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« J’MACTIV en Entreprise »

� Un partenariat entre La Poste et l’ASPTT va permettre de proposer aux
postiers de nouvelles prestations, entre septembre 2018 et décembre
2019.

� Elles permettront de contribuer à la prévention des risques liés aux
postures de travail et à la manutention, en faisant la promotion des
bienfaits de l’activité physique en général, du bien-être et du soin apporté
à sa santé et à son corps.

� Les pratiques et conseils déployés s’appliqueront dans la vie
professionnelle comme dans la vie personnelle.

� Ce projet s’inscrit dans le programme national
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L’ASPTT : 120 ANS D’HISTOIRE EN 2018
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200 000
adhérents

216 clubs partout 
en France

Plus de 185 
activités 

120 ans
d’histoire

20 000 dirigeants 
& bénévoles

41%
de femmes

950 adhérents
par club en 
moyenne

14 labels multisports 
pour une offre adaptée 

à tous de 1 à 101 ans

ASPTT Fédération omnisports
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Focus particulier sur :Focus particulier sur :Focus particulier sur :



Les conditions générales 
de mise en œuvre

� Les prestations proposées sont mises en place dans une entité sur
demande de la Direction concernée :

• pour contribuer à la maîtrise des risques professionnels évalués localement,

• pour compléter des dispositions déjà prises pour améliorer les conditions de
travail des postiers,

• en concertation et complémentarité avec les services de santé au travail et la
filière prévention,

• en lien avec le CHSCT concerné.

� Fondées sur le volontariat du postier.
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LES PRESTATIONS PROPOSEES 

1. LES FICHES ET LES CONSEILS

PÉDAGOGIQUES

2. LES ETIREMENTS ET ECHAUFFEMENTS

DOUX À LA PRISE DE POSTE

3. LE CONSEIL SUR LA POSTURE

INDIVIDUELLE DE TRAVAIL ET SUR LE

RÉGLAGE DES ÉQUIPEMENTS

4. DES PRESTATIONS À LA CARTE
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1. LES FICHES ET LES CONSEILS PÉDAGOGIQUES

• 60 sujets différents, regroupés dans 3 thèmes :

• Ces fiches sont en cours de rédaction par l’ASPTT, sous la responsabilité du 
médecin fédéral (médecin du sport) et seront validées par la DSSQVT, et 
notamment par le Médecin Coordonnateur des Services de Santé au Travail de 
La Poste.

• Une large communication sera lancée en septembre pour proposer aux postiers 
de s’inscrire à une liste de diffusion (type newsletter hebdo). Les fiches seront 
diffusées à un rythme hebdomadaire aux postiers volontaires.

• L’Asptt développe par ailleurs une plate-forme digitale sur laquelle les différents 
documents seront mis à disposition à partir d’un ordinateur ou d’un smartphone.
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Fiches « Je prends 
soin de mon corps »

Fiches « Je cultive 
mon bien-être »

Fiches « Je prends 
soin de ma santé »

Objectif
Transmettre des bons 
gestes et des bonnes 

postures

Transmettre des outils 
et pratiques pour se 

détendre et se relaxer

Donner des conseils 
pour avoir une bonne 

hygiène de vie
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Exemple de fiche – Document non définitifListe récapitulative prévisionnelle des 20 fiches
du thème :
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Liste récapitulative prévisionnelle des 20 fiches
du thème :

Exemple de fiche – Document non définitif
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Liste récapitulative prévisionnelle des 20 fiches
du thème :
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2. LES ETIREMENTS ET ECHAUFFEMENTS DOUX 
A LA PRISE DE POSTE

• Depuis 3 ans, la PIC de Paris-Sud Wissous a expérimenté avec l’ASPTT le 
principe des échauffements et des étirements doux pendant quelques minutes à 
la prise de poste, réalisé directement par des postiers-référents en service de 
production, préalablement formés par l’ASPTT. 

• Il s’agit de mouvements doux, ne générant ni augmentation du rythme 
cardiaque ni transpiration. Cela vise à préparer l’organisme (muscles, tendons, 
articulations) aux gestes réalisés dans le cadre professionnel.

• Le besoin initial a été identifié par le Médecin du Travail de la PIC, avec pour 
objectif de contribuer à la prévention des TMS (notamment des trapèzes et des 
membres supérieurs). Le CHSCT a été associé à la démarche.

• Un Retour d’Expériences récent a mis en évidence que la pratique se poursuit en 
autonomie et que le taux d’adhésion des collaborateurs est entre 50 et 70% du 
personnel.

• La pratique est jugée bénéfique, en particulier sur la prévention des TMS.
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2. LES ETIREMENTS ET ECHAUFFEMENTS DOUX 
A LA PRISE DE POSTE

• D’autres PIC vont entrer dans la démarche, avec un démarrage progressif à 
partir de septembre à la PIC de Grenoble.

• Les séances d’étirements et d’échauffements doux seront réalisés pendant 
quelques minutes sur le temps de travail et en début de vacation.

• Les référents seront formés sur une durée d’une journée par un formateur 
ASPTT, en collaboration avec le Service de Santé au Travail et le préventeur 
locaux.

• Le sujet sera présenté au CHSCT de chaque entité intéressée.

• Premier bilan fin 2018 pour d’éventuelles adaptations et poursuite du 
déploiement.
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ÉCHAUFFEMENTS ET ETIREMENTS DOUX À LA PRISE DE POSTE

Objectif
Former des postiers-référents

Préparer l’organisme aux gestes effectués dans le cadre professionnel
professionnel

Mise en œuvre Formation d’une journée pour des référents (en charge d’animer les 
échauffements de quelques minutes à la prise de poste)

Moyens matériels

Durée de la prestation 7 H de formation, possible sur l’ensemble des vacations 

Effectifs de 10 à 15 personnes

Moment de pratique Pendant le temps de travail
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3. UNE ACTION DE CONSEIL SUR LA POSTURE INDIVIDUELLE
DE TRAVAIL ET SUR LE RÉGLAGE DES ÉQUIPEMENTS

• Cf le document « Bien dans son travail et les personnels des métiers tertiaires »
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4. PRESTATIONS A LA CARTE

• Il s’agit de séances de relaxation, massage-assis, 
séances de sport, apprentissage de l’auto-massage, 
entraînements spécifiques, conférences 
spécialisées... 

• Chaque site postal situé à proximité d’un centre 
ASPTT (en région parisienne et dans toutes les métropoles 

régionales, dans un rayon d’une trentaine de Km) pourra 
commander une ou plusieurs de ces prestations, à 
compter de septembre 2018.

1. Exercices d’auto-massage (Séances pour apprendre des techniques 

à reproduire en autonomie)

2. Exercices de relaxation rapide (Sophrologue / Séances pour apprendre des 

techniques à reproduire en autonomie)

3. Séance de relaxation (Sophrologue / ‘One Shot’ pour « profiter du 

moment »), avec action sur la Respiration, le Sommeil, etc…

4. Massage-assis (assis sur chaise) 

5. Activité sport / santé Ex : Marche nordique / running / pilate / Yoga / etc... 

(séance de 45' à 1H)

6. Conférences sport / bien-être / santé (Intervention d'une heure)
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Au-delà de cette couverture géographique, 
chaque demande sera étudiée par l’ASPTT 
pour évaluer si une réponse particulière peut 
être apportée. 


