-
tion d’énergie a été développé dans le cadre
d'une étude du Fonds national des docteurs
Martine Bernstein et Alfredo Morabia, de la
Division d’épidémiologie clinique du Dépar-
tement de Médecine Communautaire, rue
Micheli-du-Crest, 1211 Geneve 14.

cadre du travail, d’entente avec le grou-
pe d’accompagnement de |'office et en
tenant compte des conditions et des at-
tentes spécifiques de chaque office.

e L'évolution du projet a fait I'objet d’'une
évaluation permanente (échanges d'in-
formations, discussion des problemes,
mise au point de mesures efficaces). Le
but était double, a la fois informatif et
correctif, le projet étant adapté en fonc-
tion des constatations faites par le biais
de feed-back donnés aux animateurs et
aux groupes d’accompagnement.

e Un second questionnaire, identique au
premier, a été envoyé aux collabora-
teurs et collaboratrices deux semaines
apres la fin des activités proposées par
les animateurs afin de cerner les chan-
gements survenus (voir tableau 1).

Deux autres offices fédéraux, a savoir

I’Office fédéral de la statistique et I'Office
fédéral de laformation et de la recherche,
ont eux aussi participé au projet a titre
d’offices de référence: si leurs collabora-
teurs et collaboratrices ont également ré-
pondu deux fois au questionnaire, ils
n‘ont toutefois pas bénéficié du pro-
gramme développé par le projet, le but
étant de mesurer les facteurs d’influence
externes, telles les variations saisonnié-
res, lors de l'interprétation des résultats.
Ces offices seront appelés ci-aprés «offi-
ces de référence», contrairement aux
«offices pilotes», dans lesquels il y a eu
mise en place effective du projet. Le pré-
sent article a pour but de présenter de
maniere succincte les premiers ensei-
gnements dégagés du dépouillement
des deux questionnaires et de la mise en
ceuvre du projet.

Du sur mesure

Le but poursuivi par le projet d'«Office
en mouvement», a savoir I'encourage-
ment du mouvement avant tout dans le
cadre de la vie quotidienne, se justifiait a
la lumiere des conclusions auxquelles
sont parvenues les études les plus récen-
tes menées en Europe et aux Etats-Unis
sur le sujet. Il est en effet désormais établi
qu’une activité physique a intensité mo-
dérée a déja des répercussions bénéfi-
ques sur le plan de la santé, en particulier

BEWEGTES AM
OFFICE EN MOUVEMEN

chez des individus inactifs. Pour cette rai-
son, il est recommandé d’exercer une ac-
tivité physique d’au moins trente minu-
tes plusieurs fois par semaine, dans l'idéal
chaque jour, cette demi-heure d’activité
pouvant étre fragmentée en segments
plus courts et décomposée, par exemple,
en trois tranches de dix minutes. En ou-
tre, les responsables du projet étaient
d’avis que les personnes inactives au-
raient de toute maniére de la peine a in-
tégrer dans leur emploi du temps une ac-
tivité sportive plusieurs fois par semaine
en sus de leur travail et de leurs diverses
obligations, raison pour laquelle il était
sans doute plus judicieux d’encourager
des activités qui pouvaient facilement
prendre place dans la vie quotidienne
professionnelle, qu'il s'agisse de se ren-
dre a son travail de maniere active, de se
dépenser davantage sur le plan physique
pendant le travail ou lors de la pause de
midi.

