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Aujourd'hui, malgré une abondance de connaissances sur les bienfaits de l'activité physique 
(AP), une grande partie de la population mène une vie beaucoup plus sédentaire que celle 
de ses ancêtres. Le travail de bureau, les loisirs numériques et les facilités offertes par les 
technologies modernes ont réduit les occasions de mouvement quotidien. Ce manque 
d’activité physique et ces comportements sédentaires prolongés sont une des principales 
raisons du développement des maladies non transmissibles (MNT).  
L’objectif de ce travail de master est de mettre en évidence les changements apportés par 
le télétravail dans la vie des employés de bureau avec une focale appliquée à l’activité 
physique. L’étude se construit autour de la question principale suivante : « Quelles sont les 
influences du télétravail sur l’activité physique et le bien-être des employés de l’ECAS ? ». 
Les résultats ont démontré que l’activité physique sur le lieu de travail était moins 
importante lorsque les employés étaient en télétravail. Effectivement, les déplacements sont 
plus grands à L’ECAS et le fait de devoir collaborer avec les autres employés crée des 
raisons de se déplacer. Le bâtiment de l’ECAS est également équipé de stratégies visant à 
faire faire de l’activité physique aux collaborateurs, comme une centralisation des 
imprimantes et des photocopieuses ou l’utilisation de bureaux réglables. 
Pour conclure les employés de l’ECAS sont plus actifs au bureau qu’en télétravail, 
cependant leur efficacité et leur concentration est bien meilleure au télétravail. il a été 
démontré que les personnes pratiquant déjà des activités physiques bénéficiaient 
entièrement des bienfaits du télétravail. Finalement, l’environnement de travail ainsi que le 
télétravail augmentent les risques de renforcer les inégalités sociales de santé entre les 
milieux sociaux. 
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