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Introduction
Le Défi Ensemble, on bouge de ParticipACTION est un évènement 
annuel d’activité physique qui encourage toute la population 
canadienne à bouger durant le mois de juin dans le but de 
couronner la communauté la plus active au Canada.

Le temps est venu pour un nouveau jeu : le mouvement pour tout le monde.  
Le Défi Ensemble, on bouge de ParticipACTION promeut l’équité en habilitant  
les individus et en renforçant les communautés grâce au pouvoir du sport  
et de l’activité physique. Tout le monde devrait être en mesure de profiter des 
bienfaits psychologiques et physiques de l’activité physique, tels que ressentir  
des sentiments d’inclusion et d’appartenance à la communauté, peu importe  
ce que cela veut dire pour vous.

Afin de vous aider à faire la promotion de l’activité physique et de la communauté 
au sein de votre organisation, nous avons préparé un Plan d’action clés en main 
d’une durée d’un mois. Dans ce Plan d’action, vous trouverez une affiche modifiable, 
un calendrier d’évènements et une signature de courriel pour garder votre  
équipe motivée durant tout le mois de juin.

• Le défi est ouvert à toutes les communautés et à tous les individus, et culminera 
avec le couronnement de la communauté la plus active au Canada qui recevra 
100 000 $ pour soutenir les initiatives locales d’activité physique et de sport.

• En plus du gagnant national, les communautés les plus actives de chaque 
province et territoire seront également récompensées.

Chaque membre de l’équipe gagnante recevra  
une carte-cadeau Décathlon de 200 $

Cartes-cadeaux Walmart de 100 $

10 Prix  
individuels 2 Prix  

d’équipe 

Prix communautaires 

Bougez et gagnez!

200 $ 100 $
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Remplissez, imprimez et posez l’affiche  
du Défi Ensemble, on bouge. 

Partagez ce calendrier d’évènements du  
Défi Ensemble, on bouge avec votre équipe 
et encouragez tout le monde à être actif  
durant toute la période du défi.

Ajoutez la signature de courriel à vos 
communications pour montrer aux membres 
de votre équipe que vous les habilitez à 
renforcer leur communauté grâce au pouvoir 
du sport et de l’activité physique.

Org logo

Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

Semaine d’échauffement — Profitez de cette semaine pour vous préparer au Défi Ensemble, on bouge. Essayez les idées proposées ci-dessous pour motiver votre équipe à bouger!

Défi Ensemble, on bouge — Voici quelques idées pour vous aider, vous et votre équipe, à partir du bon pied 

Téléchargez 
l’application gratuite 

de ParticipACTION 
et commencez à 

enregistrer vos activités 
dès aujourd’hui! 

Calendrier d’évènements 

Changez votre signature de 
courriel afin de manifester 
votre soutien pour le Défi 
Ensemble, on bouge

Ravivez vos extérieurs 
avec de nouvelles 
plantes et arbustes.

Explorez un nouveau 
sentier de randonnée

Posez l’affiche de 
l’évènement bien avant 
le début du défi pour  
en garantir le succès. 

Planifiez une pause pour 
pratiquer des exercices 
de respiration profonde 
tout en suivant une 
vidéo inspirée du yoga.

Lancez-vous dans un 
défi de pas : accumulez 
7 500 pas par jour 
durant une semaine.

Utilisez le présent 
calendrier pour aider 
votre équipe et vous  
à bouger davantage  
ce mois-ci.

Commencez le défi 
en lion en organisant 
une promenade!

Marcher et discuter : 
encouragez les réunions 
en déplacement.

Aujourd’hui, faites de 
courtes pauses mouvement 
chaque heure.

Planifiez une randonnée 
pour votre équipe et vous 
avant ou après les heures 
de travail.

Donnez la priorité à une 
séance d’échauffement 
ou d’étirements avant 
de commencer la 
journée de travail. 

Prenez quelques 
minutes pour essayer 
une Pause mouvement. 

Organisez un nettoyage 
de parc ou de rivage.

Aujourd’hui, menez 
la charge et mangez 
à l’extérieur!

DIFFUSEZ LE MESSAGE! 
Ouvrez l’appli et 
enregistrez vos activités 
pour être admissible 
aux prix! 