Des informations et des conseils ont
été dispensés, des activités organisées
afin d’améliorer le comportement en ma-

Offices pilotes

Premier
questionnaire

Mise en place du projet (durée: 4 mois)

Second
questionnaire

Evaluation du processus

Offices de
référence

Premier
questionnaire

Second

\J

questionnaire

Tableau 1: Schéma d’évaluation.
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Encadré 1

Le «modeéle transthéorique» a été un apport précieux, sur le plan théorique, pour
le développement du projet. Il est basé sur la constatation qu’un changement d’at-
titude ou de comportement est un processus qui ne méne a des modifications du-
rables qu’aprés le franchissement de certaines étapes. Les cinq stades caractéris-
tiques d'une telle modification sont: I'indétermination («precontemplation», selon
la terminologie anglaise de Marcus), la prise de conscience («contemplation»), la
phase d'expérimentation («preparation»), la mise en ceuvre («action») et la modi-
fication durable du comportement («maintenance»). Ces différents stades se ré-
sument de maniere trés simple:

Stades Caractéristique

Indétermination «Je ne me suis pas demandé s’il y avait quelque

chose a changer»

«J'ai I'intention de changer quelque chose au cours
de ces 6 prochains mois»

Prise de conscience

Phase d’expérimentation «Allez, je me lance»

Mise en ceuvre «J'ai des activités physiques régulieres» (< 6 mois)

«Je suis depuis longtemps actif sur le plan physique»
(>6 mois)

Modification durable

Les stades du changement du comportement par rapport aux activités physiques,
adaptation d_u modeéle développé par Marcus.

Des expériences ont montré que ces phases ne sont pas forcément successives:
le fait de brler certaines étapes ou de retourner au stade précédent sont des phé-
nomeénes qui surviennent souvent lors d'un tel processus de changement. En ce
qui concerne le projet d’«Office en mouvement», nous avons repris ce découpage
en différentes étapes pour tenter de nous faire une idée du comportement des par-
ticipants en matiere d'activité physique déja avant le calcul de la dépense d’énergie
en calories. Par ailleurs, ce modéle a également été utile aux animateurs, qui ont
ainsi pu comprendre qu'il faut beaucoup de temps pour changer des attitudes et
des comportements. '

tiere d’activité physique. Des tentatives
ont également été faites dans le but de
susciter de nouvelles structures dans les
offices qui ont participé au projet (voir en-
cadré 1).

A titre d’exemple, nous vous présen-
tons ci-aprés, en quelques mots clés, les
offres d'activités qui ont été concoctées
spécialement & I'intention de I'Office fé-

- Jogging
— Randonnée pédestre
— Manifestation de cl6ture du projet.

Des calories, encore
des calories, toujours
des calories...

En regle générale, ce n'est pas le désir

tes sur 53% du personnel des offices pi-
lotes et 58% de celui des offices de réfé-
rence. Selon les offices, ces chiffres ont
oscillé entre 29% et 68%.

L'objectif partiel suivant avait été fixé
par la direction du projet pour chacun
des offices: augmenter la part des per-
sonnes qui dépensent plus de 1000 calo-
ries par semaine au cours d'activités phy-
siques d'intensité au moins modérée,
chiffre et intensité qui correspondent aux
recommandations actuelles (voir enca-
dré 2).

Lors de la synthése des résultats, il est
apparu que la part de collaborateurs et
collaboratrices qui, selon les indications
fournies par les deux questionnaires, dé-
pensaient au moins 1000 calories par se-
maine lors d'activités physiques a inten-
sité au moins modérée avait augmenté
d’environ 7% entre le début et la fin du pro-
jet, et cela indépendamment du fait qu’ils
travaillent dans un office pilote ou dans un
office de référence (voir tableau 2).

A premiére vue, le résultat était déce-
vant, puisque la campagne menée dans
les offices pilotes ne semblait avoir exer-

Encadré 2

De nombreuses définitions de ce
que devrait étre un entrainement
«correct» et bénéfique pour la santé
ont été formulées au cours de ces
cinquante derniéres années, avec
souvent beaucoup de différences
quant au volume et a lintensité
d'exercice conseillés. Les recom-
mandations les plus récentes se ba-
sent sur le Surgeon General's Re-
port(rapportdu Surgeon General, la
plus haute autorité dans le systeme
sanitaire américain, qui conseille le
président et le gouvernement). Ce
rapport souligne I'importance, pour
I'individu, de briler une certaine
quantité d’énergie, soit a peu prés

déral destransports. Certaines des mesu-

res proposées |'ont été a tous les offices

pilotes, d'autres ont été développées

spécifiguement de maniére a satisfaire

les veeux du groupe d’accompagnement
de I'Office fédéral des transports:

