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S Pour une meilleure santé : Mieux-étre physique

— Un monde meilleur commence par la meilleure version de vous-méme.

Votre santé, votre sécurité et votre mieux-&tre sont importants pour nous. Les avantages Avantages et ressources
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et les programmes que nous pro.posons sont congus pour vo,us donner les outils Qt les utiles pour le mieux-étre
ressources dont vous avez besoin pour rester en bonne santé dans tous les domaines
de la vie. Voici un apercu des avantages et des ressources pour le mieux-étre physique WellBeing AtAECOM.com/fr/
offerts a 'ensemble de nos employés dans le monde. Découvrez ce que ces avantages Explorez les ressources et les avantages pour le mieux-

T étre physique, incluant des balados, des livres, des jeux-
et programmes vous apporteront au quot|d|en. questionnaires, des applications et plus encore, afin de vous
aider a devenir plus actif, a manger intelligemment et a bien
dormir. Découvrez des plans d'habitudes saines et des cours

de mise en forme qui mettront votre mieux-étre physique
au premier plan.

Faits en bref sur le mieux-étre physique

* Dix maniéres de mieux dormir (en anglais)

* Protégez-vous votre mieux-étre physique?

* Bien manger en pratiquant I'alimentation consciente

* Augmenter votre nombre quotidien de pas (en anglais)

Appuyez sur le rappel de

w w sonnerie sans culpabilité!
Le sommeil est essentiel pour le
mieux-étre physique; il améliore
vos performances cérébrales, votre

° humeur et votre santé en général.

Trop fatigué pour faire de I'exercice? ClassPass

' Aussi rébarbatif que puisse sembler Rest tif et b té ~ X illi d
l'exercice physique pour certains, estez aclit et en bonne sante grace a aes milliers de cours

10 minutes par jour suffisent de remise en forme et de mieux-étre a la demande. Profitez
pour lutter contre la d'un abonnement ClassPass a prix réduit (code d'entreprise :

® ® o
U ' (] fatigue chroniques. AECOM) pour accéder a des cours en ligne et en personne,
’. ainsi qu'a des services de mieux-étre et de beauté.

Défis de mieux-étre mondiaux

Participez aux défis de mieux-étre mondiaux tout au long de

Pendant I'exercice,
votre corps libére
des endorphines,
ce qui stimule votre

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

mieux-étre mental Les adultes devraient consacrer aumoins 190 @ 300 minutes par semaine a une I'année et rejoignez vos collegues pour améliorer votre santé
et améliore votre activité physique aérobique d'intensité modérée?; cela permet de réduire les risques de maladies physique et votre mieux-étre.
humeur’. chroniques, telles que le diabéte, I'hypercholestérolémie et I'hypertension artérielles.
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3 Gl'll; CLab Ressources Vous pouvez accéder a des ressources et a des avantages supplémentaires pour votre pays.

. Gilbert Labs . . . .

4. Organisation mondiale de la Santé (OMS) par pays Consultez le https://wellbeingataecom.com/fr/resources/physical/ pour en savoir plus. =COM
5. Health.gov A
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https://wellbeingataecom.com/fr/
https://wellbeingataecom.com/fr/resources/physical/
https://wellbeingataecom.com/fr/resources/physical/
https://wellbeingataecom.com/resources/view/10-ways-to-get-better-sleep/
https://wellbeingataecom.com/fr/ressources/visiter/protegez-vous-votre-mieux-etre-physique/
https://wellbeingataecom.com/fr/ressources/visiter/bien-manger-en-pratiquant-lalimentation-consciente/
https://wellbeingataecom.com/healthy-by-habit/increase-your-daily-steps/
https://wellbeingataecom.com/fr/classpass/
https://wellbeingataecom.com/fr/
https://www.webmd.com/depression/guide/exercise-depression
https://newsinhealth.nih.gov/2021/04/good-sleep-good-health
https://gilbertlab.com/boost-energy-reduce-fatigue/#:~:text=As%20daunting%20as%20physical%20exercise%20may%20be%20for,do%2C%20yoga%2C%20HIIT%2C%20walking%20in%20the%20park%2C%20dancing.
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://health.gov/myhealthfinder/health-conditions/diabetes/eat-healthy
https://wellbeingataecom.com/fr/resources/physical/

