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«Activ'Up»:un

tapls de marche
combiné a un
bureau suréleve,

Comment soigner
son corps au bureau

Pour lutter contre la sédentarité,
certaines entreprises investissent dans les objets
sant¢. Zoom sur quelques instruments pour pratiquer

une activité sportive

ARC THOUVENIN A PERDU
8 kilos en un an. Et sans
faire de sport intensif. Sa
recette? Le jeune entre
preneur de la région
&enevoise utilise quatre heures par jour
“Activ'Ups, le tapis de marche combiné

dunbureau suréleve, qu'il

out en décrochant des contrats.

peut parler au téléphone et écrire ses
mails, en marchant. «Le grand probléeme
des hommes d'affaires, c'est le manque
de temps, explique Marc Thouvenin.
Difficile d’aller dans une salle de sport
quand on n'a pas une minute. Avec mon
tapis de marche-bureau, je vends d'abord
le gain de temps.»
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hooster la concentration au travail. A une
condition: de la régularité et de I'argent.
A 2500 francs le Walking Desk Activ'up,
il est garanti pour une utilisation de
10 heures par jour.

Les plus pressés choisiront la «Hiit

| Room»: High Intensity Interval Training,

Ici, on pédale sur un vélo installé dans
I'entreprise, durant huit minutes seule

| ment, et trois fois par semaine. Leffort est

court mais intense, mais la encore, zéro

| transpiration garanti. Le vélo peut étre

utilis¢é par plusieurs utilisateurs.

| Des salariés connectés

Les plus individuels préféreront eux les
technologies portables. Moins cheres,
(entre 25 et 300 francs) elles ont I'avan

| tage d'étre mobiles et invisibles au bu

| reau. Parmi eux, les bracelets connectés
| type Jawbone (200 francs) ou les mul

| tiples podometres qu'on accroche a sa

| ceinture pour compter ses pas.

Mais déja, la nouvelle génération des
objets santé arrive sur nos smartphones.

Encore plus invisibles, ces petites appli-

cations sont des traceurs d'activités
baptisés «accélérometres», I1s calculent
les pas, les calories dépensées dans une
journée mais aussi la durée du sommeil.
Les accélérometres sont gratuits dans
leur version basique.

Dans tous les cas, I'objectif est d’appro-
cher les recommandations de I'Office
fédéral du sport: faire trente minutes
d’activité par jour et réduire les risques
cardiovasculaires de 40%. Mais il y a un
autre bénéfice «encore plus immédiat»,
ajoute Marc Thouvenin: «En restant actif
au travail, on dort mieux le soir, on a
moins de douleurs (mal de dos, de
jambes), on se sent plus relaxé, et surtout
plus productif.» s

somniws
1500

ENTREPRISES du monde entier

(dont Nestlé en Suisse) participeront
dés le 27mai prochain au GCC, le Global
Corporate Challenge. Durant centjours,
40000salariés se lanceront des défis
sportifs comme marcher 10000 pas
par jour ou améliorer sa nutrition.

La encore, lobjectif est de lutter contre
la sédentarité, mais aussi les maladies
chroniques et I'absentéisme au bureau.
Rens.: www.gettheworldmoving.com
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