— Action de lancement

— Brochure d’'information et feuilles d’in-
formation

— Petites pauses en mouvement

— Actions «escaliers»

— Journées sans ascenseur,

— Groupe de promenade a midi

— Groupe de fitness a midi

— Tests de condition physique

— Conseils personnalisés

— Exposés (diététique, relaxation, lutte
contre le stress)

— «Walking»

— Recensement des possibilités d’activi-
tés physiques dans les environs imme-
diats de I'office

- Journée du vélo (action proposée par
la Cl Vélo) )
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de braler des calories qui motive la pra-
tique d’une activité physique réguliére a
long terme. Pour la plupart des gens, des
éléments comme les contacts sociaux, le
plaisir de se trouver dans la nature, le
bien-étre psychique et physique jouent
un réle bien plus important dans leur
désir de se dépenser physiquement. Tou-
tefois, s'il sera passablement question de
calories dans la présentation des résul-
tats, cela est d(i au fait qu’il s'agit d'une
unité quantifiable. C’est pour cela qu’elle
a été prise en considération, car elle ren-
dait ainsi possible une appréciation ob-
jective du succes ou de I'échec du projet.

75% des collaborateurs et collaboratri-
ces des offices pilotes et 76% de ceux et
celles des offices de référence ont ré-
pondu au premier questionnaire réalisé
en janvier. En moyenne, environ trois
quarts de ces personnes ont répondu
également au second questionnaire, de
sorte que, au bout du compte, nous
avons pu disposer de données compleé-
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150 calories par jour, ce qui repré-
sente environ 1000 calories par se-
maine, en fournissant un travail
musculaire. C'est en se fondant sur
cette constatation que nous avons
réparti les collaborateurs et collabo-
ratrices qui ont participé au projeten
deux catégories: ceux et celles qui
utilisent plus de 1000 calories par se-
maine au cours d’activités physi-
ques d’intensité au moins modérée
et ceux et celles qui en consomment
moins. D’intensité au moins modé-
rée signifie que la consommation
d’énergie induite par l'activité de
I'individu est entre 4,5 et 6 fois plus
importante que s'il restait assis sans
rien faire. Concretement, cela repré-
sente par exemple une marche de 3
a 3,5 km en une demi-heure et cor-
respond a une dépense calorifique
d’environ 150 calories.




80%
70%
60% 1
50% |
40%
30%
20%
10%

0% _ ‘
Janvier 1997

- Offices de référence

Juin 1997

- Offices pilotes

Tableau 2: Augmentation de la proportion de personnes dépensant plus de 1000 calories par

semaine. Offices de références et offices pilotes.

céaucun effet. Cependant, en établissant
une distinction supplémentaire, basée
sur la proportion du personnel (que nous
appellerons par commodité le «niveau
initial») qui dépensait déja plus de 1000
calories par semaine avant le lancement
du projet, I'analyse des résultats devenait
nettement plus nuancée. En effet, a y re-
garder de plus prés, nous avons constaté
que ce niveau initial était nettement plus
élevé dans les offices pilotes que dans les
offices de référence. Mieux, nous avons
remarqué que les offices pilotes se divi-
saient, en fait, en deux groupes distincts:
dans trois offices, la proportion de per-
sonnes dépensant plus de 1000 calories
par semaine se situait entre 59% et 64%,
dans les trois autres entre 70% et méme

81%. Or, I'impact de la campagne a été.

différent pour chacun de ces deux grou-
pes. Comme /e tableau 3 I'indique, il ny
a pas eu de modification significative
dans les trois offices qui avaient un ni-
veau initial de plus de 65%, tandis que
dans les trois autres, dont le niveau ini-

tial était semblable a celui des offices de
référence (moins de 65% du personnel
actif physiquement), I'augmentation du
niveau initial entre le début et la fin du
projet, s’élevant a pres de 19%, a été des
plus significatives.

