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Ensemble, prenons 
le bien-être au sérieux.

Retrouvez dans ce catalogue l'ensemble de nos supports de sensibilisation  
pour informer et sensibiliser vos travailleur·euses sur des thématiques diverses.
En tant que Service Externe de Prévention et Protection au Travail, informer et sensibiliser fait partie intégrante de nos 
missions de prévention. Nous mettons ainsi tout notre cœur dans la création et la mise à jour de notre matériel de 
sensibilisation (affiches, brochures, etc.), pour que vous puissiez à votre tour informer et sensibiliser votre personnel 
sur les thématiques que vous jugez pertinentes. 

En effet, qui mieux que vous, peut connaître et anticiper les besoins au sein de votre organisation ?

Comment commander votre matériel de sensibilisation ?
Le matériel de sensibilisation est disponible sur simple demande, dans la limite des stocks disponibles.

1) Repérez le matériel voulu dans le catalogue.

2) Listez le matériel qui vous intéresse au moyen du bon de commande en indiquant pour chaque support :
a. le code MARCOM unique (si une version imprimée est disponible)
b. le titre du support
c. la langue
d. la quantité souhaitée

3)  Envoyez-nous le bon de commande dument complété à l’adresse marketing@cohezio.be ou via le formulaire en 
ligne : www.cohezio.be/fr/bon-de-commande-0. 

Une fois le bon de commande reçu, nous reviendrons vers vous dans les plus brefs délais pour confirmer votre 
commande. Vous ne trouvez pas le matériel souhaité ? 

Pour toute question ou suggestion concernant le matériel de sensibilisation, contactez notre service Marketing qui se 
fera un plaisir de vous répondre : marketing@cohezio.be.

 REF. 

DESIGNATION
LANGUE QUANTITÉ

Date de livraison souhaitée, au plus tard :
...................................................................................................................................................ETABLI PAR :

Entreprise : ..........................................................................................................................

Nom / Prénom : .................................................................................................................

Adresse : ..............................................................................................................................

..................................................................................................................................................

Tél. : .........................................................................................................................................

E-mail : ...................................................................................................................................
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BON DE 
COMMANDE

C O M M A N D E  D E  D O C U M E N T S

Si vous souhaitez recevoir des documents de sensibilisation, merci 

de remplir le bon de commande ci-contre et nous le retourner scanné, 

daté, signé et complété par e-mail à marketing@cohezio.be, avec la 

mention « Commande de documents/nom de votre entreprise ».

Il est possible que le matériel de sensibilisation commandé soit facturé, 

en fonction du produit choisi et de la quantité commandée. Dans ce cas, 

une offre préalable vous sera envoyée pour approbation.

Vous recevrez un e-mail de confirmation ainsi que la date de livraison 

estimée.

NOM, DATE ET SIGNATURE
Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

ADRESSE DE FACTURATION 

Entreprise : .................................................
.................................................

........................

Nom / Prénom : .................................................
.................................................

...............

Adresse : .................................................
.................................................

............................

................................................
................................................

................................................
..

Tél. : ......................................................................
.................................................

..................

E-mail : .......................................................................
.................................................

...........

ADRESSE DE LIVRAISON  (si différente de l’adresse de facturation)

Entreprise : .................................................
.................................................

........................

Nom / Prénom : .................................................
.................................................

...............

Adresse : .................................................
.................................................

............................

................................................
................................................

................................................
..

Tél. : ......................................................................
.................................................

..................

E-mail : .......................................................................
.................................................

...........

Livraison chaque jour ouvrable entre .............h............. et .............h..............

Remarques : .................................................
.................................................

...................

................................................
................................................

................................................
..

................................................
................................................

................................................
..

Version 2 - 01/01/2020
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Prix à la demande

2.1 Service – Examen médical

Examen médical

Objectifs Contenu

Pour qui ?

Infos pratiques

C’est l’analyse des risques réalisée par l’employeur en collaboration avec le 
conseiller en prévention-médecin du travail qui détermine le type d’examen 
médical auquel doivent être soumis les travailleurs  Les examens périodiques, 
les évaluations de santé préalables et les examens de reprise du travail n’ont en 
principe lieu que si l’analyse des risques fait état de risques  

Le conseiller en prévention-
médecin du travail de Cohezio 

La surveillance de santé est applicable à tous les travailleurs, ainsi qu’à toutes les personnes assimilées aux travailleurs 
(stagiaires, curistes, apprentis, étudiants jobistes, bénévoles, …)  Les types d’examens que doivent passer les travailleurs 
dépendent des risques présents ou non dans le travail  

En fonction de l’analyse de risque, différents types d’examens sont 
réalisés qui ont lieu à différents moments de la carrière du travailleur, à 
savoir : 
  >> en cas de nouvelle fonction ou de changement de fonction (évaluation 
de santé préalable à l’embauche)

  >> périodiquement pour les travailleurs exposés à des risques, dont la 
périodicité dépend du risque auquel ils sont exposés

  >> en cas d’exposition à des risques pendant la grossesse ou l’allaitement
  >> lors d’une demande de réintégration des travailleurs malades (de 
longue durée), travailleurs qui ne peuvent plus exercer définitivement 
ou temporairement leur travail convenu

  >> lors de la reprise du travail après une absence de plus de quatre 
semaines

  >> à la demande du travailleur : il s’agit de la consultation spontanée 
(pendant l’exercice du travail) ou de ce que l’on appelle l’examen de 
pré-reprise du travail (en cas de maladie)  Tout travailleur a le droit 
de contacter le médecin du travail directement et, le cas échéant, 
anonymement pour passer un examen médical

  >> à la demande de l’employeur
  >> après exposition à certains agents ou substances (l’amiante par 
exemple) qui n’ont pas un impact sur la santé qu’après un laps de 
temps relativement long (de surveillance de santé prolongée)  

L’objectif principal de la surveillance de la 
santé est de veiller au bien-être et à la santé 
des travailleurs, et plus particulièrement de : 
  >> promouvoir une occupation pour tous, 
notamment en proposant un travail 
adapté

  >>  détecter les (facteurs de risques des) 
maladies professionnelles, affections 
professionnelles et problèmes au travail 

  >>  informer et conseiller les travailleurs 
quant aux affections et problèmes 
auxquels ils peuvent être confrontés au 
travail. 

Au cours de l’examen médical (que l’on 
appelle aussi communément l’évaluation 
de santé), le médecin du travail détermine 
également si la personne est apte à 
effectuer son travail. 

Le rôle du médecin du travail est de prévenir 
les affections et non de les soigner. 

La surveillance de santé des travailleurs est obligatoire  Elle vise à promouvoir et à préserver la santé des travailleurs par 
la prévention des risques liés au travail  Elle est réalisée par le médecin du travail et est régie par l’Arrêté royal du 28 mai 
2003 (code du bien-être au travail, Livre Ier, Titre 4) qui comprend tous les principes généraux applicables aux travailleurs 
concernés par la surveillance de la santé 

Pour de plus amples informations concernant ce service, n’hésitez pas à prendre contact  
avec votre personne de référence au sein de Cohezio. Vous pouvez également nous joindre  
au numéro général suivant : 02 533 74 11 ou via info@cohezio.be.

Service

Prestataires
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2.2 Service – Examen médical – Évaluations de santé périodiques

Examen médical – Évaluations de santé périodiques

Service

Objectifs Contenu

Infos pratiques

Ce service peut s’effectuer dans un de nos nombreux centres  
Si vous disposez d’un local adéquat, ces examens peuvent aussi être organisés 
dans un de vos locaux  
Nous disposons également d’un car médical qui peut constituer une solution 
dans certains cas très spécifiques  

Le conseiller en prévention-
médecin du travail de Cohezio 

  >> Etablissement et enregistrement de 
l’anamnèse professionnelle et des 
antécédents médicaux du travailleur 

  >> Examen clinique de l’état de santé 
général et des examens biométriques 
pertinents 

  >> Examens dirigés ou de tests fonction-
nels dirigés 

  >> Examens biologiques 
  >> Administration des vaccinations obli-
gatoires et de la réalisation des tests 
tuberculiniques 

  >> Prescription d’un examen radiologique 
si cela est justifié 

  >> Informer et conseiller les travailleurs 
quant aux affections ou déficiences 
dont ils seraient éventuellement atteints 
(conseil en matière de santé) 

L’évaluation de santé dure environ 30 
minutes par travailleur  Notre système de 
planification électronique vous permet 
de consulter le planning à tout moment 
et d’être ainsi au courant des examens 
planifiés  

  >> Promouvoir les possibilités d’emploi pour tout un chacun, 
notamment en proposant à l’employeur un travail adapté.

  >> Dépister aussi précocement que possible les maladies 
professionnelles, les affections liées au travail et les problèmes 
au travail.

  >> Renseigner et conseiller les travailleurs sur les affections ou 
déficiences dont ils seraient éventuellement atteints (conseil en 
matière de santé).

  >> Collaborer à la recherche et l’étude des facteurs de risque des 
maladies professionnelles et des affections liées au travail.

  >> Eviter l’occupation de travailleurs à des tâches dont ils seraient 
incapables, en raison de leur état de santé, de supporter 
normalement les risques.

  >> Eviter l’admission au travail de personnes atteintes d’affections 
graves qui soient transmissibles, ou qui représentent un danger 
pour la sécurité des autres travailleurs.

  >> Fonder la décision relative à l’aptitude au travail d’un travailleur, au 
moment de l’examen médical.

En combinaison avec les visites des lieux de travail et la participation 
aux comités pour la prévention et la protection au travail, ces démarches 
contribuent à l’élaboration de l’analyse des risques, au développement 
d’une politique en matière de santé, et à l’augmentation du bien-
être au travail. Certains de vos travailleurs doivent être examinés 
périodiquement par le conseiller en prévention-médecin du travail dont 
la périodicité de cet examen est déterminée en fonction des risques 
liés à la fonction du travailleur. 
(code du bien-être au travail, Livre Ier, Titre IV Art. I.4-2) 

Le travail et les conditions dans lesquelles il doit être effectué, comportent parfois des risques pour la santé : utilisation 
de produits nocifs, conduite de machines dangereuses, manutention de charges, etc  
La surveillance de la santé des travailleurs a pour but de promouvoir et de préserver le bien-être et la santé des travailleurs 
en agissant sur la prévention de ces risques 

Pour de plus amples informations concernant ce service, n’hésitez pas à prendre contact  
avec votre personne de référence au sein de Cohezio. Vous pouvez également nous joindre  
au numéro général suivant : 02 533 74 11 ou via info@cohezio.be.

Prestataires
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Der interne und externe
Gefahrenverhütungsdienst
Unser Unternehmen ist dem externen Dienst für Gefahrenverhütung und Schutz am 
Arbeitsplatz Cohezio, angeschlossen. Cohezio führt unter anderem unsere ärztlichen 
Untersuchungen durch und hilft Ihnen dabei, den Risiken in Bezug auf Sicherheit, 
Gesundheit, Ergonomie, Arbeitshygiene, psychosoziale Aspekte etc. die Stirn zu bieten. 

Haben Sie Fragen, dann wenden Sie sich bitte an:

Ihren internen 
Gefahrenverhütungsberater
Diese Person berät dem Arbeitgeber und den 
Arbeitnehmern.
Seine/Ihre Rolle bezieht sich hauptsächlich auf 
die Beratung im Wohlbefinden am Arbeitsplatz. 
Darüber hinaus untersucht er/sie auch teilweise 
die Ursachen von Arbeitsunfällen.

Ihr externer 
Gefahrenverhütungsberater

Ihre Vertrauensperson
Verfügt Ihr Unternehmen über eine Vertrauensperson?
Wenden Sie sich an Ihre Vertrauensperson, wenn Sie ein Risiko psychosozialer Art ahnen. Er/Sie bietet 
dem Gefahrenverhütungsberater Unterstützung im Bereich psychosozialer Aspekte, Gewalt, Mobbing 
und unerwünschten sexuellen Verhaltens am Arbeitsplatz an. Er/Sie betreut unabhängig jeden, der Hilfe 
oder Unterstützung benötigt. Der Berater unterstützt Sie bei der Klärung Ihrer Situation sehr gern.

Ihr Gefahrenverhütungsberater 
für psychosoziale Aspekte
Werden Sie am Arbeitsplatz mit Gewalt, 
Mobbing, unerwünschtem sexuellem 
Verhalten, Stress und/oder einer 
Konfliktsituation konfrontiert?
Vereinbaren Sie einen Termin mit Ihrem 
Gefahrenverhütungsberater für psychosoziale 
Aspekte bei Cohezio. 

Name: ................................................................

E-Mail:  ...............................................................

Telefonnummer:  ...............................................

Name: .........................................................................................................................................................

E-Mail:  ........................................................................................................................................................

Telefonnummer:  ........................................................................................................................................

Ihr Gefahrenverhütungsberater-
Arbeitsarzt
Er/Sie überwacht die Gesundheit der 
Arbeitnehmer.
Wünschen Sie ein spontanes Gespräch mit 
einem Arbeitsarzt? Oder möchten Sie vor der 
Wiederaufnahme Ihrer Arbeit einen persönlichen 
Besprechungstermin? Dann können Sie sich 
unmittelbar an Ihren Arbeitsarzt wenden.

Name: ................................................................

E-Mail: mac@cohezio.be

Telefonnummer Cohezio : 02/533 74 11

Name: ................................................................

E-Mail: sec.rim@cohezio.be

Telefonnummer:   DE : 02/533 98 77  
FR : 02/533 74 88  
NL : 02/533 74 44
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Zusammen, weil Ihr Wohlbefinden wichtig ist
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Les services
interne et externe de prévention
Notre société est affiliée à Cohezio, un Service Externe de Prévention et de 
Protection au Travail. Cohezio effectue, entre autres, nos examens médicaux  
et vous aide à faire face aux risques relatifs à la sécurité, la santé, l’ergonomie, 
l’hygiène du travail et aux aspects psychosociaux. 

En cas de questions, vous pouvez contacter :

Votre conseiller  
en prévention interne
Il a une fonction consultative vis-à-vis  
de l’employeur et des travailleurs. 
Son rôle consiste principalement à donner 
des conseils sur les sujets liés au bien-être au 
travail. De plus, votre conseiller en prévention 
interne participe également aux enquêtes sur 
les causes des accidents du travail. 

Votre conseiller  
en prévention externe

Votre personne de confiance
Votre entreprise dispose-t-elle d’une personne de confiance ? 
Contactez-la si vous avez été exposé à des risques psychosociaux. Elle soutient le conseiller en 
prévention pour les aspects psychosociaux dans la lutte contre la violence et le harcèlement moral ou 
sexuel au travail. Elle assure - en toute indépendance - l’accueil des personnes qui ont besoin d’aide 
ou de soutien. Votre personne de confiance vous aidera à trouver des solutions. 

Votre conseiller en prévention 
aspects psychosociaux
Au travail, vous avez le sentiment d’être 
confronté(e) à de la violence, du harcèlement 
moral ou sexuel, du stress et/ou des conflits ? 
Prenez rendez-vous avec votre conseiller en 
prévention pour les aspects psychosociaux de 
Cohezio. 

Nom : .................................................................

E-mail :  ..............................................................

Téléphone : ........................................................

Nom : ..........................................................................................................................................................

E-mail :  .......................................................................................................................................................

Téléphone : .................................................................................................................................................

