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Vous A2tes dA©bordA© (e) de travail et vous na[j[Javez pas le temps de vous rendre dans une salle
de sport pour faire un peu dél]l]exercjces ? GymStill est un nouveau programme permettant de
bouger tout en restant devant votre A©cran da[JJordinateur !

Plus de forme, moins de stress au bureau

Chaque jour, vous avez IaﬂpossibilitA© da[jJexA©cuter devant votre ordinateur, des mouvements
spA©cifiques destinA©s A entretenir votre forme.

Gymstill ne nA©cessite donc aucun dA©placement et aucun changement de tenue vestimentaire.
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BUIVEE Mok EvaLuTIoN
RCCES AUX CONSEILS Seance tlassique
durée : 6 minutes

U'ORDINATEUR DEVIENT L'ALLIE DE LA SANTE

Les exercices visent A chasser le stress, amA®liorer la posture, A tonifier et raffermir les muscles.
Ils permettent donc des atisfaire 2 principaux objectifs : se relaxer et se remettre au sport tout en
douceur.

Comptez environ de 6 A 8 minutes par§A©ance. PratiquA©es quotidiennement, ces quelques
minutes da[jJexercices produisent des rA©sultats exceptionnels.

GrA¢ce A ses sA©ances courtes, la mA©thode GymStill ne laisse pas le temps aux muscles
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da[JJoublier ce qua[ils ont appris. Plus les rA©pA®©titions sont espacé@es:, plus les muscles -
comme le cerveau - ont du mal A se rappeler. Au contraire, plus les rAOpA®Otitions sont
rapprochA®©es, plus les muscles se souviennent facilement de ce qua[fils ont appris.
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Et ceci, sans effort. ConsA©quence, chaque nouvelle sA©ance capitalise sur la prA©cA©dente. Les
progrA”s peuvent donc se mesurer au fur et A mesure.

lya ~mAéme un espace en ligne oA?! vous pouvez suivre le graphique des amA®©liorations de votre
bien A2tre physique et psychique.

Et pour entretenir le moral : des conseils du kinA© par mail, trois fois par semaine !
Comment A§a marche ?

1- Choisir les parties du corps que vous souhaitez travailler (ventre, dos, jambes)

2- EnchaA®ner les exercices d'A©chauffement, de musculation et de relaxation

3- Un personnage en 3D vous aide rA©guliA"rement A corriger votre posture

Le stress au travail, un mal bien rA©el

AprA”s notamment une sA©rie de suicides A France TA©IA©com, le stress au travail est au cAfur
de toutes les prA©occupations des entreprises.
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Octobre 2008, un plan national d'urgence pour la prA©vention du stress professionnel est mA2me
lancA© par le gouvernement franA8ais incitant les quelque 1 500 entreprises franA§aises de plus de
1 000 salariA©s A engager avant le 1ler fA©vrier des nA©gociations ou des dA©marches sur le
stress au travail.

Aujourda[jghui un salariA© europA®©en sur cing dA©clare souffrir de troubles de santA®© liA©s au
stress au travail. Ces mA©faits du stress peuvent avoir de consA©quences dramatiques aussi bien
sur le salariA© que sur la[JJentreprise qui la[JJemploie

Mieux vaut prA©venir que guA®©rir

Les moyens de prA©venir le stress au travail existent. La dA©marche Gymstill de prA©vention
collective est A privilA©gier car elle est plus efficace A court et moyen terme et de plus a un
impact immA®©diat positif sur le climat social.

La valeur ajoutA©e GymStill

- SA©ance de 7 minutes au lieu de 45 minutes A 1 heure - Se pratique directement de son poste de
travail - Efficace aussi bien sur le mental que sur le physique - Des exercices en 3 temps :
A©chauffement, tonification, relaxation - Nul besoin de vous changer

A~cotA© des dA©marches traditionnelles qéljljgudit, de formation au management, de conseils en
dA©veloppement personnel, GymStill se rAOvA~le comme une mA©thode concrA’te, rapide A
mettre en place, A la[JJefficacitA® immA©diatement perA§ue.
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