Rallye sur la Cote:
Pour encourager les saines habitudes de vie
en milieu de travalll

Le Rallye sur la Cote s’est concretise en 2009 par une idee originale du regroupement des
dietéetistes et nutritionnistes de la Cote-Nord en collaboration avec Kino-Quebec et de
'Agence de la sante et des services sociaux de la Cote-Nord pour les employés du réeseau
de la sante de la Cote-Nord.

La Cote-Nord etant touchee par une prevalence elevee de maladies chroniques, la
Direction de sante publique du Centre integre de santé et de services sociaux (CISSS) de la
Cote-Nord a saisi cette opportunite pour accroitre la portee de ce projet. Les milieux de
travail ont ete cibles parce gu’ils sont un levier important pour la mise en place
d'environnements favorables aux saines habitudes de vie.

Afin de permettre un meilleur deploiement regional, en 2021, le Rallye a subi une mise a jour Image de la carte que les équipes parcourent
importante avec la creation d’un site Web.

| 1litre (1 000 ml) et plus d’eau (2 km)

PERCEPTION 10 Description
DELEFFORT ™

Le Rallye est un défi entrainant et rassembleur qui se

realise en equipe. Le but est de faire avancer le jeton

0 Qteizor:#:g ?;gnk%é)ﬁ virtuel de son équipe sur la carte de la Cote-Nord en

, Intensité légére (1 km) realisant de lactivite physique et en consommant de
/ Mg c T i INTENSITE MOYENNE leau, des fruits et des légumes.
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. . Ay INTENSITE LEGERE
ACtNIté phys Iq 4a ObJeCtlf personnel Lors de votre activité vous étes

Selon l'intensité de l'activité capable de chanter!

Légumes et fruits : H e ,, . . \ . ,.
J - Intensité moyenne (2 km) Se otz pee ohantes D'une duree de 6 semaines, il amene les participants a

A Tinches ¢ 10 MBS traverser la Cote-Nord en passant par Fermont, pour
' Diner (1 km) Intensité élevée (3 km) —— un total de 2400 km. La date du debut du Rallye est
- CSO?IL;T;L(: 1 'm) Tranches de 10 minutes Vous poues e desmots mats vous fixée par entreprise. Un Rallye petites entreprises est
| Plusieurs variétés (3 km) egalement offert une fois par annee pour rassembler
les entreprises de 25 employes et moins. Pour optimiser
lexpérience, un accompagnement est propose par les
agents de prevention et promotion de la sante du CISSS

Resultats et retombees de la C6te-Nord.

Depuis sa creation, le Rallye a ete deploye, a chaque annee, aupres des employes du CISSS de la Cote-Nord et de quelques . _
entreprises. A la suite du lancement de la plateforme en ligne au printemps 2021, plus d'une dizaine de milieux ont saisi Ameliorations pergues par
lopportunité de participer au Rallye. les participants Rallye CISSS

L’edition du printemps 2022 a permis a plus de 300 employées du CISSS de la Cote-Nord de relever le defi de prioriser les

de la Cote-Nord 2022

saines habitudes de vie dans leur quotidien. Les résultats de I'evaluation axee sur la perception des participants sont 60

encourageants (voir tableau). D’autres retombees ont été nommeées par certains participants : plus d’eénergie, meilleure ig

concentration au travail, complicité avec I'equipe de travail. ;,g

A lautomne 2022, 16 petites entreprises, regroupant plus de 100 employes ont participe a la premiere édition du Rallye 10 I I I I
petites entreprises. Les commentaires recueillis demontrent que les participants ont ete tres enthousiastes, motives et que i T T —
plusieurs se sont méme crees des activités entre eux telles que des marches de groupe et des diners collectifs. f)sv‘f;:'jz ! ‘l‘-'sgf:“m“:;t Ié+g5|i1 2’::;?;5 Lt

dans un méme
repas

Lecons apprises

La mise en ligne de la plateforme a permis deffectuer certaines modifications selon les constats devaluation:

/

Bsitee,

Au lieu de comptabiliser des km en fonction des portions de legumes et fruits consommees, seule la presence de fruits et legumes est comptee. Ce changement
a permis un ajustement en fonction du nouveau Guide alimentaire canadien et d’éviter que certains participants ne respectent pas leurs signaux de faim et de
rassasiement en mangeant seulement pour faire des points.

Au depart, il y avait une liste dactivites physiques proposees avec un nombre de km associe par tranche de 10 minutes, exemple, une marche de 10 minutes
comptait pour 1 km. Cette facon de faire amenait beaucoup de guestionnement et ne permettait pas d'evaluer lintensité de leffort. Maintenant, chague activite
est evaluee selon la perception de leffort. Ainsi, la marche peut étre consideree comme une activite dintensite faible, moyenne ou élevee, selon eévaluation qu'en
fait le participant.

Il y a eu également l'ajout d'un defi personnel (ex. : diminuer le temps passe devant l'ecran, diminuer sa consommation dalcool, etc.) pour accumuler 10 km
supplementaires par semaine qui permet de rejoindre tous les types de participants. Certains s’affairent a introduire progressivement de meilleures habitudes
de vie tandis que les gens degja tres actif's et qui ont une saine alimentation se verront mis au défi par des objectif's personnels stimulants.

Elements de reussite:
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La progression est concrete et les participants portent un intéeréet particulier pour 'avancement de leur équipe sur la S

carte. C’est un élément encourageant et motivant. 52"5 g';" ttgtegr e

L'accent est mis sur la participation, aucune mention n‘est accordee au classement final. Sont plutot soulignes les gains ot de services sociaux

a la sante physique et au bien-étre. de la Cote-Nord

Le souhait est que le Rallye devienne un rendez-vous annuel pour un grand nombre dentreprises nord-cotieres. Et, “ b
peut-étre, que d'autres regions voudraient faire de méme! Que ec