Votre conseiller en prévention - 
médecin du travail
Il effectue la surveillance de santé  
des travailleurs. 
Vous pouvez contacter directement votre médecin 
du travail si vous souhaitez demander une 
consultation spontanée ou une visite avant de 
reprendre le travail.

Nom : .................................................................

E-mail : mac@cohezio.be

Téléphone Cohezio : 02/533 74 11

Nom : .................................................................

E-mail : sec.rim@cohezio.be

Téléphone : FR : 02/533 74 88 - NL : 02/533 74 44
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Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Votre conseiller  
en prévention interne
Il a une fonction consultative vis-à-vis  
de l’employeur et des travailleurs.
Son rôle consiste principalement à donner des conseils 
sur les sujets liés au bien-être au travail. Votre conseiller 
en prévention interne participe également aux enquêtes 
sur les causes des accidents du travail.

Nom :

E-mail :

Téléphone :

Votre conseiller en prévention -  
médecin du travail
Il effectue la surveillance de santé des 
travailleurs. 
Vous pouvez contacter directement votre médecin du 
travail de Cohezio si vous souhaitez demander une 
consultation spontanée ou une visite avant de reprendre 
le travail.

Nom :

E-mail : mac@cohezio.be

Téléphone Cohezio : 02/533.74.11

Votre conseiller en prévention - 
aspects psychosociaux
Au travail, vous avez le sentiment d’être 
confronté·e à de la violence, du harcèlement 
moral ou sexuel, du stress et / ou des conflits ?
Prenez rendez-vous avec votre conseiller en prévention 
pour les aspects psychosociaux de Cohezio. 

Nom :

E-mail : sec.rim@cohezio.be

Téléphone : 02/533.74.88

Votre personne de confiance
Elle soutient le conseiller en prévention - 
aspects psychosociaux dans la lutte contre la 
violence et le harcèlement moral ou sexuel au 
travail. 
Votre personne de confiance assure en toute 
indépendance l’accueil des personnes qui ont besoin 
d’aide ou de soutien au travail.

Nom :

E-mail :

Téléphone :

Cher collaborateur, chère collaboratrice,

Dès ce 1er janvier, notre organisation sera affiliée chez Cohezio, notre nouveau Service Externe de 
Prévention et de Protection au Travail (SEPPT).
En tant qu’employeur, nous avons en effet l’obligation légale de nous affilier à un SEPPT et de mettre en 
place une politique de prévention afin de nous assurer que chacun et chacune d’entre vous puissiez 
travailler dans des conditions de santé, de sécurité et de bien-être optimales. 
Parce que nous voulons ce qu’il y a de mieux, nous avons choisi de faire confiance à Cohezio.
Cohezio effectuera notamment nos examens médicaux et sera un précieux soutien pour limiter les 
risques relatifs à votre sécurité et votre santé, mais aussi à l’ergonomie, l’hygiène du travail et aux aspects 
psychosociaux. 
Veuillez trouver ci-dessous un récapitulatif des différentes personnes de contact, à qui vous pouvez faire 
appel à tout moment si vous en ressentez le besoin :

Nous vous invitons à conserver ces données. 

www.cohezio.be

Vos conseillers en prévention externes
Les conseillers en prévention de Cohezio apportent leur expertise en matière de bien-être au travail
Qu’ils soient médecins du travail, psychologues, ergonomes, hygiénistes ou encore ingénieurs, nous pouvons à tout 

moment faire appel aux conseillers en prévention de Cohezio pour trouver des solutions adaptées si le besoin se fait sentir.
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www.cohezio.be

De interne en externe
preventiedienst 
Onze onderneming is aangesloten bij Cohezio, een Externe Dienst voor 
Preventie en Bescherming op het Werk. Cohezio voert onder meer onze 
medische onderzoeken uit en helpt de risico’s op het vlak van veiligheid, gezondheid, 
ergonomie, arbeidshygiëne en psychosociale aspecten het hoofd te bieden. 

Heeft u vragen, dan kunt u contact opnemen met:

Uw interne preventieadviseur 
Deze persoon heeft een adviserende functie 
ten opzichte van de werkgever en de 
werknemers. 
Zijn/haar rol bestaat voornamelijk uit het geven 
van advies rond alles wat betrekking heeft tot 
welzijn op het werk. Daarnaast neemt hij/zij ook 
deel aan de onderzoeken naar de oorzaken van 
arbeidsongevallen. 

Uw externe preventieadviseur

Uw vertrouwenspersoon
Beschikt uw bedrijf over een vertrouwenspersoon? 
Neem contact op met uw vertrouwenspersoon indien u in aanraking bent gekomen met psychosociale 
risico’s. Hij/zij ondersteunt de preventieadviseur psychosociale aspecten in de aanpak van geweld, 
pesterijen en ongewenst seksueel gedrag op het werk. Hij/zij zorgt – in alle onafhankelijkheid – voor de 
opvang van personen die hulp of ondersteuning nodig hebben. Uw vertrouwenspersoon helpt u met 
het vinden van oplossingen. 

Uw preventieadviseur 
psychosociale aspecten
Denk je dat je op het werk te maken hebt 
met geweld, pesterijen, ongewenst seksueel 
gedrag, stress en/of conflicten? 
Maak een afspraak met uw preventieadviseur 
psychosociale aspecten van Cohezio. 

Uw preventieadviseur - 
arbeidsarts
Hij/zij houdt toezicht op de gezondheid van 
werknemers.
U kan zich rechtstreeks tot uw arbeidsarts 
richten indien u een spontane raadpleging of
een bezoek voorafgaand aan de werkhervatting
wenst.

Naam: ................................................................

E-mail:  ...............................................................

Telefoon: ............................................................

Naam: .........................................................................................................................................................

E-mail:  ........................................................................................................................................................

Telefoon: .....................................................................................................................................................

Naam: ................................................................

E-mail: mac@cohezio.be

Telefoon Cohezio: 02/533 74 11

Naam: ................................................................

E-mail: sec.rim@cohezio.be

Telefoon: NL: 02/533 74 44 - FR: 02/533 74 88
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Uw interne preventieadviseur
Deze persoon heeft een adviserende functie ten 
opzichte van de werkgever en de werknemers.
Zijn/haar rol bestaat voornamelijk uit het geven van advies 
rond alles wat te maken heeft met welzijn op het werk. 
Daarnaast neemt hij/zij ook deel aan de onderzoeken 
naar de oorzaken van arbeidsongevallen.

Naam:

E-mail:

Telefoon:

Uw preventieadviseur - 
arbeidsarts
Hij/zij waakt over de gezondheid van 
werknemers.
U kan zich rechtstreeks tot uw arbeidsarts van Cohezio 
richten indien u een spontane raadpleging of een bezoek 
voorafgaand aan de werkhervatting wenst.

Naam:

E-mail: mac@cohezio.be

Telefoon: 02/533.74.11

Uw preventieadviseur - 
psychosociale aspecten
Denkt u op het werk te maken te hebben met 
met geweld, pesterijen, ongewenst seksueel 
gedrag, stress en/of conflicten?
Maak een afspraak met uw preventieadviseur 
psychosociale aspecten van Cohezio.

Naam:

E-mail: sec.rim@cohezio.be

Telefoon: 02/533.74.44

Uw vertrouwenspersoon
Hij/zij ondersteunt de preventieadviseur 
psychosociale aspecten in de aanpak van 
geweld, pesterijen en ongewenst seksueel 
gedrag op het werk.
Uw vertrouwenspersoon zorgt - in alle onafhankelijkheid - 
voor de opvang van personen die hulp of ondersteuning 
nodig hebben.

Naam:

E-mail:

Telefoon:

Beste collega,

Sinds 1 januari is onze organisatie aangesloten bij Cohezio: onze nieuwe Externe Dienst voor Preventie en 
Bescherming op het Werk (EDPBW).
Als werkgever zijn we immers wettelijk verplicht ons aan te sluiten bij een EDPBW en een preventiebeleid 
te implementeren zodat ieder van u kan werken in de best mogelijke omstandigheden, zowel op het vlak 
van gezondheid en veiligheid als van welzijn. 
Omdat we het allerbeste willen, hebben we ervoor gekozen om ons vertrouwen te stellen in Cohezio.
Cohezio zal onze medische onderzoeken uitvoeren. Verder zal de dienst niet alleen waardevolle ondersteuning 
bieden om de risico’s voor uw veiligheid en gezondheid te beperken, maar ook te waken over risico’s in 
verband met ergonomie, arbeidshygiëne en psychosociale aspecten.
Hieronder vindt u de gegevens van de verschillende contactpersonen bij wie u steeds terechtkunt wanneer 
u daar nood aan heeft:

We vragen u om deze gegevens te bewaren.

www.cohezio.be

Uw externe preventieadviseurs
De preventieadviseurs van Cohezio bieden u hun expertise aan op het vlak van welzijn op het werk.

Of het nu gaat om arbeidsartsen, psychologen, ergonomen, hygiënisten of zelfs ingenieurs: we kunnen ten allen tijde een 
beroep doen op de preventieadviseurs van Cohezio wanneer zich een probleem stelt en daarvoor een geschikte oplossing 

moet worden gevonden.
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Général

Vous trouverez, dans ce catalogue, les services et formations dispensés 
par Cohezio et ses partenaires, sur les différentes thématiques en lien 
avec la protection et la prévention au travail. Si vous ne trouvez pas dans 
ce catalogue ce que vous cherchez, n’hésitez pas à nous contacter. 
Format A4.

Cette affiche vous permet de communiquer les coordonnées des 
services de prévention interne et externe à l’ensemble de vos 
collaborateur·trices, en remplissant vous-même les champs libres 
prévus à cet effet. Format A2.

Ce document vous permet d'informer votre personnel de votre affiliation 
à Cohezio, des missions d'un service de prévention externe et des 
ressources internes et externes disponibles en cas de problème, en 
remplissant vous-même les champs libres prévus à cet effet. Son 
format A4 facilite sa diffusion auprès de chaque collaborateur·trice. 
Format A4.

Services et formations

Coordonnées SEPP - A2

Coordonnées SEPP - A4

Langue

Langue

DIGITAL DIGITAL

Langue

DIGITAL DIGITAL
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Parce que nos métiers nous 
passionnent et que le bien-être et 
l’épanouissement au travail sont 
aujourd’hui deux aspirations majeures, 
nous avons fait évoluer notre offre 
de services, qui va désormais au-delà 
de ce que propose un Service Externe 
de Prévention et de Protection au 
Travail classique. 

Nos médecins du travail sont 
au cœur de notre action et agissent 
comme prescripteurs de prestations 
qui améliorent le bien-être collectif et 
individuel en entreprise. Ils s’appuient 
sur nos experts et partenaires 
(BAO Group, experconsult et 
Modyva), de telle sorte à vous 
apporter des solutions encore 
plus complètes et vous aider ainsi 
à compter sur une équipe de 
collaborateurs stable et épanouie.

nous allons plus loin !nous allons plus loin !nous allons plus loin !nous allons plus loin !nous allons plus loin !nous allons plus loin !nous allons plus loin !nous allons plus loin !nous allons plus loin !nous allons plus loin !

Parce que votre bien-être, Parce que votre bien-être, Parce que votre bien-être, 
c’est très sérieux et passionnant,c’est très sérieux et passionnant,c’est très sérieux et passionnant,c’est très sérieux et passionnant,c’est très sérieux et passionnant,c’est très sérieux et passionnant,c’est très sérieux et passionnant,c’est très sérieux et passionnant,
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Ensemble, prenons le bien-être au sérieux
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Vous souhaitez instaurer une politique de télétravail  
au sein de votre organisation mais ne savez pas  
par où commencer ?

Ce guide a pour objectif de vous fournir les informations 
nécessaires à la mise en place d’une politique  
de télétravail au sein de votre entreprise. 

Le thème étant vaste et complexe, il est normal de se 
poser de nombreuses questions. Avec cette brochure, 
nous souhaitons vous apporter des pistes de réponses aux 
questions que vous vous posez.

Nous vous aidons à définir la politique de télétravail  
selon la règlementation en vigueur et à clarifier les 
démarches pour implémenter cette politique. 

Besoin de conseils supplémentaires ?  
Peu importe votre demande (aspects psychosociaux, 
ergonomiques ou médicaux), nos conseillers en prévention 
sont des experts qui restent à votre écoute  
et à votre disposition. N’hésitez pas à les contacter !

Sommaire

Quel type de télétravail choisir ? .............................................. 03

Quel budget prévoir ? ................................................................ 04

Quels sont les avantages et les risques du télétravail ? ......... 05
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 Pour le télétravailleur ............................................................... 06
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Avant toute chose, il convient de déterminer le type de télétravail 
que vous souhaitez implémenter. On distingue deux formes de 
télétravail : le télétravail structurel et le télétravail occasionnel.

  Télétravail structurel ou régulier

Le télétravail peut être mis en place de manière structurelle, 
on parle alors de télétravail régulier. Sa définition légale est 
reprise dans la CCT n°85, pour le secteur privé. Il s’agit d’une 
forme d’organisation et/ou de réalisation du travail, utilisant les 
technologies de l’information, dans le cadre d’un contrat de 
travail, dans laquelle un travail, qui aurait également pu être réalisé 
dans les locaux de l’employeur, est effectué hors de ces locaux de 
façon régulière et non occasionnelle. 

  Télétravail occasionnel

Dans sa version plus occasionnelle, il fait référence à des 
situations exceptionnelles, des cas de force majeure (panne 
automobile, grève de train, etc.) ou peut être envisagé pour des 
raisons personnelles (visite urgente chez le médecin, enfant 
malade, formalités administratives, etc.).

Dans les deux cas, nous recommandons d’établir clairement 
le cadre, de manière collective, et de définir des critères  
clairs et objectifs connus de tous pour y avoir recours.  
Nous y reviendrons plus en détails par la suite.

Quel type de télétravail choisir ?

CONNAISSEZ-VOUS LA CCT N°149 ?

Il s’agit de la Convention collective de travail réglementant le 
télétravail « obligatoire » durant la crise du coronavirus. Dans 
ce cadre, une attention particulière est accordée au bien-être 
au travail. Les entreprises qui n’avaient pas encore élaboré de 
politique dans ce domaine sont désormais tenues de le faire 
depuis la mise en application de la nouvelle CCT.

Il est à noter qu’il n’y a pas d’obligation légale pour l’employeur de 
mettre en place le télétravail, en dehors du télétravail COVID-19 
(CCT 149). Cependant, nous vous conseillons de fixer les 
modalités via le règlement de travail ou une convention collective 
de travail, et d’y associer tous les organes de concertation.

3
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TelewerkEen telewerkbeleid invoeren  

binnen mijn organisatie

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Télétravail

Instaurer une politique de télétravail  

au sein de mon organisation
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sec.rim@cohezio.be

www.cohezio.be

Protection des travailleurs contre les risques psychosociaux  
(violence, harcèlement moral et sexuel, stress et conflits au travail)

02/533 74 88

Lorsqu’un travailleur estime 
être confronté à un problème 
au travail, il peut demander 
un entretien personnel 
avec les conseillers en 
prévention pour les aspects 
psychosociaux de Cohezio.

Cela peut se faire  
par téléphone ou par e-mail 
pendant les heures de 
travail via le secrétariat du 
département psychosocial.

