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Le mieux-étre en matiére de travail, santé
et vie

Budgéter la mise en forme, la nutrition et I’équilibre travail-vie personnelle

Selon la tradition, le jour de I'An est le moment par excellence de s’engager a se remettre en forme, a se nourrir plus
sainement, a réaliser un meilleur équilibre travail-vie personnelle et a réduire ses dépenses. Cependant, que faire si vos
bonnes résolutions en matiére de santé et de mieux-étre entrent en conflit avec votre désir de reprendre le contrble de
vos finances? Apres tout, 'abonnement a un centre de conditionnement physique et I'achat d’aliments biologiques
pourraient grever votre budget.

Tout est une question de priorités. Vos résolutions en valent la peine et elles méritent d’étre inscrites a votre budget, car
elles représentent un investissement dans votre santé physique et mentale.

Comment s’y prendre

1. Calculezle co(it de votre INACTION. L’embonpoint ou un indice de masse corporelle (IMC) se situant entre 25
et 30 est plus colteux que vous le pensez. Selon un rapport de recherche, 'embonpoint colte chaque année
524 $ a une femme et 432 $ a un homme. L’'obésité est habituellement associée a un IMC de 30 ou plus. Chez
les personnes obéses, les colts liés a leur poids peuvent atteindre jusqu’a 4 879 $ chez une femme et 2 646 $
chez un homme. A une plus grande échelle, 'obésité colte & I'économie canadienne entre 4,6 et 7,1 milliards de
dollars chaque année.

2. Vous étes ce que vous mangez : choisissez des aliments nutritifs afin de faire un bon usage de votre
argent. Méme si cela peut vous sembler banal, ce dicton est parfaitement vrai. Des études récentes ont montré
qu’il existe un lien entre I'alimentation malsaine et 'augmentation des symptdomes de la dépression. Investir dans
des aliments nutritifs constitue donc un choix plein de bon sens. Au marché public, optez pour des fruits et
Iégumes de saison et rentabilisez vos achats a I'épicerie en remplissant votre panier d’aliments sains, riches en
protéines et peu colteux comme des lentilles et des haricots secs. En plus de renforcer votre santé, le fait de
remplacer la malbouffe par des repas santé peut vous faire épargner a long terme une somme d’argent
importante.

3. Trouvez le programme d’entrainement qui vous convient. En janvier, nombre de personnes s’inscrivent avec
les meilleures intentions a un centre de conditionnement physique ou a des cours d’activité physique en groupe,
mais elles se désintéressent rapidement aprés avoir commencé a s’entrainer. Les paiements mensuels
continuent habituellement, que vous alliez ou non vous entrainer. Avant de vous abonner & un centre de
conditionnement physique, envisagez I'achat d’'un certain nombre de séances ou de cours en groupe prépayés
pour les premiers mois, jusqu’a ce que vous soyez réellement prét a vous engager.

4. Epargnez tout en gardant la forme. Si vous étes en santé et médicalement apte a faire de I'exercice, bougez
tout en réduisant vos dépenses : pelletez la neige, déplacez-vous a pied plutét que de prendre la voiture et faites
du jardinage. Par exemple, si vous payez toutes les semaines 20 $ a un fournisseur de services d’entretien
paysager pour faire tondre votre pelouse, vous pourriez épargner 80 $ par mois en le faisant vous-méme, en plus
de dépenser jusqu’a 445 calories en une heure. Cependant, il est important de consulter votre médecin avant
d’entreprendre des taches physiquement exigeantes.

5. Tirez parti des programmes de mieux-étre offerts par votre employeur. Renseignez-vous sur les
programmes de mieux-étre au travail et les moyens d’y participer. Vous pourriez bénéficier d’un tarif corporatif
dans certains centres de conditionnement physique ou d’activités organisées par votre employeur, par exemple,
en participant a un club de marche ou de course a pied. Si vous utilisez votre pause-repas pour faire de
I'exercice, vous aurez plus de temps libre a consacrer a votre famille, et 'occasion de réaliser un meilleur
équilibre travail-vie personnelle.

Faites-le pour vous!
Vos investissements dans la nutrition, la mise en forme et I'équilibre travail-vie personnelle porteront des fruits, a court et
a long terme. Vous I'aurez mérité amplement!


http://obesite.ulaval.ca/obesite/generalites/evaluation.php
http://obesite.ulaval.ca/obesite/generalites/evaluation.php
http://sphhs.gwu.edu/departments/healthpolicy/DHP_Publications/pub_uploads/dhpPublication_35308C47-5056-9D20-3DB157B39AC53093.pdf
http://www.webmd.com/diet/diagnosing-obesity
http://youatyourbest.nwaonline.com/2013/10/26/the-link-between-nutrition-and-depression/
http://aidepourmaigrir.com/comment-perdre-la-graisse/
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Se mettre en forme et bien se nourrir tout en respectant un budget

Il est tout a fait possible de faire plus d’exercice ou de mieux s’alimenter a petit prix. Suivez ces conseils pour consommer
des aliments énergisants et pratiquer de I'activité physique sans vous ruiner.