«Office en mouvement», lorsque mis
en ceuvre dans des entreprises qui ont
une proportion moyenne de collabora-
teurs et collaboratrices actifs physique-
ment permet d’obtenir une amélioration
substantielle du comportement du per-

sonnel en matiere d’activités physiques, .

comme le montre la comparaison avec
les offices de référence. Par contre, son
impact a été faible dans les offices dont
une grande partie du personnel était déja
active sur le plan physique. Peut-étre a-t-
on ainsi indirectement mis en évidence
un «noyau dur» d’inactifs que I'on ne
peut pas atteindre a travers une campa-
gne dans le style d’«Office en mouve-
ment».

Si I'on: comptabilise I'ensemble des
calories dépensées dans l'office lors

Janvier 1997

. Offices pilotes avec moins - Offices pilotes avec plus de
de 65% de personnes acti-
ves avant le début du projet

Juin 1997

65% de personnes actives
avant le début du projet

Tableau 3: Augmentation de la proportion de personnes dépensant plus de 1000 calories par se-
maine en fonction du niveau initial dans les offices pilotes.
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d'activités physiques au moins modé-
rées sans tenir compte du fait que les
personnes qui les ont pratiquées se si-
tuent au-dessus-de la barriere des 1000
calories par semaine ou non, on aboutit
a un tableau des plus réjouissants puis-
que, au bout de quatre mois, I'énergie
dépensée a été 2,5 fois plus grande dans
les offices pilotes que dans les offices de
référence. L'augmentation a été mani-
feste lors des déplacements pour se ren-
dre au travail et en revenir, alors qu’elle
était moins évidente lors des loisirs et
pendant le travail.

L'acceptation du projet, le soutien visi-
ble donné a celui-ci par la direction de I'of-
fice dans lequel il se déroulait ont été des
atouts précieux pour labonne évolution et
la dynamique d’«Office en mouvement».
Il a été intéressant de constater que les
groupes d'accompagnement ont tout d'a-
bord préconisé et souhaité des mesures
favorisant des activités typiquement spor-
tives, alors que ce sont justement les of-
fres de mouvement qui n’avaient que peu
de rapport avec ce genre d'activités qui

‘ont eu le plus de succés. Il convient ainsi

de souligner laforte participation a des ac-
tivités comme des promenades de décou-
verte de la nature ou des promenades cul-
turelles, fréquentées davantage en raison
de leur contenu que pour la possibilité de
se dépenser physiquement qu’elles repré-
sentaient.

La pause de midi en mouvement ainsi
que la possibilité d’utiliser les vélos mis a
disposition sont des éléments positifs de
la campagne qui méritent également
d’étre mis en exergue. Plusieurs indices
donnent a penser que le projet d’'«Office
en mouvement» a amené des modifica-
tions durables et que certaines structures
développées au cours du projet sont ap-
pelées a perdurer: plusieurs offices ont ac-
quis des vélos afin de les mettre a dispo-
sition du personnel; par ailleurs, le projet
continue et a été encore développé dans

un des offices pilotes.

Conclusion

L'augmentation de la proportion de per-
sonnes suffisamment actives sur le plan
physique dans les offices fédéraux qui
avaient un niveau initial relativement bas,
I"'augmentation de la dépense énergéti-
que dans les offices pilotes et la bonne
acceptation de la campagne confirment
I'EFSM dans son idée de développer et
de diffuser I'idée et le concept de ce pro-
jet ainsi que les expériences réalisées
lors de sa mise en pratique. Pour cette rai-
son, des recommandations vont étre
édictées dans le but de permettre aux ins-
titutions et entreprises du privé qui se-
raient intéressées de mettre en place leur
propre «Office en mouvement» ou leur
«Entreprise en mouvement». LEFSM se
tient volontiers a la disposition des per-
sonnes et institutions qui désireraient de
plus amples renseignements. M
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