Service Externe de Prévention et de Protection au Travail 
Boulevard Bischoffsheim 1-8 • 1000 Bruxelles
T. +32 (0)2 533 74 11 • sec.rim@cohezio.be

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux
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www.cohezio.be

Leadership, 
management

Cohezio est notre Service 
Externe de Prévention et 
de Protection au Travail. 

Cohezio se charge donc 
des examens médicaux des 
membres du personnel dans le 
cadre de leur travail et nous aide 
à prévenir et gérer les risques 
présents dans l’entreprise, qu’ils 
soient d’ordre psychosocial, 
de sécurité, d’ergonomie 
ou d’hygiène industrielle.

Service Externe de Prévention et de Protection au Travail 
Boulevard Bischoffsheim 1-8 • 1000 Bruxelles
T. +32 (0)2 533 74 11 • info@cohezio.be

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Surveillance  
de la santé 

Aspects 
psychosociaux 

Sécurité  
au travail

Avis | Bien-être au travail
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sec.rim@cohezio.be

www.cohezio.be

In het kader van de bescherming van de werknemers tegen psychosociale risico’s  
(geweld, pesterijen en ongewenst seksueel gedrag, stress en conflicten) op het werk

02/533 74 44

Wanneer een werknemer 
wordt geconfronteerd met 
een probleem op het werk, 
kan hij een persoonlijk 
onderhoud aanvragen 
met de preventieadviseurs 
psychosociale aspecten op 
het werk van Cohezio. 

Dit kan via telefoon of e-mail 
tijdens de kantooruren naar 
het secretariaat van het 
psychosociaal departement.

Externe Dienst voor Preventie en Bescherming op het Werk
Bischoffsheimlaan 1-8 • 1000 Brussel
T. +32 (0)2 533 74 11 • sec.rim@cohezio.be
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Leadership, 
management

Cohezio is onze Externe 
Dienst voor Preventie en 
Bescherming op het Werk. 

Cohezio voert de medische 
onderzoeken van de 
werknemers uit in het kader 
van het werk en zal ons 
bijstaan bij de preventie en het 
beheer van de risico’s op vlak 
van veiligheid, gezondheid, 
ergonomie, arbeidshygiëne 
en psychosociale aspecten.

Externe Dienst voor Preventie en Bescherming op het Werk
Bischoffsheimlaan 1-8 • 1000 Brussel
T. +32 (0)2 533 74 11 • info@cohezio.be
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Gezondheids-
toezicht

Veilig aan  
het werk

Psychosociale 
aspecten

Informatie | Welzijn op het werk
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Catalogue  MATÉRIEL DE SENSIBILISATION

En tant que Service Externe de Prévention et de Protection au Travail, 
notre mission est de veiller à la santé, à la sécurité et au bien-être au 
travail de tous, au vôtre et à celui de vos collaborateur·trices.  
Mais parce que votre bien-être, c’est très sérieux et passionnant,  
nous allons plus loin ! Découvrez notre sphère de compétences dans 
cette brochure.  
Format 195 x 195 mm, 12 pages.

Cohezio

Langue

Vous souhaitez instaurer une politique de télétravail mais ne savez 
pas par où commencer ? Vous trouverez dans cette brochure des 
explications sur le cadre légal à respecter ainsi que des démarches 
claires pour implémenter le télétravail en tenant compte des spécificités 
de votre organisation. Format A4.

Instaurer une politique de télétravail
au sein de mon organisation

Langue

Langue

Cette affiche vous permet d'informer votre personnel sur votre affiliation 
à Cohezio, sur les missions d'un service de prévention externe et les 
ressources disponibles en cas de problème. Format A4.

Cohezio, notre SEPP

DIGITALDIGITAL
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Se laver les mains :

Mouillez vos mains

Paume sur le dos de la main
opposée en écartant les doigts

(gauche et droite)

Prenez le pouce avec la paume
de l’autre main et frottez

(gauche et droite)

Sèchez vos mains  
à l’aide d’un chiffon jetable

Appliquez assez de savon

Paume contre paume  
en entrelaçant les doigts

Mouvements rotatifs du haut des
doigts dans la paume de l’autre

main (gauche et droite)

Fermez le robinet  
avec le chiffon jetable

Paume contre paume

Dos des doigts dans la paume
de l’autre main et mouvements

de va-et-vient

Rincez vos mains  
soigneusement avec de l’eau

Vos mains sont nettoyées.
En sortant, tenez la poignée de 
la porte avec un chiffon jetable

votre réflexe pour la santé !
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Des gestes simples et efficaces  
contre la propagation des microbes. 

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail
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Désinfecter à l’alcool pour les mains 

FRICTIONNER 20 à 30 sec
Nettoyer à l’eau et au savon  

FRICTIONNER 40 à 60 sec

Mettre l’alcool  
pour les mains dans  
le creux de la main

Se frotter les paumes 
l’une contre l’autre

Se frotter l’arrière  
des doigts contre

l’autre paume

Se frotter la paume  
de chaque main sur le 

dos de l’autre

Se frotter le pouce  
de chaque main

avec la paume de 
l’autre main

Rincer abondamment 
pour éliminer tous les 

résidus de savon

Passer  
les mains  
sous l’eau

En cas de mains visiblement souillées, d’abord,  
se laver les mains avant de désinfecter

UNIQUEMENT APRES LAVAGE DES MAINS AVEC SAVON

Se frotter les paumes 
l’une contre l’autre  

en croisant les doigts

Se frotter le bout des 
doigts de chaque

main dans la paume  
de l’autre main

Sécher les mains 
à l’aide d’une 

serviette en papier 
jetable

Utiliser  
suffisamment  

de savon

Fermer le robinet à l’aide 
de la serviette usagée.  

En sortant, tenez la 
poignée de la porte avec 

un chiffon jetable

10 étapes pour une bonne hygiène  
des mains (Covid-19)
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Was je handen:

Maak je handen nat

Handpalmen over handrug met 
gespreide vingers (links en rechts)

Duim in andere hand en 
wrijven (links en rechts)

Dep de handen droog met 
een wegwerpdoekje

Gebruik voldoende zeep

Handpalmen tegen elkaar 
en vingers tussen elkaar

Alle vingertoppen in de handpalm 
draaiend inwrijven (links en rechts)

Sluit de kraan met het doekje

Handpalmen tegen elkaar

Achterzijde vingers tegen 
handpalm met vingers in elkaar

Spoel zorgvuldig met water

De handen zijn proper.
Gebruik een wegwerpdoekje om 
de klink vast te nemen wanneer 

je het sanitaire blok verlaat

de spiegelreflex voor je gezondheid!

Eenvoudige en effectieve handelingen om  
de verspreiding van microben tegen te gaan.

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk
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In 10 stappen naar een goede  
handhygiëne (Covid-19)

Ontsmetten met handalcohol

20 tot 30 sec WRIJVEN
Reinigen met water en zeep 

40 tot 60 sec WRIJVEN

Neem een handvol 
handalcohol

Wrijf je handpalmen 
tegen elkaar

Wrijf de achterkant 
van je vingers tegen de 

andere handpalm

Wrijf je handpalm over 
je handrug (links én 

rechts)

Wrijf de duim van elke 
hand in met de palm 
van de andere hand

Verwijder alle 
zeepresten

Bevochtig  
je handen  
met water

Bij zichtbaar bevuilde handen eerst handen  
wassen vooraleer te ontsmetten

Wrijf je handpalmen 
tegen elkaar met 
gekruiste vingers

Wrijf de vingertoppen 
van elke hand in de 
palm van de andere 

hand

Dep je handen 
droog met een 

wegwerpdoekje

Neem  
voldoende  

zeep

Sluit de kraan met het 
wegwerpdoekje. Gebruik 

een wegwerpdoekje om de 
klink vast te nemen wanneer 
je het sanitaire blok verlaat.

ENKEL NA HET WASSEN VAN DE HANDEN MET ZEEP 

…
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Santé

Se laver les mains, votre réflexe pour votre santé et celle de vos 
collaborateur·trices. Rappelez cette règle d’hygiène élémentaire grâce à 
cette affiche de prévention. Format A4.

Saviez-vous qu’il y avait aussi une méthode pour se désinfecter les 
mains ? Grâce à cette affiche 2 en 1, informez vos collaborateur·trices 
comment s’assurer une bonne hygiène des mains, que ce soit avec du 
savon ou du désinfectant. Format A3.

Affiche - Se laver les mains

Affiche - 10 étapes pour  
une bonne hygiène des mains

Langue

Langue

Se laver régulièrement les mains est une règle essentielle. Rappelez 
ce geste quotidien mais ô combien important en accolant ce sticker à 
proximité d’un lavabo par exemple. Rond - 10 cm.

Autocollant - Se laver les mains

Langue
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Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

Cerebrovasculair accident
Een CVA is gemakkelijk te herkennen!

Inertie van een van de ledematen. De arm van het 
slachtoffer reageert niet meer: vraag hem om beide 

armen op te tillen met de ogen dicht. Geen van 
de armen mag spontaan naar beneden vallen. 

Moeite met spreken. Zijn uitspraak is vreemd: 
vraag hem om een eenvoudig zinnetje te 

herhalen. De persoon moet in staat zijn om 
de woorden uit te spreken zoals het hoort. 

Bel zo snel mogelijk 
de hulpdiensten

ARM

SPEECH

TIME

1. Roken en alcohol, een gebrek 
aan lichaamsbeweging, een 
onevenwichtige voeding. 

2. Verhoogde bloeddruk, te hoge of 
te lage vetgehaltes in het bloed, 
diabetes en bepaalde hartziekten. 

1. Minstens een lichamelijke activiteit 
beoefenen, met matige intensiteit (bv. 
flink stappen, 150 min/week) of met hoge 
intensiteit (bv. p.ex. joggen, 75 min/week). 

2. Gezond en evenwichtig eten, vooral 
groenten en fruit, en een zoutarm dieet.

3. Alcoholgebruik en roken beperken.
4. Regelmatig je bloeddruk en 

pols laten controleren door een 
gezondheidsdeskundige.

5. Controleren op diabetes en op een te 
hoog of te laag vetgehalte in het bloed.

De risicofactoren

1. Vermoed je een CVA, doe dan zo 
snel mogelijk de FAST-test.

2. De snelheid waarmee een slachtoffer 
wordt behandeld, is doorslaggevend 
om permanente schade aan 
de hersenen te beperken.  

3. De kansen op genezing zijn veel 
groter indien er binnen de 3 uur 
een interventie plaatsvindt. 

De FAST-methode 

Hoe kan je een CVA  
vermijden?

Verlamd gezicht. Zijn gezicht lijkt je ongewoon: 
vraag hem om te glimlachen en kijk of één 
van de mondhoeken naar beneden hangt. 

FACE

Zijn gezichts-
vermogen is 
plots wazig 

Evenwichtsverlies, 
hoofdpijn
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Arrêter de fumer
Pour un coeur en pleine forme !

Le rythme cardiaque et la circulation 
sanguine des mains et des 

pieds s’améliorent nettement.

Toute la nicotine a quitté l’organisme, 
l’odorat et le goût des aliments  

sont nettement meilleurs.  
On respire plus facilement  

et on est moins vite hors de souffle.

Le taux de monoxyde de carbone 
diminue et la quantité d’oxygène 

dans le sang est à nouveau normale.

La toux et la fatigue diminuent,  
le souffle s’améliore encore :  

la pratique d’une activité physique 
n’est plus un problème !

Le monoxyde de carbone est éliminé 
du sang, le risque d’infarctus du 

cœur commence déjà à diminuer.

Après 2 ans, le risque d’infarctus 
du coeur est équivalent à 

celui d’un non-fumeur.

20 MIN.

48 H

12 H

1-3 MOIS

24 H

2 ANS

1. Fixez-vous une date et faites-la 
connaître à votre entourage.

2. Débarrassez-vous des briquets, 
cigarettes et cendriers.

3. Evitez de prendre une seule cigarette, 
c’est la cause majeure de rechute.

4. Evitez également cigares,  
cigarillos et pipes.

5. Evitez les endroits où l’on fume et 
demandez à votre entourage de  
ne pas fumer en votre présence.

6. L’envie de fumer ne dure que  
deux minutes. Lorsqu’elle survient,  
buvez un verre d’eau ou changez 
de pièce ou d’activité.

7. Evitez les contextes déclencheurs : 
consommation d’alcool, de café…

8. Reprenez une activité physique 
qui vous plaît, pour évacuer le 
stress et soulager l’envie.

9. Aucune tentative n’est une perte d’énergie.
10. Demandez de l’aide à votre médecin.

Les 10 clés pour arrêter de fumer
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Stoppen met roken
Voor een hart in topconditie!

Het ritme van de hartslag en  
de bloedsomloop van handen  
en voeten verbeteren duidelijk.

Alle nicotine heeft het lichaam 
verlaten, de reukzin en de smaak van 

voedingsmiddelen zijn veel beter.
Het ademen gaat gemakkelijker en 
je bent minder snel buiten adem.

Het koolstofmonoxidegehalte 
daalt en de hoeveelheid zuurstof 
in het bloed is opnieuw normaal.

Het hoesten en de vermoeidheid 
nemen af, de ademhaling verbetert 

nog: lichamelijke activiteiten 
vormen geen probleem meer!

Het koolstofmonoxide wordt verwijderd 
uit het bloed, het risico op een 

hartaanval begint al kleiner te worden.

Na 2 jaar is het risico op 
een hartaanval gelijk aan 
dat van een niet-roker.

20 MIN.

48 U

12 U

1-3 MAANDEN

24 U

2 JAAR

1. Bepaal voor jezelf een datum en breng 
je omgeving daarvan op de hoogte. 

2. Doe je aanstekers, sigaretten 
en asbakken weg. 

3. Vermijd die ene sigaret:  
dat is de belangrijkste reden 
waarom rokers hervallen.

4. Vermijd ook sigaren,  
cigarillo’s en pijpen.

5. Vermijd plaatsen waar wordt gerookt  
en vraag aan de mensen in je  
omgeving om niet te roken 
in je aanwezigheid. 

6. De zin om te roken duurt maar twee 
minuten. Steekt ze de kop op, drink 
dan een glas water, ga naar een 
andere kamer of verander je activiteit.

7. Vermijd contexten die de drempel om te  
roken verlagen: alcoholgebruik, koffie, enz. 

8. Start opnieuw met een vorm van 
lichaamsbeweging die je leuk vindt, 
om stress kwijt te geraken en de 
drang tot roken te verlichten. 

9. Geen enkele poging is verloren moeite.
10. Vraag je arts om hulp. 

De 10 tips om te stoppen met roken
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L’alcool sur le lieu de travail
Je dis non pour ma sécurité !

Tout d’abord, on estime que 
l’alcool jouerait un rôle dans 

40 % des accidents du travail. 

Une étude de l’Organisation internationale du travail (OIT, 2003) révèle plusieurs faits interpellants : 

Risque de cirrhose du foie 
ou de cancer du foie (organe 

principal qui filtre l’alcool) ainsi 
que d’ulcères de l’estomac.

Verre de bière 
25 cl, 5°

Flûte de champagne 
10 cl, 12°

Verre de vin
10 cl, 12°

Verre de porto
6 cl, 18°

Verre de whisky
3 cl, 45°

27% des ouvriers de moins de 
30 ans consomment de l’alcool 

de manière excessive.

Dommages au tube digestif et 
augmentation du nombre de 
maladies cardiovasculaires.

33% des salariés roulent de temps 
en temps sous influence. L’abus 

d’alcool est responsable de 1/3 des 
accidents mortels de la circulation.