DIFFUSEZ LE MESSAGE! 
Ouvrez l’appli et 
enregistrez vos activités 
pour être admissible 
aux prix! 

DIFFUSEZ LE MESSAGE! 
Ouvrez l’appli et 
enregistrez vos activités 
pour être admissible 
aux prix! 

DIFFUSEZ LE MESSAGE! 
Ouvrez l’appli et 
enregistrez vos activités 
pour être admissible 
aux prix! 

DIFFUSEZ LE MESSAGE! 
Ouvrez l’appli et 
enregistrez vos activités 
pour être admissible 
aux prix! 

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1 2 3 

4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 

18 19 20 21 22 23 24 

25 26 27 28 29 30 

Ensemble
on bouge!
Bouger et se sentir bien, 
c’est pour tout le monde.

Événement

Lieu

Date et heure 

Enregistrez vos activités. 

Remportez de merveilleux prix. 

Soutenez votre communauté.

Obtenez du contenu motivant pour  
vous aider à rester actif et en santé.

en téléchargeant l’appli gratuite de ParticipACTION. 
Joignez-vous au défi 

Financé par le
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du Canada

Affiche modifiable de l’évènement 

Signature de courriel

Calendrier d’évènements

Ressources et soutien

https://www.participaction.com/wp-content/uploads/2023/04/Signature-de-courriel-FR.gif
https://www.participaction.com/wp-content/uploads/2023/04/Affiche-modifiable-de-levenement-FR.pdf
https://www.participaction.com/wp-content/uploads/2023/04/Calendrier-devenements-FR.pdf
https://www.participaction.com/wp-content/uploads/2023/04/Signature-de-courriel-FR.gif
https://www.participaction.com/wp-content/uploads/2023/04/Calendrier-devenements-FR.pdf
https://www.participaction.com/wp-content/uploads/2023/04/Affiche-modifiable-de-levenement-FR.pdf
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Les clés du succès

Vous cherchez un outil pour aider votre milieu  
de travail à être actif 365 jours par année? 
Rejoignez d’autres organisations qui ont réussi et faites un  
pas de plus sur la route de l’amélioration du mieux-être mental 
et physique de vos employés. 

Jetez un coup d’œil sur le programme de santé 
et de mieux-être ParticipACTION+.

Être actif avec les membres 
de son équipe de travail est 

une bonne façon de bâtir  
et de nourrir les liens 

interpersonnels.

Imprimez ou partagez les 
ressources de cette trousse 

afin d’encourager la 
participation au sein de 
votre milieu de travail.  

Assurez-vous de prendre 
en considération les 

employés en télétravail et 
ceux en présentiel lorsque 
vous organisez ou planifiez 

des activités. 

Vous souhaitez  
en savoir plus? 

Visitez  
ParticipACTION.com/fr/ 

pour de plus amples 
renseignements.

Profitez de la température 
clémente et invitez votre 

équipe à participer à  
des activités physiques 

extérieures durant  
la journée de travail.

Ces activités ne sont qu’un 
début. Pensez à ajouter vos 
propres initiatives d’activité 
physique qui renforcent la 

communauté au calendrier 
de votre organisation.

Communiquer et im
pliquer 

pour une meilleure santé

Les employés qui ont accès à un programme intégré de mieux-être  

au travail présentent un plus haut taux d’adoption de comportements 

positifs pour la santé, comparativement à ceux qui n’ont pas accès à 

ce type de programmes.2

Créer une base solide pour développer et so
utenir  

la santé individuelle de chaque employé

2  Song Z, Baicker K (2019). Effect of a Workplace Wellness Program on   

 Employee Health and Economic Outcomes: A Randomized Clinical  

Trial. https://doi.org/10.1001/jama.2019.3307. 

Proposez une relation soutenue entre les employés 

et le programme grâce à des activités et des 

comportements qui établissent un lien de confiance, 

favorisent le respect et promeuvent une culture de 

santé et de mieux-être.

