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Plus Actif. Moins Assis. :

Les solutions de Weight Watchers pour bouger plus au quotidien

Prés d'un Francais sur deux n’exerce pas d'activité physique de fagcon hebdomadaire*.
Alors que nous passons de plus en plus de temps assis devant les écrans, dans les transports
et que les liens entre sédentarité et prise de poids font I'objet de nombreuses études

scientifigues**, Weight Watchers propose des solutions simples et efficaces pour bouger plus.

Si le monde scientifique s'est emparé du sujet via différentes études et si réduire la sédentarité et augmenter I'activité
physique font aujourd’hui partie des objectifs de Santé publique, Weight Watchers s’engage pour le « bouger plus » avec un
credo : « Ca va étre plus facile que vous ne le pensez » !

Au cours d'une journée dite « normale », il est courant de passer environ 15h par jour en position assise et 8h en position
allongée (sommeil), soit pres de 23h sur 24h sans bouger.

Comment est-ce possible ? Avec I'explosion des nouvelles technologies et la multiplication de emplois sédentaires mais
aussi l'utilisation de la voiture pour des trajets de plus en plus courts, l'activité physique au quotidien se réduit
considérablement et inversement le « comportement sédentaire » (temps passé dans une journée en position assise ou semi
allongée lorsqu’on est éveillé) augmente !

B
ALLEZI
i m{L~l . Pour faire face a ce phénomene, Weight Watchers, toujours a I'écoute du monde scientifique et des réalités
sociétales, a imaginé un Guide pour aider ses adhérent(e)s a reprendre le contrdle sur cet environnement qui
les pousse a se sédentariser**. Truffé de conseils et d’astuces pour rester moins longtemps assis et pour
bouger plus, le manuel Plus Actif. Moins Assis. est un allié au quotidien pour atteindre les 30 minutes
d’'exercice par jour recommandées sans pour autant chambouler son mode de vie. Une stratégie des petits
pas pour adopter les bons réflexes !

Outil innovant, ce manuel propose d’envisager une augmentation progressive de l'activité physique en diminuant la
sédentarité en 3 étapes, chaque étape étant illustrée par des exemples ludiques et faciles a adopter dans la vie de tous les
jours :

1. Rester moins longtemps assis, c’est-a-dire devenir moins sédentaire
2. Bouger plus, c’est-a-dire devenir plus actif

3. Créer un environnement favorable a la réalisation des deux précédents éléments

* Selon le Baromeétre annuel Sport-Santé 2013 de la Fédération Francaise d’Education Physique et de Gymnastique Volontaire

** 1. Activité physique — Contextes et effets sur la santé, expertise collective de I'lnserm, dir. Jeanne Etiemble, Editions Inserm, 2008.

2. Escalon H., Vuillemen A., Erpelding M.-L., Oppert J.-M., Activité physique, sédentarité et surpoids, Inpes, 2007.

3. Charreire H., Casey R., Salze P., Kesse-Guyot E., Simon C., Chaix B., Banos A., Badariotti D., Touvier M/, Weber C., Oppert JM., Leisure-time physical
activity and sedentary behavior clusters and their associations with overweight in middle-aged French adults. International Journal of Obesity, 2010 34(8):1293-
301.

*** Guide disponible a partir du 18 mars 2013 en réunion au prix de 4€



WeightWatchers

L'activité physique est depuis toujours I'un des quatre piliers de I'approche Weight soctios
Watchers. Grace aux outils on-line (internet et applications mobile), les adhérent(e)s

peuvent d’ailleurs suivre au quotidien leur activité physique et son intensité.

Avec le Guide Plus Actif. Moins Assis., Weight Watchers va un cran plus loin dans le

soutien apporté en 360° a ses adhérent(e)s. Un engagement concret dans la lutte ‘ soiey
contre la sédentarité pour que chacun(e) puisse, & son rythme, orienter son mode de ’“““;_,;h:\{,mm‘

vie vers plus de bien-étre dans le cadre de sa perte de poids.

Weight Watchers, nouvelle approche: chacun sa version
personnelle d’'une vie plus saine

Parce que nous vivons dans un environnement toujours plus hostile a I'adoption d’'un mode de vie sain et que chacun de
nous est amené a prendre tous les jours de nombreuses décisions alimentaires dans cet environnement, sans méme en
avoir conscience, Weight Watchers innove et lance Weight Watchers, nouvelle approche. L'innovation 2013 permet,
jour apres jour, d’adopter les solutions qui conviennent le mieux pour développer ainsi sa version personnelle d’une vie plus
saine et d'en faire progressivement une seconde nature. Ainsi, il est plus simple de perdre du poids et de ne pas le
reprendre !

A propos de Weight Watchers

La seule méthode globale de perte de poids fondée sur la combinaison unique d'un programme alimentaire individualisé basé sur
I'acquisition des bonnes habitudes alimentaires et un accompagnement pédagogique pour adopter un mode de vie plus sain dans la durée.
Weight Watchers propose une gamme de solutions de suivi de son Programme pour répondre aux besoins de chacun : dans les centres
Weight Watchers, sur Internet avec Weight Watchers Online, par téléphone et en Entretien Individuel.

Chaque semaine, plus de 130 000 personnes suivent la méthode Weight Watchers en France.

Weight Watchers ressort comme la méthode d'amaigrissement la plus équilibrée dans le rapport de 'ANSES publié en novembre 2010 sur
les régimes amaigrissants. De plus, le magazine américain US news and World report a récemment reconnu, via le classement US News
and World Report best diet rankings 2012, Weight Watchers comme « meilleure méthode d’amaigrissement » et « meilleur régime
commercial ».
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