Augmentation des cancers 
et détérioration du système 

nerveux et du cerveau.

ACCIDENTS

CIRRHOSE

EXCÈS

MALADIES

MORTS

CANCERS

1. Pas plus de 10 quantités standard de boissons alcoolisées par semaine
2. Ne pas boire d’alcool pendant au moins 2 jours consécutifs par semaine
3. Pas plus de 6 quantités standard de boissons alcoolisées consécutives
4. S’abstenir de boire de l’alcool dans des situations peu sûres

Des limites « recommandées » :

Quantité standard = 10 g d’alcool pur = 1 unité d’alcool
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Alcohol op het werk 
Ik zeg nee voor mijn veiligheid! 

Om te beginnen zou alcohol 
een rol spelen in naar schatting 
40 % van de arbeidsongevallen.  

Een studie van de Internationale Arbeidsorganisatie (IAO, 2003) bracht verschillende verontrustende feiten aan het licht: 

Risico op levercirrose of 
leverkanker (de lever is het 

belangrijkste orgaan dat de alcohol 
filtert) en op maagzweren.

Glas bier 
25 cl, 5°

Glas champagne 
10 cl, 12°

Glas wijn
10 cl, 12°

Glas porto
6 cl, 18°

Glas whisky
3 cl, 45°

Bij 27% van de arbeiders jonger 
dan 30 jaar is er sprake van 
overmatig alcoholgebruik. 

Schade aan de slokdarm en 
een toename van het aantal 

cardiovasculaire aandoeningen.

33% van de loontrekkenden rijden af 
en toe onder invloed. Alcoholmisbruik 

is verantwoordelijk voor 1/3 van 
de dodelijke verkeersongevallen.

Toename van het aantal kankers 
en aantasting van het zenuwstelsel 

en van de hersenen.

ONGEVALLEN 

CIRRHOSE

OVERMAAT

ZIEKTES

DODEN

KANKERS

1. Niet meer dan 10 standaardhoeveelheden alcoholische drank per week.
2. Geen alcohol drinken gedurende minstens 2 opeenvolgende dagen per week.
3. Niet meer dan 6 standaardhoeveelheden alcoholische drank na elkaar. 
4. Geen alcohol drinken in situaties die niet erg veilig zijn.

“Aanbevolen” grenzen :

Standaardhoeveelheid = 10 g pure alcohol = 1 eenheid alcohol 
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Accident Vasculaire Cérébral
Repérer facilement un AVC !

Inertie d’un membre. Son bras ne répond plus, 
demandez-lui de lever les deux bras les yeux fermés.

Aucun bras ne peut tomber spontanément.

Troubles de la parole.
Son propos est étrange, demandez-lui de répéter 
une phrase simple. La personne doit être capable 

de prononcer les mots convenablement.

Appelez les secours  
en extrême urgence

ARM

SPEECH

TIME

1. Le tabagisme et l’alcool,  
le manque d’activité physique,  
une alimentation déséquilibrée.

2. L’hypertension artérielle, 
les dyslipidémies, le diabète et 
certaines pathologies cardiaques.

1. Pratiquer au minimum une activité 
physique modérée (p.ex. la marche 
soutenue, 150 min/semaine), ou intense 
(p.ex. footing, 75 min/semaine).

2. Manger sain, équilibré, surtout  
des légumes et des fruits,  
et un régime pauvre en sel.

3. Limiter sa consommation d’alcool  
et de tabac.

4. Faire vérifier sa tension  
et son pouls régulièrement  
par un professionnel de la santé.

5. Contrôler le diabète et la dyslipidémie.

Les facteurs de risques

1. Si vous suspectez un AVC, effectuez 
le test FAST dès que possible.

2. La rapidité avec laquelle une victime  
est traitée est décisive pour limiter les 
dommages permanents au cerveau. 

3. Les chances de guérison sont 
considérablement plus grandes  
si on intervient dans les 3 heures.

La méthode FAST

Que faire pour 
prévenir un AVC ?

Visage paralysé. Son visage vous parait 
inhabituel, demandez-lui un sourire et 

regardez si un coin de la bouche pend.

FACE

Sa vision est 
subitement 
floue

Perte 
d’équilbre, 
maux de tête
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FR NL

Lunch Wrap

www.experconsult.be

Manger mieux au travail
Fruits frais

Soupe

EauEau

Tartines
Pain complet

Matière grasse végétaleMatière grasse végétale
Garniture : 

végétale (ex : humus, légumes), 
fromagefromagefromagefromage

Soupe

Eau

Wrap
alternative au pain complet

Garniture : 
poisson (ex : saumon), 

fromage frais,
légumeslégumeslégumeslégumes

Fruits frais

Faites le plein 
de vitamines 
et d’énergie

Evitez de Evitez de 
manger manger 
gras ou gras ou gras ou 
sucrésucrésucré

Faites le plein de 
vitamines par les fruits vitamines par les fruits 

et les légumeset les légumes

Choisissez des aliments riches en Choisissez des aliments riches en Choisissez des aliments riches en Choisissez des aliments riches en 
fibres : céréales complètes, 
pain complet, légumes,…

Hydratez-vous suffisammentHydratez-vous suffisamment  :  
buvez de l’eau

Bougez toutes toutes 
les 30 minutesles 30 minutes

Les astuces pour avoir 
la pêche l’après-midi

Lunch Tartines
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Lunch Wrap

www.experconsult.be

Vers fruit

Groentesoep

WaterWater

BoterhamBoterham
Volkorenbrood Volkorenbrood 
Plantaardig vet

Beleg: 
plantaardig 

(bv: humus, groenten), (bv: humus, groenten), (bv: humus, groenten), (bv: humus, groenten), 
kaaskaaskaas

Groentesoep

Water

Wrap
alternatief voor volkorenbrood

Beleg: vis (bv: zalm), 
kaas,

groenten

Vers fruit

Tips voor een namiddag 
barstensvol energie

Ga voor 
vitamines

en energie

Vermijd Vermijd 
voedsel voedsel 
dat veel dat veel 

vetten of vetten of vetten of 
suikers suikers suikers 
bevatbevatbevatbevat

Eet volop vitamines, Eet volop vitamines, 
door te kiezen voor 

fruit en groentenfruit en groenten

Kies voor vezelrijke voedingsmiddelen: Kies voor vezelrijke voedingsmiddelen: Kies voor vezelrijke voedingsmiddelen: Kies voor vezelrijke voedingsmiddelen: 
volkorengranen, volkorenbrood, volkorengranen, volkorenbrood, 
groenten, enz.

Hou je vochtbalans op peil: Hou je vochtbalans op peil: 
drink water

Beweeg om 
de 30 minutende 30 minuten

Lunch Boterham
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Beter eten op het werk

Catalogue  MATÉRIEL DE SENSIBILISATION

Langue

Langue

Langue

Ces affiches vous permettent d’informer vos collaborateur·trices des 
bienfaits engendrés par l’arrêt du tabagisme. Une liste de 10 conseils-
clés les aideront également à arrêter la cigarette. Format A2.

Arrêter de fumer

L’accident vasculaire cérébral (AVC) est une urgence vitale et nécessite 
une prise en charge médicale dans les plus bref délais. Grâce à cette 
affiche, vous avez sous les yeux les signes d’un AVC et vous faites par 
la même occasion de la prévention via les conseils qui préviennent ce 
type d’accident. Format A2.

Accident Vasculaire Cérébral

L’alcool au travail est parfois une réalité et cette affiche vous permet 
d’une part d’illustrer le règlement qui l’interdit et d’autre part, de faire de 
la prévention contre les abus de consommation. Format A2.

L’alcool sur le lieu de travail

Manger au travail est essentiel, manger sain et bon au travail est 
encore mieux ! Sensibilisez vos travailleur·euses avec ces affiches qui 
rappellent les fondamentaux d’une alimentation saine pour rester en 
forme toute la journée ! Format A3.

Manger mieux au travail

Langue
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REF EXP001 EXP002

FR NL

Une alimentation déséquilibrée est un facteur de risque pour de nombreuses 
maladies chroniques comme les maladies cardiovasculaires et les cancers. 

Comment bien manger ? 
Il est parfois compliqué de s’y retrouver dans tous les messages nutritionnels 
qui nous inondent de partout. Difficile de faire la part des choses lorsqu’on 
choisit ce qu’on va manger. 

Un professionnel de l’alimentation peut vous aider à faire les bons choix : 
mangez mieux et soyez plus en forme !

Pour être en bonne santé 
 il faut bien manger

L’alimentation équilibrée, ce ne sont pas des restrictions ou un manque 
de goût. Au contraire ! 

Le maître-mot est de varier. Aucun aliment n’est interdit car se faire plaisir 
reste essentiel. Tout est une question de fréquence et de quantité.

Osez changer vos habitudes alimentaires 
Plus facile à dire qu’à faire mais, si vous vous lancez, vous pourrez découvrir 
de nouvelles saveurs et une manière différente de manger. Manger 
sainement peut s’avérer délicieux, économique et même écologique. 

Manger équilibré : 
 ni frustrant, ni barbant

Le nombre d’heures passées au travail est considérable. Il est 
donc évident qu’agir sur votre lieu de travail sera bénéfique. 
Votre entreprise peut vous encourager à manger mieux 
et vous montrer l’exemple en vous offrant un environnement 
alimentaire plus sain. 
Grâce à une meilleure alimentation, vous pourrez vous sentir 
plus énergique et avoir un meilleur moral. Votre motivation 
s’en trouvera améliorée et cela contribuera à une meilleure 
ambiance au travail. 
Nous pouvons vous donner les clefs pour mieux manger, tout en 
vous faisant plaisir. 

Bien manger au travail ? 
 C’est possible ! 

Faites le plein 
de vitamines 
et d’énergie

Evitez de 
manger 
gras ou 
sucré

Evitez de manger 
gras ou sucré

Faites le plein de 
vitamines par les fruits  

et les légumes

Choisissez des aliments riches en 
fibres : céréales complètes,  
pain complet, légumes,…

Hydratez-vous suffisamment  :   
buvez de l’eau

Bougez toutes  
les 30 minutes

Les astuces 
  pour avoir la pêche l’après-midi

Des ateliers pour améliorer et guider   

les connaissances sur une alimentation saineWorkshops om de kennis over gezonde voeding 

te verbeteren en betere keuzes te maken

REF EXP005 EXP006

FR NL

Découvrez notre atelier culinaire sous la forme de team building
Répartis en deux équipes, votre équipe cuisine une recette à partir 
d’ingrédients d’une black box. Que la meilleure équipe gagne… Mais tout 
le monde partage un repas convivial composé des recettes de chaque 
équipe.

Attendez-vous à vivre une belle journée  
pleine de surprises !

FOOD GOAL Découvrez de nouveaux aliments 
ou saveurs et développez vos compétences 
culinaires. Vous êtes mis à contribution pour 
partager votre expérience (ou inexpérience !) 
culinaire avec les autres participants. Nul besoin 
d’être un chef cuistot pour participer activement 
à l’atelier.

TEAM GOAL Renforcez la cohésion de groupe 
et apprenez-en plus sur les rôles (ou styles 
sociaux) que vous avez tendance à prendre 
dans l’équipe. C’est l’occasion de mieux vous 
connaître et de découvrir les forces et faiblesses 
de chaque style social.  Renforcez vos liens et 
surmontez les difficultés pour travailler ensemble.

Renforcez votre équipe de travail
 autour d’une journée fun et saine

Un ensemble de solutions
 pour la vitalité au travail 

Vers une alimentation saine au travail
Mangez mieux, même sur votre lieu de travail !
Nos professionnels vous proposent des solutions pour 
aider vos travailleurs à avoir une alimentation équilibrée 
au quotidien. Choisissez la solution sur mesure 
qui convient à votre entreprise  : workshops, suivis 
diététiques, soutien à la mise en place d’une politique 
de promotion de l’alimentation saine… 

Luttez contre la sédentarité au travail
Bougez plus pour votre santé ! Voici nos solutions pour 
promouvoir l’activité physique au travail grâce à nos 
conseils d’experts. Nous vous proposons une gamme 
de produits sur mesure allant de l’information à la 
formation et au coaching.

Renforcez votre esprit d’équipe
Ajoutez du fun, de l’énergie et de la cohésion sociale 
dans votre entreprise grâce à nos solutions qui motivent 
vos équipes à travailler mieux ensemble. 
Découvrez, notamment, les challenges alimentaires et 
physiques à réaliser en équipe sur notre application 
mobile BeFit Challenge.

experconsult est une entreprise spécialisée dans la Santé et le Well-being perçus
par l’individu et par l’entreprise.

Notre programme BeFit est un ensemble de solutions pensées pour la Vitalité 
au travail. Manger mieux et bouger plus : notre équipe de diététiciens, kinés, 
ergonomes et de médecins apportent une vision moderne à la diététique et au 
mouvement sur les lieux de travail.

19462_BeFit_Team_4p_v5.indd   119462_BeFit_Team_4p_v5.indd   1 16/01/20   17:2816/01/20   17:28

Ontdek onze culinaire workshop in de vorm van een teambuilding
Verdeeld in twee groepen maakt uw team een recept klaar met ingrediënten 
uit een black box. Dat de besten mogen winnen… Maar iedereen geniet 
samen van een gezellige maaltijd, op basis van de recepten van elk team.

Het wordt een mooie dag  
vol verrassingen!

FOOD GOAL Ontdek nieuwe voedingsmiddelen 
of smaken en ontwikkel uw vaardigheden in 
de keuken. U wordt ertoe aangezet uw culinaire 
ervaring (of het gebrek daaraan!) te delen met de 
andere deelnemers. Chef-kok zijn is helemaal 
geen vereiste om actief deel te nemen aan de 
workshop.

TEAM GOAL  Versterk de groepscohesie en 
leer meer over de rollen (of sociale stijlen) die 
jullie meestal aannemen binnen het team.  
Het is een kans om elkaar beter te leren kennen 
en de sterke en zwakke punten van elke sociale 
stijl te leren zien. Versterk de onderlinge relaties en 
overwin de moeilijkheden om samen te werken.

Versterk uw team op het werk
 met een leuke en gezonde dag 

Een geheel van oplossingen
 voor vitaliteit op het werk 

Ga voor een gezonde voeding op het werk
Eet beter, zelfs op uw werkplek! Onze professionals 
bieden u oplossingen om uw werknemers te helpen elke 
dag evenwichtig te eten. Kies de oplossing die past voor 
uw bedrijf: workshops, voedingsadvies, ondersteuning 
voor de invoering van een beleid om gezonde voeding 
te promoten, enz.

Strijd tegen langdurig stilzitten op het werk
Beweeg meer voor uw gezondheid! Dit zijn onze 
oplossingen om lichamelijke activiteit op het werk te 
bevorderen, dankzij onze tips van deskundigen. Wij 
bieden u een waaier van producten op maat, gaande 
van informatie tot opleiding en coaching.

Versterk jullie teamgeest
Zorg voor meer plezier, energie en sociale cohesie 
in uw bedrijf, dankzij onze oplossingen die uw teams 
motiveren om beter samen te werken.
Ontdek ook de challenges op het vlak van voeding en 
beweging om in team uit te voeren op onze mobiele 
applicatie BeFit Challenge.

experconsult is een bedrijf dat gespecialiseerd is in de gezondheid en het 
welzijn van het individu en van het bedrijf.

