L'exercice en plein air,
une solution rentable
pour votre entreprise.
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Les problemes

e Date de livraison retardee

e Blessures au travail

e Stress chronique

e Depression

e Manque de concentration des
employes

e Pour une entreprise de 100 employes, les frais
reliés a 'absentéisme colteraient 60 000USD$
par annee.

e | e cout moyen d'une lesion professionnelle
s'éleve a 38 355%.

e e depart dun employe couterait 6 a 9 mois de
salaire. Donc pour un employé faisant 40 0003, il
y aurait 20 000 a 30 000$ de dépenses pour le
recrutement et la formation.




l'es couts et les pertes en productivite associes a
[absenteisme, aux invalidites et au presenteisme
representent en moyenne 17% de la masse salariale
des entreprises. D'ou limportance d'agir pour favoriser
la sante psychologique et physique des employes.

- Les Affaires



Les besoins

® | 'EMPLOYEUR = LES EMPLOYES
o Augmenter sa productivite e Gagner du temps
e Augmenter sa rentabilite e Economiser
e Reduire l'absenteisme de ses employes e Etre en santé
e Reduire le risque de blessures et maladies de e Etre motivés et épanouis
ses employes o Ressentir de l'appartenance avec l'equipe
o Attirer de nouveaux talents et garder ses de travall
employes
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Qu'est ce que I'employeur y gagne?

PRODUCTIVITE RENTABILITE SANTE DE VOS EMPLOYES
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Reduction de l'absenteisme

e Pour l'entreprise DuPont, chaque dollar e L'absentéisme est 27% moins éeleve
investi dans un programme axe sur la aupres des employes qui mangent sante
santé a rapporté 1.42USD$ en économie et qui font de l'exercice regulierement.

sur l'absenteisme au travail suivant les
deux premieres annees. L'absenteisme fut
reduit de 14% sur les sites offrant des

programmes axes sur la sante.




A Santé et sécurité

e Plus d'un million de blessures au dos sont
recensees, chagque annee en milieu de travail aux
Etats-Unis. Un nombre incalculable de blessures
aurait ete prevenus grace a des activites de
musculation et de flexibilite.

Les exerciseurs AtlasBarz, offrent une multitude
d'exercices approuves par kinesiologues de type
echauffement, renforcement musculaire, cardio,

equilibre ou encore d'etirement.




Sante des employes

Exercice a
— Soleil = Vitamine D
'exterieur

e Possibilité de sauver jusqu'a 370USD$ par employé par

annee en les encourageant a augmenter leur dose de

vitamine D.

e |La prise de vitamine D aurait un impact positif sur des

maladies qui pourrait etre prevenues et augmenterait

aussi la productivite de l'employe.




7 Retention des

& employes et attraction

L

de nouveaux talents

A

5 e Cout important relatif a la perte d'un employe.

e e tiers des nouveaux employes quittent leur
emploi apres seulement 6 mois de travail.

e |_'entreprise Nelnet a pris ['habitude de demander

aux employes quittant leur poste, ce dont ils vont

s'ennuyer le plus suite a leur depart. La reponse

principale fut le programme de bien-étre.




Ce que I'employeé y gagne

ABONNEMENT DE GYM
O SE DEPASSE AU TRAVAIL NON NECESSAIRE,
= + DE TEMPS, + D'ARGENT

ee MEILLEURE COHESION
ahh D'EQUIPE




L'entrainement exterieur

EXERCICES SECURITAIRES

e | 'entrainement exterieur offre une gamme
complete d'exercices d'echauffement, d'etirement,
de musculation, cardiovasculaire et d'equilibre.

e Pour tous (13 ans et plus) (débutant a expert)

e Panneau descriptif et application mobile pour
guider les utilisateurs

e Approuves par des kinesiologues
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in (ou encor
ulation. En plus & access

Chambly
de haute quali

e dans une communauté en santi

www.atlasbarz.ca

ortive gui consi
place a |

CHAMBLY

, avec le poids de son «
€ et permet donc une quant

gagent a promeouveir 'entrainement urbain en facilitant |'acc

modul trois niveaux de c renti, initié et e

Apprenti

e panneau contient une liste non exhaustive des

Ces exercices d‘un niveau débutant permettront de vous familiariser & I'entrainement urbain.