 Possibilités de collaboration en équipe

 Reconnaissance constante à tous les niveaux  

de participation (non basée sur la performance)

 Accessibilité absolue pour tous les employés  

(pas seulement pour certains)

 Variété d’activités qui offrent de multiples  

récompenses et avantages afin d’attirer l’ensemble  

du personnel

 Faites en sorte que la participation représente  

un choix facile

Assurez-vous de la conformité du programme en 

veillant régulièrement à ce que le programme se 

réalise dans les règles et réponde aux exigences en 

matière d’éthique.

 Protégez les renseignements personnels des 

employés ou des participants

 Maintenez et respectez les normes de sécurité  

 Assurez-vous de satisfaire aux exigences en  

matière de réglementation 

 Favorisez l’inclusion des personnes de tous les 

niveaux d’habileté

  
Astuces pour l’im

plication

Stimuler l’im
plication des employés favorise le 

mieux-être de ces derniers, les rend plus heureux, 

améliore leur santé et en fait des travailleurs engagés!

1. L’image du programme doit être celle d’un milieu  

 de travail où l’adoption de comportements sains  

est valorisée. Les employés devraient être invités  

à participer au développement de l’image du  

 programme et à partager leur avis à son sujet. 

2. Développez une stratégie de communication  

 qui assure la visibilité et la reconnaissance du  

 programme toute l’année durant. 

3. Incluez des mes
ures	

incita
tives

	sign
ificat

ives	 

 et pertinentes qui optimisent la participation  

aux programmes, sans toutefois fragiliser la  

motivation intrinsèque des individus.

Créez une boucle de rétroaction robuste en y 

intégrant les objectifs clés du programme ainsi que 

des indicateurs d’évaluation. 

 Soyez totalement tra
nsparent à propos des  

 
interventions prévues (plan de déploiement précis)

 Soutenez et renforcez la participation des employés  

(horaires flexibles, soutien de la direction pour  

la participation)

 Partagez les succès de l’organisation (données  

de participation)

Offrez de la rétroaction au niveau individuel  

(lorsque disponible)

4
Stratégie de mieux-être

Données de mobilisation 

permettant aux administrateurs 

de faire le suivi et de célébrer 

les progrès
Défis actifs amusants 

en groupe au courant 

de l’année

Chances de gagner 

des prix

Outils et ressources 

bilingues pour la 

mobilisation et le 

lancement

Avec ParticipACTION+, les organisations ont accès à des : 

Voici  
ParticipACTION+

Une nouvelle expérience haut de gamme dans 

l’appli qui appuie les besoins en matière de santé et de 

bien-être des organisations grâce à l’activité physique.  

ParticipACTION+ est un outil simple et peu coûteux qui s’intègre 

facilement aux programmes de mieux-être existants afin de 

soutenir la santé physique et mentale et d’améliorer la culture 

organisationnelle.

Solution économique  

ParticipACTION+ est abordable et accessible, 

offrant une solution durable aux organisations 

pour soutenir le bien-être de leurs membres 

de façon continue. 

Inspiré de l’appli de 

ParticipACTION

ParticipACTION+ s’appuie sur la capacité de 

l’appli de ParticipACTION avec du contenu, 

des vidéos d’exercice et des défis en équipe 

motivants.

De la principale marque 

d’activité physique au 

Canada 

Depuis 50 ans, ParticipACTION inspire et 

motive les Canadiens à faire de l’activité 

physique une partie intégrante de leur vie. 

Prêts à faire bouger votre organisation avec ParticipACTION+? 

Inscrivez-vous au ParticipACTIONPlus.com   

Besoin d’aide?  

Vous pouvez 

compter sur nous!

Stacey, Liaison mise en forme/mieux-être, 

Police provinciale de l’Ontario

Le partenariat avec ParticipACTION nous  

a permis de faire la promotion de l’activité 

physique, de la mise en forme et de la santé 

à partir d’informations et de données 

probantes, ainsi qu’une compétition amicale 

parmi nos membres, retraités, et leurs 

familles à travers la province. Les participants 

ont apprécié la possibilité de voir leur 

position et celle de leurs pairs au Tableau 

de classement.

REJOINDRE PARTICIPACTION+

Passez le mot Soyez inclusif 

Adoptez une vision 
à long terme 

Faites-en une  
activité sociale 

Laissez entrer 
le soleil 

https://www.participaction.com/fr/programmes/participaction-plus/
http://ParticipACTION.com/fr/
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