Ons BeFit-programma is een geheel van oplossingen die werden uitgedacht 
voor vitaliteit op het werk. Beter eten en meer bewegen: ons team van diëtisten, 
kinesisten, ergonomen en artsen bieden een moderne kijk op voeding en 
beweging op de werkplek.

Renforcez votre esprit d’équipe  

Le défi culinaire en groupe

 Le spécialiste de la Santé et de Well-being  

pour l’entreprise et l’individuBoulevard Bischoffsheim 1-8 • 1000 Bruxelles  

T. +32 (0)2 542 10 30 • experconsult@experconsult.be

www.experconsult.be
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Faites appel à notre équipe,  

qui se fera un plaisir de vous 

remettre une offre sur mesure 

répondant aux besoins  
de votre organisation.

T. +32 (0)2 542 10 30
experconsult@experconsult.be

Intéressé(e) par  d’autres conseils ?

19462_BeFit_Team_4p_v5.indd   4
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De Specialist op het vlak van Gezondheid en Welzijn  

voor het bedrijf en het individu

Bischoffsheimlaan 1-8 • 1000 Brussel 

T. +32 (0)2 542 10 30 • experconsult@experconsult.be

www. experconsult.be
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Doe een beroep op ons team 

en wij stellen met plezier 

voor u een offerte op maat op 

die beantwoordt aan de behoeften 

van uw organisatie.

T. +32 (0)2 542 10 30

experconsult@experconsult.be

Wilt u graag  
meer advies?

Versterk jullie teamgeest  

De culinaire uitdaging als team
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REF EXP003 EXP004

FR NL

Le médecin du travail vise à améliorer les conditions de travail 
des collaborateurs et protège ces derniers contre les risques liés  
à l’exécution de leur fonction. Au cours de l’examen médical  
(aussi appelé évaluation de santé), le médecin détermine si la 
personne est apte à effectuer son travail.  
Son rôle est de prévenir les affections, non de les soigner. 

Le rôle du médecin du travail - 
conseiller en prévention

et écouter
Prévenir

19410_Brochure_195x195mm_Medecin_travail_8p_v8.indd   219410_Brochure_195x195mm_Medecin_travail_8p_v8.indd   2 21/01/20   14:1221/01/20   14:12

Le médecin du travail 
s’occupera également de : 

  visiter régulièrement 
l’entreprise, de manière à 
prendre connaissance de 
l’environnement de travail 
ainsi que des exigences 
liées au poste de travail

  superviser l’organisation 
des premiers soins

  reconnaître et déclarer les 
maladies professionnelles

  surveiller les conditions 
d’hygiène au travail

  répertorier les facteurs 
pouvant affecter l’état de 
santé des travailleurs.

19410_Brochure_195x195mm_Medecin_travail_8p_v8.indd   319410_Brochure_195x195mm_Medecin_travail_8p_v8.indd   3 21/01/20   14:1221/01/20   14:12

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Een arbeidsarts, 
dat is ...
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Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Un médecin du travail... 

…qu'est-ce c'est ?
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Garantir le bien-être ainsi que la santé physique et mentale des travailleurs 
est aujourd’hui incontournable. 
Agir préventivement permet de prendre des mesures et ainsi de rester 
en bonne santé. Notre volonté est donc d’optimaliser le capital santé de 
vos travailleurs. 
La détection précoce des problèmes de santé permet en effet d’en limiter 
considérablement la durée et la gravité.

experconsult aborde la santé des travailleurs de deux façons : 
•  via des examens médicaux de dépistage modulaires 

individuels
•  en fournissant à l’entreprise les informations nécessaires 

pour la mise en place d’une « politique intégrée de la santé  
et du bien-être ». 

« Mieux vaut prévenir que guérir » 
Notre objectif est de promouvoir la santé et le bien-être des travailleurs en 
détectant les facteurs de risque et les problèmes de santé individuels et 
en évaluant l’état de santé au niveau collectif de l’entreprise.

Un avantage certain pour votre entreprise
Des travailleurs en bonne santé sont synonymes de moins d’absentéisme, 
de plus de motivation au travail et donc d’une meilleure productivité. 

Le check-up médical est un bilan de l’état de santé, qui sert à dépister et à agir sur des 
facteurs de risque ou des affections éventuelles. 
Plus le diagnostic est précoce, plus vite la prise en charge est mise en place, moins les 
traitements éventuels sont lourds et plus les chances de guérison sont élevées.

De nos jours, quelle entreprise n’est pas confrontée au stress, 
au burn-out ou à tout autre problème de ce type ? L’entreprise 
a tout intérêt à prévenir au maximum les arrêts de travail dus 
au stress ou aux problèmes psychosociaux de groupe ou 
même personnels. 
Le check-up psychosocial est un service unique 
d’experconsult pour les personnes et l’entreprise.   
Il s’organise autour d’un questionnaire et d’un entretien avec 
un psychologue, en totale confidentialité. 

Garantir le bien-être, 
 la santé physique et mentale 

Le check-up médical, 
 un bilan de l’état de santé 

Le check-up psychosocial, 
 un service unique d’experconsult

The Basics : la base du screening médical
• Dépistage des facteurs de risque pour la santé grâce  

au questionnaire et à l’anamnèse médicale
• Dépistage d’affections ou d’anomalies lors de l’examen 

clinique
• Analyses de sang et d’urine

The Advantage : le screening médical le plus choisi
• Mêmes avantages que The Basics
• Examen cardiaque complémentaire 

(électrocardiogramme au repos)
• Analyse des selles

 The Expert : le screening médical le plus complet
• Mêmes avantages que The Advantage
• Examen cardiaque poussé  

(électrocardiogramme à l’effort)
• Analyse sanguine sans limite
• Check-up psychosocial inclus

Garantir le bien-être ainsi que la santé physique et mentale des travailleurs 
est aujourd’hui incontournable. 
Agir préventivement permet de prendre des mesures et ainsi de rester 
en bonne santé. Notre volonté est donc d’optimaliser le capital santé de 
vos travailleurs. 
La détection précoce des problèmes de santé permet en effet d’en limiter 
considérablement la durée et la gravité.

experconsult aborde la santé des travailleurs de deux façons : 
•  via des examens médicaux de dépistage modulaires 

individuels
•  en fournissant à l’entreprise les informations nécessaires 

pour la mise en place d’une « politique intégrée de la santé  
et du bien-être ». 

« Mieux vaut prévenir que guérir » 
Notre objectif est de promouvoir la santé et le bien-être des travailleurs en 
détectant les facteurs de risque et les problèmes de santé individuels et 
en évaluant l’état de santé au niveau collectif de l’entreprise.

Un avantage certain pour votre entreprise
Des travailleurs en bonne santé sont synonymes de moins d’absentéisme, 
de plus de motivation au travail et donc d’une meilleure productivité. 

Le check-up médical est un bilan de l’état de santé, qui sert à dépister et à agir sur des 
facteurs de risque ou des affections éventuelles. 
Plus le diagnostic est précoce, plus vite la prise en charge est mise en place, moins les 
traitements éventuels sont lourds et plus les chances de guérison sont élevées.

De nos jours, quelle entreprise n’est pas confrontée au stress, 
au burn-out ou à tout autre problème de ce type ? L’entreprise 
a tout intérêt à prévenir au maximum les arrêts de travail dus 
au stress ou aux problèmes psychosociaux de groupe ou 
même personnels. 
Le check-up psychosocial est un service unique 
d’experconsult pour les personnes et l’entreprise.   
Il s’organise autour d’un questionnaire et d’un entretien avec 
un psychologue, en totale confidentialité. 

Garantir le bien-être, 
 la santé physique et mentale 

Le check-up médical, 
 un bilan de l’état de santé 

Le check-up psychosocial, 
 un service unique d’experconsult

The Basics : la base du screening médical
• Dépistage des facteurs de risque pour la santé grâce  

au questionnaire et à l’anamnèse médicale
• Dépistage d’affections ou d’anomalies lors de l’examen 

clinique
• Analyses de sang et d’urine

The Advantage : le screening médical le plus choisi
• Mêmes avantages que The Basics
• Examen cardiaque complémentaire 

(électrocardiogramme au repos)
• Analyse des selles

 The Expert : le screening médical le plus complet
• Mêmes avantages que The Advantage
• Examen cardiaque poussé  

(électrocardiogramme à l’effort)
• Analyse sanguine sans limite
• Check-up psychosocial inclus

Medicalcheck-upDes employés en bonne santé,  

c’est une entreprise en bonne santé !

 Le spécialiste de la Santé et du Well-being  

pour l’entreprise et l’individu
Rue Royale 196 • 1000 Bruxelles 

T. +32 (0)2 542 10 30 • experconsult@experconsult.be

www.experconsult.be
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Faites appel à notre équipe,  

qui se fera un plaisir de vous 

remettre une offre sur mesure 

répondant aux besoins  
de votre organisation.

Contact :
T. +32 (0)2 542 10 30

experconsult@experconsult.be

Intéressé(e) par  d’autres conseils ?

Medical
check-up

De specialist op het vlak van Gezondheid en Welzijn 

voor het bedrijf en het individu

Koningsstraat 196 • 1000 Brussel 

T. +32 (0)2 542 10 30 • experconsult@experconsult.be
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Doe een beroep op ons team en 

wij stellen met plezier een offerte 

op maat voor die beantwoordt 

aan de behoeften van jouw 

organisatie.

Contact:

T. +32 (0)2 542 10 30

experconsult@experconsult.be

Wilt u graag  
meer advies?

Zijn de werknemers gezond,

dan is het bedrijf dat ook!

Bien manger au travail ? C’est possible ! Cette brochure d’Experconsult 
vous informe des pistes d’action pour adopter les bons réflexes d’une 
alimentation équilibrée sur son lieu de travail, pour garder la forme tout 
au long de la journée. Format A5, 8 pages.

Workshops sur une alimentation saine

Langue

Vous manquez d’idées pour organiser un team building pour votre 
équipe ? Nous avons celle qu’il vous faut, qui allie l’utile à l’agréable ! 
Autour d’une « blackbox », lancez-vous dans une expérience culinaire 
saine et conviviale, pimentée par un défi, et encadrée par nos 
professionnels pour vous guider dans vos compétences culinaires. 
Format A5, 4 pages.

Renforcez votre esprit d’équipe
Le défi culinaire en groupe

Langue

Le conseiller en prévention - médecin du travail vise à améliorer les 
conditions de travail des collaborateur·trices, et à les protéger contre 
les risques liés à l’exécution de leur fonction. Vous souhaitez en 
savoir davantage ? Cette brochure informe vos collaborateur·trices 
des missions du médecin du travail et indiquera dans quels cas une 
consultation est nécessaire. Format 195 x 195 mm, 8 pages.

Grâce au check-up médical, vous proposez à vos travailleur·euses la 
détection précoce d’éventuels problèmes de santé et leur permettez 
ainsi d’en limiter considérablement la durée et la gravité. Cette brochure 
d’Experconsult vous permet d’en informer vos collaborateur·trices. 
Format A5, 4 pages.

Un médecin du travail, c’est…

Medical check-up

Langue

Langue
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REF MARCOM114 MARCOM115

FR NL

de fumerde fumerde fumer
J’arrêteJ’arrête

Les 10 clés pour 
arrêter de fumer

  Fixez-vous une date et faites-la 
connaître à votre entourage. 

  Débarrassez-vous des briquets, 
cigarettes et cendriers.

  Evitez de prendre une seule 
cigarette, c’est la cause majeure 
de rechute. 

  Evitez également cigares, 
cigarillos et pipes. 

  Evitez les endroits où l’on fume 
et demandez à votre entourage 
de ne pas fumer en votre 
présence. 

  L’envie de fumer ne dure que 
deux minutes. Lorsqu’elle 
survient, buvez un verre d’eau 
ou changez.

  Evitez les contextes 
déclencheurs : consommation 
d’alcool, de café, … 

  Reprenez une activité physique 
qui vous plaît, pour évacuer le 
stress et soulager l’envie. 

  Aucune tentative n’est une 
perte d’énergie. 

  Demandez de l’aide 
à votre médecin. 

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Stoppen met roken 
en opnieuw gezond zijn

Tips voor de strijd tegen roken 

Arrêter de fumer, c’est la santé retrouvéeConseils en matière de lutte  contre le tabagisme

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

REF MARCOM094 MARCOM095

FR NL

Le secouriste,  
un relais qui sauve des vies.

à un collègue
Venir en aide

19409_Folder_195x195mm_Secourisme_v6.indd   2 23/10/19   14:38

Combien de minutes 
s’écoulent-elles entre la 
survenance d’un accident 
du travail et l’arrivée des 
secours ? 

Beaucoup trop… 

Surtout en cas d’accident 
grave. 

Heureusement qu’une aide 
rapide et efficace sur le lieu 
même de l’accident permet de 
sauver des vies. 

Vous aussi, apprenez ces 
gestes qui lutteront contre  
le temps.

19409_Folder_195x195mm_Secourisme_v6.indd   3 23/10/19   14:39

Secourisme au travail
Une formation qui sauve des vies

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

19409_Folder_195x195mm_Secourisme_v6.indd   1

23/10/19   14:38

Samen, omdat welzijn belangrijk is

E.H.B.O. op het werk 

Een opleiding die levens redt

19409_Folder_195x195mm_Secourisme_v6.indd   1

23/10/19   14:38
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www.cohezio.be
Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail
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De préférence, 
LAVEZ-vous les  
mains (40-60 
secondes) avant 
les repas et 
systématiquement 
après avoir été  
en contact avec  
de l’urine ou  
des selles.

Ou DÉSINFECTEZ-vous les mains 
(20-30 secondes) si vous n’avez  

pas été en contact avec de l’urine  
ou des selles. 

Ne partagez aucun couvert  
ni autre ustensile de cuisine  

avec les jeunes enfants.

Evitez au 
maximum de 

faire des câlins 
aux enfants 

enrhumés, et 
ne faites pas de 

bisous sur  
et autour de  

la bouche.

Actionnez le 
distributeur   
de savon ou 
de gel hydro-
alcoolique, les 
poignées, etc. 
avec le coude 
et non avec  
les mains.

Ne nourrissez pas les enfants 
en utilisant une seule et même 

assiette. Ne goûtez pas les aliments 
au préalable.

Utilisez 
toujours des 
mouchoirs 
en papier. 
N’utilisez le 
mouchoir 
qu’une seule 
fois. 

Ne mettez jamais la tétine ou  
le jouet d’un enfant en bouche. 

Crèches et écoles maternelles 
Comment prévenir l’infection à cytomégalovirus (et d’autres infections) ? 

Le CMV touche une grossesse sur 150 et peut avoir des conséquences très graves.

Rabattez le 
couvercle 
de la toilette 
avant de tirer la 
chasse. Utilisez 
si possible une 
toilette réservée 
au personnel.

Touchez-vous 
le visage  
le moins 
possible avec 
les mains.

Faites-vous vacciner contre la 
COVID-19 et la grippe, surtout 

pendant la grossesse. Vous n’êtes pas 
encore vaccinée contre la rougeole 

ou vous n’avez pas encore eu la 
varicelle ? Alors, faites-vous vacciner 

avant votre (désir de) grossesse.

Aérez régulièrement la pièce.

