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L’activité physique (AP) et la lutte contre la sédentarité représentent un enjeu de santé 
publique et un enjeu économique global. Depuis les années 2000, l’AP en entreprise suscite 
de plus en plus d’intérêt de la part des milieux politiques, économiques, médiatiques, 
sportifs et académiques. Pourtant, son potentiel demeure largement sous exploité, en 
particulier auprès des petites et moyennes entreprises (PME). En Suisse, la littérature sur 
l’AP dans les PME s’avère très pauvre, tout comme les solutions existantes sur le terrain 
afin de permettre à ces entreprises de promouvoir l’AP auprès de leur personnel. Il 
semblerait que développer des interventions individualisées, multi-dimensionnelles et peu 
coûteuses puissent toutefois répondre à ce problème. L’étude pose donc les questions 
suivantes : une intervention individualisée, multi-dimensionnelle et peu coûteuse peut-elle 
augmenter significativement l’AP des employés d’une PME suisse du secteur tertiaire ? 
Peut-elle également réduire significativement leur sédentarité ? 
 
Une intervention sur l’AP construite autour de ces trois principes ainsi que sur la base des 
théories du changement de comportement a été implémentée durant 11 jours auprès de 
l’organisation Young Enterprise Switzerland. Les taux d’AP et de sédentarité de 20 
membres du personnel ont pu être évalués avant et après l’intervention à l’aide d’un 
formulaire constitué notamment du questionnaire ONAPS-PAQ. Le formulaire a permis de 
mesurer deux autres indicateurs : les différents stades de changement des employés grâce 
à une question dédiée et la qualité de vie en lien avec l’AP grâce au questionnaire CDC-
HRQOL. 
 
Les résultats montrent que l’intervention n’est pas parvenue à augmenter significativement 
l’AP. En revanche, elle est parvenue à réduire significativement le taux de sédentarité du 
groupe formé par l’ensemble du personnel et du groupe des femmes. L’intervention a 
également permis de réduire significativement la sédentarité hors de la sphère 
professionnelle. Une progression non significative de l’intention a été observée, tout comme 
une amélioration non significative de la santé physique.  
 
Les forces de cette étude, notamment celle d’avoir pu démontrer qu’une intervention peu 
coûteuse et adaptée aux PME peut s’avérer efficace pour réduire la sédentarité, et ses 
faiblesses, avant tout la trop courte durée de l’intervention, permettent d’apprendre et 
peuvent faire office de précédent pour investir le champ d’étude de l’AP auprès des PME 
suisses. 
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