
Une expérience de plus  

de 15 ans en prévention  

et promotion de la santé

Une équipe de plus de  

40 professionnels dédiés

Quiz

www.harmonie-mutuelle.fr

À vos marques…  

Santé, bougez !

1.  Le bricolage, le jardinage ou le ménage  

sont des activités physiques à part entière.

  Vrai   Faux

2.  Il faut faire plusieurs heures de sport par  

jour pour ressentir les bénéfices de l’activité 

physique sur la santé.

  Vrai   Faux

3.  Après 65 ans, démarrer une activité physique 

est inutile, il est trop tard pour en tirer  

des bénéfices sur la santé.

  Vrai   Faux

4.  Vingt minutes de VTT sont équivalentes  

à quarante-cinq minutes de marche lente.

  Vrai   Faux

5.  L’activité physique permet de réduire  

les risques de développer certaines maladies.

  Vrai   Faux

6.  Il est déconseillé d’emprunter les escaliers 

lorsque l’on a de l’arthrose au genou.

  Vrai   Faux

7.  Une demi-heure d’activité physique deux fois 

par semaine équivaut à une heure le week-end.

  Vrai   Faux

8.  Les bienfaits de l’activité physique  

sont aussi psychologiques.

  Vrai   Faux

9.  L’essentiel est de boire après  

et non durant l’effort.

  Vrai   Faux

10.  L’activité physique a des effets  

sur la qualité du sommeil.

  Vrai   Faux

La prévention  
promotion de la santé  

selon Harmonie Mutuelle 

pour être acteur de sa santé 

et être accompagné

&

www.harmonie-mutuelle.fr
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Information santé  

et conseils pratiques

 �LETTRE TRIMESTRIELLE  

D’INFORMATION PRÉVENTION SANTÉ

 �www.harmonie-prevention.fr

 ESSENTIEL SANTÉ MAGAZINE

 �GUIDES PRÉVENTION, QUIZ,  

ARTICLES ET OUTILS D’ANIMATION

Harmonie Mutuelle, 1re mutuelle santé de France.

Plus de 600 000  

personnes touchées  

par les actions et services  

de prévention par an Ma cuisine 
des quatre 
saisons
Des recettes santé 

et plaisir pour tous 

www.harmonie-mutuelle.fr

Bien chez soi
Des gestes simples pour un environnement sain

www.lasantegagnelentreprise.fr

Zoom prévention

Stress
Vous avez dit « stress » ?

  Stress aigu = ponctuel, positif et dynamisant

Exemples : prise de parole en public, entretien d’embauche, prise d’un nouveau poste…

  Stress chronique = épuisant, paralysant, négatif

Exemples : surcharge de travail qui dure, pression de l’urgence, accroissement 

des contraintes…

Le stress aigu : un moteur qui permet de s’adapter

Il favorise l’apprentissage, la performance et aide à donner le meilleur de soi-même.

Le stress chronique : des conséquences sur la santé

  Physiques : douleurs musculaires, troubles du sommeil, de la digestion, 

sueurs inhabituelles…

  Émotionnelles : sensibilité et nervosité accrues, angoisse, excitation, tristesse…

  Intellectuelles : pertes de mémoires, diffi  culté de concentration

  Comportementales : modifi cation des prises 

alimentaires, agressivité, perte d’humour, consommation 

accrue de produits calmants ou excitants 

(café, alcool, somnifères…)
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La santé
G A G N E
l’entreprise

 Le magazine trimestriel de l’Union Harmonie Mutuelles - n° 35 - Septembre 2014

AVEC LE DR LAURENT ALEXANDREENTRETIEN

« La première personne qui vivra 

1 000 ans est peut-être déjà née »
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 Pages spéciales Grand Est

Un combat quotidien

POLLUTION
INTERIEURE

SC
IE

NTIFIQUEMENT

MÉDICALEM
EN

T



Harmonie Mutuelle développe  
des actions et services de prévention  
et de promotion de la santé, 
au-delà de la complémentaire santé.

Programmes  
d’accompagnement

LA SANTÉ DE VOTRE ENFANT

Pour accompagner les parents  
et aider les enfants à bien grandir.

Plus de 200 000 enfants de moins  
de 6 ans et plus de 170 000 parents  
bénéficiaires du programme  
www.lasantedevotreenfant.fr

LA SANTÉ GAGNE L’ENTREPRISE

Un programme au service de l’entreprise  
et des salariés.

L’année dernière, une centaine  
d’entreprises et plus de 13 000 salariés  
ont bénéficié du programme  
www.lasantegagnelentreprise.fr

DEMAIN S’INVENTE AUJOURD’HUI

Un programme dédié à la santé  
des seniors.

Plus de 1 400 bénéficiaires

Rendez-vous  
de prévention santé
 �Sous quelle forme ? Ateliers,  
rencontres, conférences…
 �Quand ? Tout au long de l’année.
 �Où ? Près de chez vous.

Chaque année, plusieurs centaines  
d’actions locales pour près  
de 40 000 participants.

Services de prévention 
personnalisée 

BETTERISE 

Simple et ludique, ce service  
de prévention Web et mobile fournit  
des conseils au quotidien pour  
améliorer de façon significative  
le bien-être et la santé.

RÉPONSES D’EXPERTS

Service téléphonique d’écoute  
et d’orientation pour répondre  
aux questions de santé, informer  
et accompagner les adhérents.

À VOS QUESTIONS DE SANTÉ

Pourquoi ? 
Pour que chacun puisse faire  

des choix libres et éclairés  
et adopter des comportements 

favorables en matière  
de santé.

Pour qui ? 
Prioritairement  
ses adhérents.

La santé  
tout au long  
de la vie

À consulter via  
l’agenda du site  
www.harmonie- 

prevention.fr