21207_AffA3_Cytomegalovirus_CMV_v8-DEF.indd   121207_AffA3_Cytomegalovirus_CMV_v8-DEF.indd   1 17/08/21   09:2217/08/21   09:22
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Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

Qu’est-ce que la tuberculose ?  
La tuberculose est une maladie causée par une bactérie 
(Mycobacterium) et pouvant provoquer une dangereuse pneumonie, 
qui passe souvent inaperçue au début, mais qui peut détruire des 
parties des poumons. Le traitement sera toujours de très longue 
durée et reposera sur l’administration d’antibiotiques spéciaux.  
Le mot d’ordre est de reconnaître la maladie le plus tôt possible ! 

Comment reconnaître la tuberculose ?  
Les principaux symptômes de la tuberculose pulmonaire  
sont les suivants : 
  une toux persistante (de plus de trois semaines),  
sans autre cause telle qu’une allergie, le tabagisme…
  ou de la fièvre, sans autre cause
  ou de la fatigue, sans autre cause
   ou des sueurs nocturnes inhabituelles
  ou un manque d’appétit, sans autre cause 
  ou une perte de poids, sans autre cause 
   ou une douleur thoracique, 
  ou des expectorations sanglantes (généralement  
en cas de maladie à un stade avancé)

Il est important de savoir que ces symptômes ne sont généralement pas tous 
présents simultanément. Souvent, il n’y a qu’un seul symptôme. Au début, la 
maladie ne s’accompagne souvent d’aucun symptôme ou la personne présente 
peu de symptômes. La maladie n’est donc pas détectée. Mais entretemps, elle pourra 
déjà avoir provoqué des dommages aux poumons, et surtout, elle nécessitera un long 
traitement antibiotique, même à un stade précoce de la maladie. 

Comment la tuberculose se transmet-elle ? 
La tuberculose se transmet par voie aérienne (contamination par 
micro-gouttelettes ou par aérosols). Comme dans le cas de la 
COVID-19, le risque le plus important de contamination se produit 
lors des contacts en face à face (à moins de 1,5 mètre) avec une 
personne contagieuse. Mais on peut également être contaminé 
en restant longtemps dans une pièce où se trouve une personne 
contagieuse. La tuberculose est généralement moins contagieuse 
que la COVID-19 et est actuellement moins fréquente. 

Les gouttelettes infectieuses se retrouvent surtout dans l’air par le fait de chanter, 
tousser, éternuer ou parler. La tuberculose se transmet plus facilement dans  
les espaces sombres, exigus et mal aérés. 

Contrairement à la COVID-19, une personne n’est pas immédiatement 
contagieuse : elle ne le devient que si elle développe une tuberculose 
pulmonaire active et que le traitement n’a pas encore débuté ou qu’il 
vient de commencer. 

La tuberculose est-elle encore fréquente ? 
En Belgique, la tuberculose n’est globalement plus très fréquente  
(± 1/10.000 Belges, elle est un peu plus fréquente dans les grandes 
villes). Selon l’Organisation mondiale de la Santé, la Belgique se trouve 
dans la phase d’élimination de la tuberculose. Cependant, dans les pays 
du tiers-monde, on peut encore parler d’épidémie. En Belgique, la 
tuberculose touche principalement les groupes à risque suivants : 
certains patients hospitalisés, demandeurs d’asile, personnes 
récemment immigrées, sans-abri, toxicomanes, détenus, et 
personnes souffrant de malnutrition (personnes défavorisées). 

Comment la tuberculose est-elle dépistée ? 
La tuberculose est essentiellement dépistée par test  
cutané à la tuberculine ou par radiographie, parfois 
également par test sanguin. La question de savoir si 
vous êtes soumis à un test périodique dans le cadre 
de votre travail ou de stages dépend de l’analyse des 
risques : êtes-vous en contact avec les groupes à 
risque de tuberculose ? À quelle fréquence ?  
À quelle distance ? ... 

Dans la lutte contre la tuberculose, il est primordial de pouvoir reconnaître 
les symptômes (voir ci-dessus). Que le résultat du test soit positif 
ou négatif, on peut en effet toujours être contaminé ultérieurement et 
développer la maladie. Une toux qui dure plus de trois semaines, sans 
autre cause manifeste, doit être examinée ! Il faudra alors exclure la 
tuberculose pulmonaire, voire le cancer du poumon. Tout autre symptôme 
(voir ci-dessus) qui persiste doit d’ailleurs également inciter à consulter. 

Vigilance face à la tuberculose !  

1/10.000 
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Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

WAS bij 
voorkeur  
je handen  
(40-60 sec.)  
vóór de maaltijd 
en steeds na 
contact met 
de urine of 
stoelgang.

Sluit het  
deksel van  
de wc-bril voor 
je doorspoelt. 
Gebruik indien 
mogelijk 
een apart 
personeelstoilet.

Of ONTSMET je handen  
(20-30 sec.) wanneer je geen contact 

had met de urine of stoelgang. 

Deel geen bestek of ander  
keukengerei met de kleuters.

Vermijd het 
knuffelen met 

snotterende 
kleuters zoveel

mogelijk en 
kus niet op of 
rond de mond.

Raak je 
gezicht 
zo weinig 
mogelijk 
aan met je 
handen.

Bedien  
de zeep  
of alcohol- 
dispenser, 
klinken e.d. 
met  
je elleboog, 
niet met je 
handen.

Deel geen eten uit  
hetzelfde bord.
Proef niet voor.

Laat je vaccineren tegen 
COVID-19 en griep, zeker tijdens 
de zwangerschap. Ben je nog niet 

gevaccineerd tegen mazelen of 
heb je nog geen windpokken gehad? 

Laat je dan vaccineren vóór je 
zwangerschap(swens).

Gebruik 
steeds 
papieren 
zakdoekjes. 
Gebruik  
een zakdoekje 
slechts  
1 maal. 

Stop nooit een fopspeen  
of speelgoed van het kind  

in je mond.

Verlucht de ruimte regelmatig. 

Crèches en kleuterscholen 
Hoe kan je cytomegalovirusinfectie (en andere infecties) voorkomen?

CMV treft 1/150 zwangerschappen en kan zeer ernstige gevolgen hebben.
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Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

Wat is TBC? 
Tuberculose is een ziekte die wordt veroorzaakt door een 
bacterie (Mycobacterium) en die kan zorgen voor een gevaarlijke, 
in het begin vaak onopvallende longontsteking die delen van 
de longen kan stuk maken. De behandeling is steeds zeer 
langdurig door middel van speciale antibiotica. Zo vroeg mogelijk 
herkennen is de boodschap!

Hoe herken je TBC? 
De belangrijkste symptomen van longtuberculose zijn:
  een aanhoudende hoest (die langer dan drie weken duurt), 
zonder enige andere oorzaak bijvoorbeeld allergie, roken,…

  of koorts zonder andere oorzaak
  of vermoeidheid, zonder andere oorzaak
  of ongewoon nachtelijk zweten
  of gebrek aan eetlust, zonder andere oorzaak
  of gewichtsverlies, zonder andere oorzaak
  of pijn aan de borstkas, 
  of bloederig slijm ophoesten (meestal bij gevorderde ziekte)

Belangrijk is dat deze symptomen meestal niet allemaal aanwezig zijn, vaak is er 
slechts één symptoom; het begin van de ziekte verloopt vaak zonder symptomen 
of met weinig symptomen zodat het niet herkend wordt, maar ondertussen kan er al 
longschade zijn, en vooral: een lange antibiotica behandeling is dan nodig, zelfs in een 
vroeg stadium van de ziekte. 

Hoe wordt TBC overgedragen? 

TBC wordt overgedragen via de lucht (besmetting door 
microdruppels of aerosolen). De grootste besmettingskans 
heb je wanneer je, net zoals bij COVID-19, een face to face 
contact (op minder dan 1,5 meter)  hebt met een besmettelijke 
persoon. Maar ook als je langdurig in een ruimte vertoeft met 
een besmettelijke persoon, kan je besmet geraken. TBC  is 
over het algemeen wel minder besmettelijk dan COVID-19 en 

komt momenteel minder voor. De besmettelijke druppeltjes worden vooral in de lucht 
gebracht door middel van zingen, hoesten, niezen of spreken. TBC wordt gemakkelijker 
overgedragen in donkere, kleine en slecht verluchte ruimtes.

Een persoon is in tegenstelling tot COVID-19 ook niet meteen 
besmettelijk: de persoon wordt pas besmettelijk als deze open 
longtuberculose heeft en de behandeling nog niet of nog maar recent 
is aangevat.

Komt TBC nog frequent voor? 

TBC komt in België globaal niet zo vaak meer voor (± 1/10.000 Belgen,  
in de grootsteden wat vaker). België bevindt zich volgens de Wereld 
Gezondheidsorganisatie in de eliminatiefase van tuberculose. In 
de Derde Wereld kan men echter nog spreken van een epidemie. 
In België komt TBC vooral voor bij volgende risicogroepen: 
bepaalde ziekenhuispatiënten, asielzoekers, recent geïmmigreerde 
personen, daklozen, druggebruikers, gedetineerden, en bij 
ondervoeding (kansarmen). 

Hoe wordt TBC opgespoord? 
TBC wordt voornamelijk opgespoord via een 
tuberculose huidtest of via RX, soms ook via een 
bloedtest. Of je deze testen periodiek krijgt in kader 
van je werk of stages, hangt af van de risicoanalyse: 
kom je in contact met de risicogroepen voor TBC? 
hoe vaak? hoe dichtbij? … 

Belangrijkst in de strijd tegen TBC is alleszins dat je de symptomen kan 
herkennen (zie eerder). Want of je nu positief of negatief hebt getest, je 
kan altijd later nog besmet geraken en de ziekte ontwikkelen. Elke hoest 
die langer dan 3 weken duurt zonder enige duidelijke andere oorzaak, 
moet je laten onderzoeken! Long TBC ja zelfs longkanker moeten dan 
worden uitgesloten. Elk ander symptoom (zie eerder) dat aanhoudt moet 
overigens onderzocht worden.

Wees waakzaam voor tuberculose (TBC)! 

1/10.000 
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Catalogue  MATÉRIEL DE SENSIBILISATION

Bon nombre de personnes qui fument sont désireuses d’en finir avec 
la cigarette mais ne trouvent pas toujours les solutions. Cette brochure 
permet d’informer vos collaborateur·trices des bienfaits qui surviennent 
dès l’arrêt de la cigarette et dispense également quelques clés pour 
s’en sortir. Format 195 x 195 mm, 8 pages.

Arrêter de fumer,  
c’est la santé retrouvée

Langue

Une aide rapide et efficace sur le lieu même de l’accident permet de 
sauver des vies. Cette brochure vous informe sur la formation de base 
en secourisme de Cohezio, établie selon la législation belge et les 
directives européennes. Format 195 x 195 mm, 8 pages.

Secourisme au travail

Langue

Le cytomagalovirus (CMV) peut causer une infection et provoquer de 
graves conséquences chez la femme enceinte. Cette affiche permet 
d'informer votre personnel en contact avec de jeunes enfants sur les 
moyens de limiter le risque de propagation du virus. Elle sensibilise en 
même temps toute personne sur l'importance de se protéger contre les 
infections, en particulier lors (d'un désir) de grossesse. Format A3.

Cytomégalovirus

Langue

Votre personnel est-il en contact avec un groupe à risque de 
tuberculose ? Certaines personnes hospitalisées, immigrées, sans-abri, 
toxicomanes, détenues, ou encore souffrant de malnutrition peuvent à 
leur insu transmettre cette maladie pulmonaire. Grâce à cette affiche, 
vous sensibilisez vos collaborateur·trices aux symptômes devant les 
alerter ainsi qu'au dépistage. Format A4.

Vigilance face à la tuberculose !

Langue

DIGITAL

DIGITAL

DIGITAL

DIGITAL
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Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

Coup de chaleur ?  
Reconnaître les signaux d’alerte

Le coup de chaleur est une réaction très grave de l’organisme à la chaleur, se traduisant par un dérèglement du « thermostat » du cerveau. 
La température du corps est tellement élevée (supérieure à 40°C) que certains organes ne fonctionnent plus correctement.  
On observera notamment des symptômes dus à des perturbations au niveau du cerveau et du cœur. 

  Fièvre

  Pouls et respiration 
rapides

  Douleur à la  
poitrine

 Maux de tête

  Nausées, voire 
vomissements

  Perte de connaissance 
éventuelle

  Peau sèche,  
rouge et chaude

  Confusion, comportement étrange,  
délire, voire convulsions

Que faire en cas de coup de chaleur ?  

Alertez ou faites alerter sans attendre  
les secours (112)

Prévenir le coup de chaleur
1. Travaillez à l’ombre ou alternez le travail au soleil et à l’ombre
2. Buvez suffisamment et régulièrement
3. Faites des pauses de temps en temps
4. Couvrez-vous la tête
5. Portez des vêtements de couleur claire

Si la personne est consciente, rafraîchissez-la autant que possible :

  Déplacez-la dans 
un endroit frais et 
aéré (ou à l’ombre)

  Enlevez-lui 
ses vêtements

  Faites couler de 
l’eau froide sur 
son corps (ou 
tamponnez des 
linges mouillés)

  Proposez-lui de 
boire de l’eau 
fraîche

En cas de perte de connaissance : 

  Vérifiez si la personne respire encore
  Pratiquez si nécessaire la réanimation de base (Basic Life Support)  
en attendant l’arrivée des secours

Coup de chaleur au travail

112
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Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

Hitteslag?   
Herken de alarmsignalen!

Een hitteslag (ook wel hitteberoerte of heatstroke genoemd) is een zeer ernstig hitteletsel waarbij de «thermostaat»  
in onze hersenen ontregeld geraakt. De lichaamstemperatuur is dusdanig opgelopen (boven 40°C) dat sommige organen  
niet goed meer functioneren. Er zullen in het bijzonder symptomen zijn van stoornissen in hersenen en hart. 

  Snelle hartslag  
en ademhaling

  Pijn in de  
borststreek

 Hoofdpijn

  Misselijkheid tot 
zelfs braken

  Koorts

  Eventueel 
bewustzijnsverlies

  Droge, rode en warm 
aanvoelende huid

  Verwarring, ongewoon gedrag, 
delirium tot zelfs stuiptrekkingen

Wat moet je vervolgens doen?   

Je moet in elk geval absoluut de hulpdiensten (112) 
bellen of laten bellen.  

Voorkom een hitteslag
1. Werk in de schaduw of afwisselend in de zon en in de schaduw.
2. Drink voldoende en regelmatig.
3. Neem af en toe een pauze.
4. Bedek je hoofd.
5. Draag kleding in een lichte kleur.

Is de persoon bij bewustzijn? Zorg voor voldoende afkoeling door: 

  Deze naar een frisse 
en goed verluchte 
plek te brengen  
(of in de schaduw)

  De kleding te 
verwijderen

  Koud water over 
het lichaam te laten 
lopen (of het lichaam 
te deppen met 
vochtige doeken)

  Fris water te laten 
drinken

Is het slachtoffer bewusteloos? 

 Kijk na of het slachtoffer nog ademt 
  En pas indien nodig de basisreanimatie toe (Basic Life Support) tot 
de hulpdiensten ter plaatse zijn

Een hitteslag op het werk
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Cette fiche d'information s'adresse principalement à vos équipes 
travaillant régulièrement à l'extérieur ou dont l'environnement de 
travail présente une température élevée. Le coup de chaleur étant une 
réaction grave de l'organisme, il est important pour votre personnel 
de reconnaître les signaux d'alerte et de pouvoir y réagir rapidement. 
Format A4.