‘| Planche de
cote

La planche de cité est une bonne fagon de renforcer les musches
abdominaux obliques grice au geinage. Il est possible de faire cet
exercice au sol ou encore A l'aide d'une barme basse. Tl est important
dakigner la téte, la colonne et les chevilles dans un méme axe, Sily a
des tensions A Pépaule, prendre appui sur 1 main au lieu du coude.

Po
4 {Pul:ﬁilp]

Activité physique trés connue, la pompe est un exercice pouvank
s'effectuer au sol ou sur le banc. La position parfaite est d'aligner les
mains a la largeur des épaules. I faut sassurer que le corps soit blen
droit, afin d'éviter les blessures.

2 Pompe
inclinée

Forme simplifiée de la pompe, la pompe inclinde est une introduction au
mouvernent des pompes au sol. Cet exercice se fait 3 aide d'une barre
basse. L'objectif est d'effectuer des flexions aux coudes en gardant le
tronc drait.

5 Levée des genoux
en position couchée

En position couchée sur le banc ou au sol, tenir [a barre ronde avec les
mains ou bes cibés du banc pour un soutien complet. L'exercice consiste
& ramener les genoux vers le torse en gardant e dos collé au banc. 11
est important de contréler le mouvement afin de garder la tension aux

n A

Initie

Barre basse
= (Dip)

Cet exercice est une version simplifide du = dip ». Fieds par terre,
paumes cuvertes sur une barre basse, descendre e corps a l'aide des
coudes. Plus les pieds sont pris du corps, plus lexercice sera fadle, Le
but est deffectuer une flexion aux coudes pour que le bassin descende
jpuis remonte par l'extension au bras. 11 faut éviter de s'asseoir au sol
afin de garder les muscles en tension.

~{f

Faire un grand pas vers Favant et enchainer avec une flexion du genou
en gardant le tronc droit. Le genou ne doit pas dépasser le bout des

orteils,

Passez au niveau supérieur grice & ces exercices de difficulté intermédiaire.

Traction
australienne

Introduction 3 la traction avec les pieds au sol. Il fawdra que cet
exercice 5oit fait sur une bame de hauteur moyenne et que le coms soit
& environ 45 degrés par rapport au sol. Pour augmenter la difficulté, il
est possible de diminuer |angle, 11 est primordial de garder son tronc
droit et un appui ferme aux talons,

Sauts
sur banec

En position debeut face au banc, sauter en déposant les talens sur la plate-
forme en gardant bes pieds joints. Redescendez du banc les pheds jeints ou
e jamibse & la fois i vous aver de Finconfort avee votre dquilibre. Réaliser un
squat apris chaque impulsion pour une difficulté cupplémantaire,

s Redressement
assis

En pesition couchée sur le banc ou au sol, genoux pliés et pieds & plat,
il suffit de lever la partie supérieure du corps et de redescendre en
gardant la tension seulement aux abdominaux. Au besoin, il est
possible de retenir les pieds & Faide de la barre ronde du banc. Cet
exercice n'est pas recommandé aux personnes souffrant de problémes

¥ 1

Téléchargez notre application mobile pour découvrir du contenu exclusif: www.atlasbarz.ca/app



Pourquol l'entrainement?

e Chaque type d'activite physique amene son pesant d'or face
a la sante de l'employe.

e Yoga (flexibilite et relaxation), Jogging (cardiovasculaire),
etc.

e Laforce de l'entrainement exterieur, c'est la musculation.

e Grace a la musculation, Il est possible de prevenir plusieurs
types de blessures (dont les innombrables blessures au dos

enoncees plus haut).
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Besoln
d'informations ?

www.atlasbarz.ca
direction@atlasbarz.ca
@Les Equipements AtlasBarz

Merci!
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