1. Fixez-vous des objectifs et surveillez vos progreés. L’établissement d’objectifs spécifigues et mesurables
constitue une étape importante et vous permet de réussir. Commencez par vous fixer un but raisonnable, que
vous étes en mesure de réaliser. Il pourrait s’agir, par exemple, d’apporter votre lunch au travail trois fois par
semaine ou de monter les escaliers plutdt que de prendre I'ascenseur. L'utilisation d’'un podométre et d’une
application d’entrainement pour téléphone intelligent peut rendre I'activité physique plus intéressante. Saviez-
vous que les utilisateurs d’'un podométre effectuent plus de pas par jour, comparativement aux gens qui n’utilisent
pas un podometre? Le suivi des progres réalisés est une excellente source de motivation, et il vous aidera a
mieux déterminer les lieux et les moments ou se présentent des obstacles pouvant vous empécher a réaliser vos
objectifs.

2. Achetez des fruits et légumes de saison. En plus d’étre plus sains, les fruits et légumes de saison se vendent
a bon marché, car ils sont cultivés localement, et ils sont plus frais que ceux provenant d’un autre pays.

3. Planifiez vos repas et faites une liste d’épicerie. Méme s'il y a certains avantages a s’inspirer des produits
offerts au supermarché, vous risquez de dépasser votre budget et d’oublier des articles. Planifiez des repas
nourrissants avant de faire votre épicerie et faites une liste des aliments dont vous avez besoin. Afin de
maximiser le rendement de votre argent, prévoyez des repas a base des restes. Par exemple, les restes du
poulet r6ti que vous avez préparé lundi pourraient étre servis le lendemain avec des tacos.

4.  Faites vous-méme I’entretien de votre jardin. Couper du bois de chauffage, faire du jardinage, ratisser les
feuilles mortes, désherber et tondre la pelouse sont d’excellents exercices qui vous permettront de briler des
calories, en plus de vous faire épargner de I'argent. Vous y gagnez a tous égards! Cependant, il est important de
consulter votre médecin avant d’entreprendre des taches physiquement exigeantes.

5. Aménagez un potager. Cultiver ses Iégumes offre de nombreux avantages. Si vous étes un novice dans ce
domaine, vous constaterez qu’il s’agit d'une véritable activité physique. D’ailleurs, il n’y a rien de plus frais et
nutritif que les Iégumes que vous avez récoltés vous-méme avant de les mettre dans votre assiette. Selon un
rapport de I'’Association canadienne pour la santé mentale, les activités de plein air comme le jardinage
comportent de nombreux bienfaits psychologiques. Elles permettent d’exprimer les émotions et de relacher la
tension, ce qui favorise la santé physique et mentale.

6. Epargnez. En plus de renforcer votre santé et d’'améliorer votre bien-étre, chacun de ces conseils vous permettra
d’économiser, immédiatement ou a long terme. Versez vos économies dans un compte d’épargne afin
d’améliorer votre sécurité financiére ou utilisez-les pour réaliser un objectif de mise en forme.

Ressources :
https://www.eatrightontario.ca/fr/Articles/Budget/Une-alimentation-saine-a-cout-abordable.aspx

http://www.masanteausommet.com/manger/trucs-et-outils/petit_prix

Vous désirez obtenir un soutien complémentaire? Grace a un éventail de ressources, votre programme d’aide aux employés et a la
famille (PAEF) est la pour vous aider! Communiquez avec votre PAEF au 1 800 361-5676 ou visitez le site travailsantevie.com.

© Shepell-fgi, 2014. Article offert par Shepell-fgi, chef de file dans le domaine des solutions intégrées en santé et productivité. Shepell-fgi offre des services qui permettent de gérer les problémes de santé
mentale, physique et émotionnelle ou sociale ayant des répercussions négatives en milieu de travail. Cet article a été rédigé a des fins d’information et son contenu pourrait ne pas refléter nécessairement
les opinions des organisations individuelles. Pour de plus amples renseignements, veuillez communiquer avec votre PAEF ou consulter un autre professionnel.


https://www.workhealthlife.com/article/Read/2c14dc27-408f-4089-8548-50f99bbc32b7?taxId=00000000-0000-0000-0000-000000000000&section=1&lang=fr-CA
http://www.mindingourbodies.ca/sites/default/files/Gardening_for_Food_and_Mental_Health.pdf
https://www.eatrightontario.ca/fr/Articles/Budget/Une-alimentation-saine-a-cout-abordable.aspx
http://www.masanteausommet.com/manger/trucs-et-outils/petit_prix