Coup de chaleur au travail

Langue

Le vaccin contre la COVID-19 n'offre pas de protection contre la 
grippe. Informez votre personnel sur l’importance du vaccin antigrippal, 
ce qui leur permettra d’acquérir une protection pour eux mais aussi 
pour leurs proches. Si vous souhaitez proposer le vaccin à vos 
collaborateur·trices, Cohezio organise chaque année une campagne de 
vaccination contre la grippe. Format A3.

N'auriez-vous pas oublié  
un autre vaccin ?

Langue

DIGITAL DIGITAL

Langue

Informez votre personnel sur l’importance de se faire vacciner contre la 
grippe, ce qui leur permettra d’acquérir une protection pour eux mais 
aussi pour leurs proches. Format A3.

Se faire vacciner,  
c’est se protéger contre la grippe !

Langue

Informez votre personnel sur l’importance de se faire vacciner contre la 
grippe, ce qui leur permettra d’acquérir une protection pour eux mais 
aussi pour leurs proches. Si vous souhaitez proposer le vaccin à vos 
collaborateur·trices, Cohezio organise chaque année une campagne de 
vaccination contre la grippe. Format A2.

Faites-vous vacciner contre la grippe !

DIGITAL DIGITAL
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39°C
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La grippe
Mieux vaut prévenir que guérir !

Température

Se faire vacciner

Maux de gorge

Boire beaucoup d’eau

Rhinite

Se moucher avec des 
mouchoirs en papier

Douleurs musculaires

Faire de l’exercice

Toux

Laver ses mains

Maux de tête

Manger vitaminé

Symptômes sévères

Prévention

Des gestes simples et efficaces  
contre la propagation des microbes. 

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail
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Griep
Beter voorkomen dan genezen 

Koorts

Laat je vaccineren

Keelpijn

Drink veel water 

Verstopte neus

Gebruik papieren zakdoekjes

Spierpijn

Beweeg

Hoest

Was regelmatig je handen

Hoofdpijn

Eet voldoende vitamines

Ernstige symptomen

Preventiemaatregelen

Eenvoudige en effectieve handelingen om  
de verspreiding van microben tegen te gaan.

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk
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1   Localisez le point de saignement 

et identifiez la cause
2  Protégez-vous (en mettant des gants)
3  Comprimez directement
4  Vous pouvez surélever le membre
5  Appliquez un pansement compressif
6  Renforcez le pansement si l’hémorragie persiste
7  Appel à l’aide et 112

Hémorragie

renforcez le 
pansement

Si l’hémorragie persiste,

19469_Cohezio_Broch_8p_A6_Secours_v8.indd   419469_Cohezio_Broch_8p_A6_Secours_v8.indd   4 21/01/20   15:5521/01/20   15:55

1   Evitez le suraccident
2  Respectez l’immobilité
3   En cas de mobilité imposée par l’urgence  

ou la situation, respectez l’axe tête, cou, tronc
4  Couvrir
5  Appel à l’aide et 112

 Traumatismes - Chutes

refroidir la zone 
atteinte (cold pack)

En cas de suspicion d’entorse,

19469_Cohezio_Broch_8p_A6_Secours_v8.indd   519469_Cohezio_Broch_8p_A6_Secours_v8.indd   5 21/01/20   15:5521/01/20   15:55

Manuel de premiers soinsen attendant l’arrivée  
des secoursNormes AR 2010 et DEA

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

19469_Cohezio_Broch_8p_A6_Secours_v8.indd   1
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Handleiding  

eerste hulp 

in afwachting van de aankomst 

van de hulpdiensten

Normen KB 2010 en AED

Samen, omdat welzijn belangrijk is
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Qu’est-ce que la grippe ?
Vous ne vous sentez pas très bien, vous avez de  
la fièvre, vous toussez et vous avez mal à la gorge.  
Avez-vous contracté la grippe pour autant ?  
Peut-être pas : il s’agit probablement  
d’un banal rhume. 

La grippe
se faire vacciner 

ou pas ?

21181_Brochure_195x195mm_VaccGRIPPE_DEF.indd   221181_Brochure_195x195mm_VaccGRIPPE_DEF.indd   2 12/05/21   15:3412/05/21   15:34

En cas de grippe, vous avez 
généralement beaucoup 
de fièvre dépassant très 
souvent les 39°C, et d’autres 
symptômes qui apparaissent 
brusquement (nom dérivé de 
l’Allemand greifen = saisir) : 

  des frissons, 

  des maux de tête, 

   des douleurs musculaires 
et articulaires importantes, 

  une gorge irritée et 
douloureuse, …  

La grippe est une infection 
virale, qui se transmet 
principalement par de petites 
gouttelettes libérées lorsque 
nous parlons, toussons ou 
éternuons. 

se faire vacciner 
ou pas ?

21181_Brochure_195x195mm_VaccGRIPPE_DEF.indd   321181_Brochure_195x195mm_VaccGRIPPE_DEF.indd   3 12/05/21   15:3412/05/21   15:34

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Griep of geen griep?
Beter voorkomen dan genezen

21181_Brochure_195x195mm_VaccGRIPPE_DEF.indd   1
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12/05/21   15:36
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Avoir ou ne pas avoir 

la grippe ?

Il vaut mieux prévenir que guérir

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

21181_Brochure_195x195mm_VaccGRIPPE_DEF.indd   1
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Catalogue  MATÉRIEL DE SENSIBILISATION

Grâce à cette affiche, vous sensibilisez vos équipes aux symptômes 
et aux gestes de prévention contre la grippe, notamment au vaccin 
antigrippal. Format A2.

La grippe

Langue

Une personne dans votre entreprise s'est blessée et une intervention 
médicale est nécessaire ? Le premier réflexe est d’appeler les secours. 
Viennent ensuite les premiers soins en attendant l'équipe médicale.  
Ce manuel vous guidera à adopter ces bons gestes.  
Format A6, 8 pages.

Manuel des premiers soins

Langue

Les accidents du travail, qu’ils soient plus ou moins graves, doivent  
être tous enregistrés même s’il n’est pas nécessaire de les déclarer.  
Ce n’est en effet qu’en cas d’aggravation d’un accident du travail 
bénin, que l’obligation de déclaration est d’application.  
Format A5, bloc de 30 pages.

Registre des interventions

Langue

Grâce à cette brochure, vous sensibilisez vos collaborateur·trices et 
les prévenez sur les risques de contracter la grippe. De plus, vous 
les informez de la solution pour s’en protéger : le vaccin antigrippal. 
Format 195 x 195 mm, 8 pages.

Avoir ou ne pas avoir la grippe ?

Langue
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Mal-être, violence, harcèlement 
moral ou sexuel au travail, 
vous avez l’impression d’y être confronté(e) ?
Cette situation peut engendrer des risques 
psychosociaux, parlons-en.

Tout travailleur peut demander un entretien 
personnel et confidentiel avec un conseiller en 
prévention aspects psychosociaux de Cohezio. 

Vous pouvez contacter notre département psychosocial :

Cohezio est un Service Externe de Prévention et de Protection au travail. Chaque  employeur a l’obligation légale de s’affilier à un SEPP et par conséquent,  
vous êtes vous-même affilié(e) en tant que collaborateur/rice. Vous avez donc le droit de vous adresser directement à votre SEPP. 
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Mal-être, violence, harcèlement 
moral ou sexuel au travail, 
vous avez l’impression d’y être confronté(e) ?
Cette situation peut engendrer des risques 
psychosociaux, parlons-en.

Tout travailleur peut demander un entretien 
personnel et confidentiel avec un conseiller en 
prévention aspects psychosociaux de Cohezio. 

Vous pouvez contacter notre département psychosocial :

Votre/vos conseiller(s)
en prévention aspects psychosociaux de Cohezio :

Cohezio est un Service Externe de Prévention et de Protection au travail. Chaque  employeur a l’obligation légale de s’affilier à un SEPP et par conséquent,  
vous êtes vous-même affilié(e) en tant que collaborateur/rice. Vous avez donc le droit de vous adresser directement à votre SEPP. 
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Geweld, pesten en ongewenst 
seksueel gedrag op het werk,  
denk je dat je ermee te maken hebt?
Die situatie kan psychosociale risico’s 
veroorzaken, praat erover.

Elke werknemer die meent psychische schade te 
ondervinden als gevolg van psychosociale risico’s 
op het werk, kan vragen om een persoonlijk en 
vertrouwelijk gesprek met een preventieadviseur  
psychosociale aspecten van Cohezio. 

Je kan contact opnemen met onze psychosociale afdeling:

Cohezio is een Externe Dienst voor Preventie en Bescherming op het werk. Elke werkgever is wettelijk verplicht om zich aan te sluiten bij een EDBP en bijgevolg ben je als 
medewerk(st)er zelf ook aangesloten. Je hebt dus het recht om je rechtstreeks tot je EDPB te wenden. 
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Geweld, pesten en ongewenst 
seksueel gedrag op het werk,  
denk je dat je ermee te maken hebt?
Die situatie kan psychosociale risico’s 
veroorzaken, praat erover.

Elke werknemer die meent psychische schade te 
ondervinden als gevolg van psychosociale risico’s 
op het werk, kan vragen om een persoonlijk en 
vertrouwelijk gesprek met een preventieadviseur  
psychosociale aspecten van Cohezio. 

Je kan contact opnemen met onze psychosociale afdeling:

De preventieadviseur(s) 
psychosociale aspecten van Cohezio:

Cohezio is een Externe Dienst voor Preventie en Bescherming op het werk. Elke werkgever is wettelijk verplicht om zich aan te sluiten bij een EDBP en bijgevolg ben je als 
medewerk(st)er zelf ook aangesloten. Je hebt dus het recht om je rechtstreeks tot je EDPB te wenden. 
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Unbehagen, Gewalt, moralische oder 
sexuelle Belästigung am Arbeitsplatz, 
Sie haben im Gefühl dem konfrontiert zu sein?

Diese Situation kann zu psychosozialen Risiken 

führen, lasst uns darüber reden.

DE 02/533 98 77 – FR 02/533 74 88 – NL 02/533 74 44

sec.rim@cohezio.be

Jeder Arbeitnehmer hat das Recht, ein persönliches 
und vertrauliches Gespräch mit einem 
Gefahrenverhütungsberater für psychosoziale 
Aspekte bei Cohezio zu beantragen.

Sie können unseren psychosozialen Dienst kontaktieren:

Cohezio ist ein externer Dienst für Gefahrenverhütung und Schutz am Arbeitsplatz. Jeder Arbeitgeber ist gesetzlich verpflichtet, sich einem EDGS anzuschließen und somit sind 
Sie selber als Mitarbeiter(in) angeschlossen. Sie haben also das Recht sich direkt an Ihrem EDGS zu wenden.
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www.cohezio.be

DE 02/533 98 77 – FR 02/533 74 88 – NL 02/533 74 44

sec.rim@cohezio.be

Unbehagen, Gewalt, moralische oder 
sexuelle Belästigung am Arbeitsplatz, 
Sie haben im Gefühl dem konfrontiert zu sein?

Diese Situation kann zu psychosozialen Risiken 

führen, lasst uns darüber reden.

Jeder Arbeitnehmer hat das Recht, ein persönliches 
und vertrauliches Gespräch mit einem 
Gefahrenverhütungsberater für psychosoziale 
Aspekte bei Cohezio zu beantragen.

Sie können unseren psychosozialen Dienst kontaktieren:

Ihr/ihre Gefahrenverhütungsberater
für psychosoziale Aspekte bei Cohezio:

Cohezio ist ein externer Dienst für Gefahrenverhütung und Schutz am Arbeitsplatz. Jeder Arbeitgeber ist gesetzlich verpflichtet, sich einem EDGS anzuschließen und somit sind 
Sie selber als Mitarbeiter(in) angeschlossen. Sie haben also das Recht sich direkt an Ihrem EDGS zu wenden.
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www.cohezio.be Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Je suis travailleuse ou travailleur
Que peut faire Cohezio pour moi ? 

Service Externe de Prévention et de Protection au Travail 
Boulevard Bischoffsheim 1-8 • 1000 Bruxelles
T. +32 (0)2 533 74 11 • sec.rim@cohezio.be
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Cohezio est un Service Externe de Prévention et de Protection au Travail. Chaque employeur a l’obligation légale de s’affilier 
à un SEPP et par conséquent, vous êtes vous-même affilié(e) en tant que collaborateur/rice. Vous avez donc le droit de vous 
adresser directement à votre SEPP. 

J’ai un problème au travail,  
         j’aimerais pouvoir en parler.

Je n’arrive plus à ...    aller travailler 
  télétravailler 

Une équipe de conseillers en prévention spécialisée dans les aspects psychosociaux au 
travail est à votre écoute pour vous aider à clarifier votre situation. Ils vous informent et 
envisagent avec vous les différentes possibilités de résolution. 

  Ligne directe du service psychosocial : 02 533 74 88

Je souhaite rencontrer le médecin du travail 
Vous travaillez sur le terrain, au bureau ou vous êtes en télétravail et vous pensez avoir 
un problème de santé lié à votre travail ? Vous avez des questions relatives à votre santé 
mentale ou physique en lien avec votre travail ? Vous pouvez à tout moment demander un 
rendez-vous auprès de l’un de nos médecins du travail, de manière directe et anonyme. 
Attention toutefois que le médecin du travail ne peut se substituer au médecin soignant. 
Pour obtenir un rendez-vous : 

  appelez votre contact habituel chez Cohezio ou le 02 533 74 11

Stress 

Violences Burn-out 
Epuisement

Harcèlement

www.cohezio.be

Ik ben werkneemster of werknemer
Wat kan Cohezio voor mij betekenen? 

Externe Dienst voor Preventie en Bescherming op het Werk
Bischoffsheimlaan 1-8 • 1000 Brussel
T. +32 (0)2 533 74 11 • sec.rim@cohezio.be
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Cohezio is een Externe Dienst voor Preventie en Bescherming op het Werk. Elke werkgever is wettelijk verplicht om zich aan 
te sluiten bij een EDPB en bijgevolg bent u als werknemer/werkneemster zelf ook aangesloten. U hebt dus het recht om zich 
rechtstreeks tot uw EDPB te wenden.

Ik heb een probleem op het werk,  
         ik zou er graag over kunnen praten.

Ik slaag er niet meer in ...    te werken 
  te telewerken

Een team van preventieadviseurs gespecialiseerd in psychosociale aspecten op het werk 
staat klaar om naar u te luisteren en u te helpen uw situatie uit te klaren. Zij informeren u en 
bespreken met u de verschillende mogelijkheden om tot een oplossing te komen.

  Rechtstreekse lijn van de psychosociale dienst: 02 533 74 44

Stress 

GeweldBurn-out
Uitputting

Pesterijen

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Ik wil graag een afspraak met de arbeidsarts 
U werkt op het terrein, op kantoor of van thuis uit en u meent een gezondheidsprobleem 
te hebben dat verband houdt met uw werk? U hebt vragen in verband met uw mentale 
of fysieke gezondheid op het werk? U kan op elk moment, rechtstreeks en anoniem, een 
afspraak aanvragen bij één van onze arbeidsartsen. Let wel: een arbeidsarts is geen huisarts 
en kan deze dus niet vervangen.
Om een afspraak te bekomen: 

  bel uw gebruikelijke contactpersoon bij Cohezio ofwel 02 533 74 11

www.cohezio.be

Ich bin ein/e Arbeitnehmer/in
Was kann Cohezio für mich tun?

Externer Dienst für Gefahrenverhütung und Schutz am Arbeitsplatz
Boulevard Bischoffsheim 1-8 • 1000 Brüssel
T. +32 (0)2 533 74 11 • sec.rim@cohezio.be
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Cohezio ist ein externer Dienst für Gefahrenverhütung und Schutz am Arbeitsplatz. Jeder Arbeitgeber ist gesetzlich dazu 
verpflichtet, sich einem EDGS anzuschließen, und folglich sind Sie als Mitarbeiter auch Mitglied. Sie haben daher das Recht, 
sich unmittelbar an Ihren EDGS zu wenden.

Ich habe auf der Arbeit mit einem Problem zu kämpfen   
         und ich möchte darüber gerne mit jemandem reden.

Es gelingt mir nicht mehr, …    zu arbeiten 
  von zu Hause zu arbeiten

Ein auf psychosoziale Aspekte der Arbeitswelt spezialisiertes Team von Gefahrenverhütungs-
beratern hört Sie in einem beschützenden Rahmen an, um Ihnen bei der Klärung Ihrer Situation 
behilflich zu sein. Unsere Berater informieren Sie über die verschiedenen Möglichkeiten, um für 
Ihre Situation eine Lösung zu finden.

  Telefonnummer unserer psychosozialen Zelle: 02 533 98 77

Stress 

GewaltBurnout
Erschöpfung

Mobbing

Zusammen, weil Ihr Wohlbefinden wichtig ist

Ich wünsche gerne einen Termin mit dem Arbeitsarzt
Sie arbeiten bei Kunden, im Büro oder von zu Hause und Sie befürchten ein 
gesundheitliches Problem im Rahmen Ihrer Tätigkeit? Sie haben Fragen in Bezug auf Ihre 
geistliche oder körperliche Gesundheit? Sie können unmittelbar und jederzeit, selbstverständlich 
auch anonym, einen Termin bei einem unserer Arbeitsärzte beantragen. Bitte beachten Sie 
jedoch, dass ein Arbeitsarzt kein Hausarzt ist und daher nicht an deren Stelle treten kann.
Terminvereinbarung:

   Rufen Sie Ihren gewöhnlichen Ansprechpartner bei Cohezio an.  
Sie erreichen uns telefonisch unter: 02 533 74 11

Aspects psychosociaux

Outre les visites médicales, il est parfois utile de rappeler que Cohezio 
en tant que Service Externe de Protection et de Prévention au Travail, 
propose aussi un soutien psychosocial à vos collaborateur·trices ainsi 
qu’à votre ligne hiérarchique. Format A4.

Affiche - Protection des travailleur·euses  
contre les risques psychosociaux

Langue

Outre les visites médicales, il est parfois utile de rappeler que Cohezio 
en tant que Service Externe de Protection et de Prévention au Travail, 
propose aussi un soutien psychosocial à vos collaborateur·trices 
ainsi qu’à votre ligne hiérarchique. Vous pouvez aussi choisir l’affiche 
avec la possibilité d’y inscrire votre conseiller en prévention – aspects 
psychosociaux référent de Cohezio. Format A4.

Affiche - Protection des travailleur·euses 
contre les risques psychosociaux 
(personnalisable)

DIGITALDIGITALDIGITAL

Langue

DIGITALDIGITALDIGITAL

L'accès aux différents services de Cohezio, Service Externe de 
Protection et de Prévention du Travail, est parfois méconnu et se 
résume encore trop souvent à "la médecine du travail". À l’aide de  
ce flyer, informez vos équipes que les nôtres sont aussi à leur écoute. 
Format A5.

Que peut faire Cohezio pour moi ?

Langue

DIGITAL DIGITAL
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Informer, sensibiliser  
et accompagner

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

VIOLENCE, HARCÈLEMENT  
OU INTIMIDATION AU TRAVAIL
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www.cohezio.be

Informeren, sensibiliseren 
en begeleiden

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

GEWELD, PESTEN OF 
INTIMIDATIE OP HET WERK
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Mener des entretiens est le cœur de la fonction d’une 
personne de confiance. 

Afin de vous aider au mieux, nous vous avons décrit brièvement 
chaque phase d’un premier entretien, avec des propositions 
d’interventions/de questions.  
A vous, bien sûr, de choisir la formulation qui convient le mieux.  
Il ne s’agit que d’exemples illustratifs.

des difficultés
Si vous rencontrez

N’hésitez pas à nous contacter. 
En tant que conseillers en 

prévention aspects psychosociaux, 
nous sommes là pour vous 

conseiller au mieux.

19393_PSY_Guide_de_Confiance_A5_v6.indd   2 29/10/19   15:17

1. Cadre et présentation
Dès les premières minutes de l’entretien, il est important de se 
présenter et de clarifier le cadre de l’entretien ainsi que votre 
fonction en tant que personne de confiance.

 Est-ce la première fois que vous faites une démarche comme celle-ci ?
 Avez-vous déjà rencontré une personne de confiance ?
 Êtes-vous au clair par rapport à notre fonction ?
 Connaissez vous le rôle de la personne de confiance ?

Il est essentiel de préciser d’emblée 
différents éléments :

Préciser le rôle de la personne de 
confiance

  «  Mon rôle défini dans la loi, est  
de vous informer (sur les aspects 
légaux de la loi relative au bien-
être) et de vous conseiller (par 
rapport à votre situation de 
travail) »

Secret professionnel

  «  Il est important de savoir 
que je suis tenu(e) au secret 
professionnel : rien ne sortira d’ici 
et je ne ferai aucune démarche 
sans votre accord »

Neutralité, impartialité

  «  En tant que personne de confiance, 
j’ai une fonction différente de celle 
d’un délégué syndical ou d’un 
avocat qui défend les droits du 
travailleur, d’un psychothérapeute 
qui effectue avec vous une 
thérapie, d’un juge qui doit statuer 
s’il y a eu non-respect de la 
loi ou d’un supérieur hiérarchique 
pouvant prendre une quelconque 
décision par rapport à vos 
conditions de travail »

Temps dont nous disposons

  «  L’entretien durera plus ou moins 
une heure et demie ».

  «  Nous avons une heure et demie 
devant nous ».

19393_PSY_Guide_de_Confiance_A5_v6.indd   3 29/10/19   15:17

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Gesprekshandleiding
voor vertrouwenspersonenGuide d’entretien

à l’attention des personnes  

de confiance

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

19393_PSY_Guide_de_Confiance_A5_v6.indd   1

29/10/19   15:17

Dans quels cas vous adresser  
à la cellule psychosociale Cohezio ?

est menacé ?
Votre bien-être

19408_Folder_195x195mm_Probleme_Travail_8p_v8.indd   2 23/10/19   14:06

Vous êtes un travailleur / 
manager et souhaitez un 
conseil en lien avec : 

  une situation conflictuelle

  un épuisement au travail 
(stress, burnout)

  une situation de violence, de 
harcèlement moral ou sexuel

  un événement traumatisant

Vous êtes un employeur et 
désirez mettre en œuvre une 
politique de prévention :

  absentéisme

  assuétudes 

  gestion des âges

  burnout

19408_Folder_195x195mm_Probleme_Travail_8p_v8.indd   3 23/10/19   14:06

Un problème au travail...

Où puis-je trouver de l’aide ?

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

19408_Folder_195x195mm_Probleme_Travail_8p_v8.indd   1

23/10/19   14:06
Samen, omdat welzijn belangrijk is

Een probleem  

op het werk...

Waar kan ik hulp vinden?

19408_Folder_195x195mm_Probleme_Travail_8p_v8.indd   1

23/10/19   14:06

Nehmen wir gemeinsam das Wohlbefinden ernst

Ein Problem am Arbeitsplatz…
Wo finde ich Hilfe?

Qu’est-ce qu’un évènement choquant 
ou potentiellement traumatisant ?
Les évènements choquants ne 
font pas partie de notre quotidien.  
Ce sont des évènements durant 
lesquels des personnes ont 
pu mourir ou être gravement 
blessées, des individus ont pu être 
menacés de mort ou menacés 
pour leur intégrité physique.

en détresse ?
Vous êtes

Les personnes ayant 
vécu un tel événement 
choquant peuvent présenter 
une détresse qui les 
déstabilise alors que ce 
sont des personnes qui sont 
habituellement aptes à faire 
face. 

Ces personnes peuvent 
présenter différentes réactions 
physiques ou psychiques.  
Il est essentiel de savoir  
que ces symptômes sont  
« des réactions normales  
face à une situation 
exceptionnelle ».

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Confrontatie met een 
traumatsche gebeurtenis

Waar kan ik hulp vinden?
Comment récupérer ?

Confrontation à un 

évènement choquant

Où trouver de l’aide ?

Comment récupérer ?

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Catalogue  MATÉRIEL DE SENSIBILISATION

A travers cette affiche, vous communiquez votre politique interne de 
bien-être, notamment les interdits, tels la violence, le harcèlement moral 
et sexuel ou l’intimidation au travail. Format A2.

Mener des entretiens est le cœur de la fonction d’une personne de 
confiance. Afin de vous aider au mieux, cette brochure vous décrit 
brièvement chaque phase d’un premier entretien, avec des propositions 
d’intervention et des questions. Format A4, 12 pages.

Guide d’entretien à l’attention  
des personnes de confiance

Qu’est-ce qu’un événement traumatique ou un incident critique ? 
Quelles sont les réactions psychologiques consécutives ?  
Cette brochure aborde ces différentes thématiques et apporte 
également un éclairage sur les possibles manifestations de stress suite 
à un incident critique. Format 195 x 195 mm, 8 pages.

Langue

Face aux difficultés que rencontrent vos collaborateur·trices ou même 
vous en tant que manager, une équipe de conseiller·ères en prévention 
spécialisée dans les aspects psychosociaux peut intervenir dans un 
cadre sécurisant afin de vous aider à clarifier votre situation. 
Format 195 x 195 mm, 8 pages.

Confrontation à un événement 
traumatisant

Je dis non ! Violence, harcèlement  
ou intimidation au travail - 1

Langue

Langue

Un problème au travail

Langue
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Informer, sensibiliser  
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JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

VIOLENCE, HARCÈLEMENT  
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www.cohezio.be

Informeren, sensibiliseren 
en begeleiden

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

GEWELD, PESTEN OF 
INTIMIDATIE OP HET WERK
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Informer, sensibiliser  
et accompagner

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

VIOLENCE, HARCÈLEMENT  
OU INTIMIDATION AU TRAVAIL
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Informeren, sensibiliseren 
en begeleiden

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

GEWELD, PESTEN OF 
INTIMIDATIE OP HET WERK
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Informeren, sensibiliseren 
en begeleiden

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

GEWELD, PESTEN OF 
INTIMIDATIE OP HET WERK
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Informer, sensibiliser  
et accompagner

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

VIOLENCE, HARCÈLEMENT  
OU INTIMIDATION AU TRAVAIL
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Informeren, sensibiliseren 
en begeleiden

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

GEWELD, PESTEN OF 
INTIMIDATIE OP HET WERK
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Informer, sensibiliser  
et accompagner

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

VIOLENCE, HARCÈLEMENT  
OU INTIMIDATION AU TRAVAIL
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A travers cette affiche, vous communiquez votre politique interne de 
bien-être, notamment les interdits, tels la violence, le harcèlement moral 
et sexuel ou l’intimidation au travail. Format A2.

Je dis non ! Violence, harcèlement  
ou intimidation au travail - 2

Langue

A travers cette affiche, vous communiquez votre politique interne de 
bien-être, notamment les interdits, tels la violence, le harcèlement moral 
et sexuel ou l’intimidation au travail. Format A2.

Je dis non ! Violence, harcèlement  
ou intimidation au travail - 5

Langue

A travers cette affiche, vous communiquez votre politique interne de 
bien-être, notamment les interdits, tels la violence, le harcèlement moral 
et sexuel ou l’intimidation au travail. Format A2.

A travers cette affiche, vous communiquez votre politique interne de 
bien-être, notamment les interdits, tels la violence, le harcèlement moral 
et sexuel ou l’intimidation au travail. Format A2.

Je dis non ! Violence, harcèlement  
ou intimidation au travail - 3

Langue

Je dis non ! Violence, harcèlement  
ou intimidation au travail - 4

Langue
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Félicitations !
Aucun accident

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

C
et

te
 é

quipe a travaillé

sans accident 
du travail

Ecrivez le 
chiffre ici !
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

ALCOOL OU DROGUES  
AU TRAVAIL
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

ALCOHOL OF DRUGS 
OP HET WERK
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

ICH SAGE NEIN!

ALKOHOL ODER DROGEN  
AM ARBEITSPLATZ

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz
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Gefeliciteerd! 
geen arbeidsongevallen

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

D
ez

e 
afdeling heeft

zonder 
arbeidsongevallen 

gewerkt

dagen

Vo

rig record         

dagen

Noteer hier  
het aantal 

dagen!
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

ALCOOL OU DROGUES  
AU TRAVAIL

Plus d’un travailleur sur 100  
ne peut pas prester normalement 

au moins une fois par mois, 
car il est sous influence

 Une étude de l’Organisation 
internationale du travail (OIT, 2003) 

révèle plusieurs faits interpellants: tout
d’abord, on estime que l’alcool 

jouerait un rôle dans 40 % 
des accidents du travail

On estime généralement que la 
consommation problématique 
d’alcool concerne (5 à) 10% 

de la population active
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

ALCOHOL OF DRUGS 
OP HET WERK

Meer dan 1 werknemer op 100 
is gedurende minimaal 1 dag per 
maand niet in staat om normaal 
te presteren omwille van het feit 

dat deze onder invloed is

Een studie van de Internationale 
organisatie van het werk (IOW, 

2003) brengt enkele schokkende 
feiten aan het licht: alcohol 

speelt in meer dan 40% van de 
arbeidsongevallen op het werk een rol

Over het algemeen schatten  
wij dat 10% van de actieve 

bevolking problemen heeft met 
overmatig alcoholverbruik
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

ICH SAGE NEIN!

ALKOHOL ODER DROGEN  
AM ARBEITSPLATZ

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz

Mehr als einer von 100
Arbeitnehmern kann mindestens 
einmal pro Monat nicht normal 

arbeiten, da er unter Einfluss steht

Eine Studie der Internationalen
Arbeitsorganisation (ILO, 2003) enthüllt

mehrere beunruhigende Fakten: 
zunächst einmal wird geschätzt, 

dass Alkohol bei 40% der 
Arbeitsunfälle eine Rolle spielt

Es wird allgemein geschätzt,
dass der problematische

Alkoholkonsum (5 bis) 10% der
arbeitenden Bevölkerung betrifft
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REF MARCOM053 MARCOM054

FR NL

Catalogue  MATÉRIEL DE SENSIBILISATION

Sécurité et ergonomie

Grâce à cette affiche, rappelez votre politique interne qui interdit toute 
consommation d’alcool et de drogue au travail. Format A2.

Je dis non !  
Alcool ou drogue au travail - 2

Langue

DIGITAL

Grâce à cette affiche, rappelez votre politique interne qui interdit toute 
consommation d’alcool et de drogue au travail. Format A2.

Je dis non !  
Alcool ou drogue au travail - 1

Langue

DIGITAL

Il y a des lieux de travail où une vigilance est nécessaire à chaque 
instant pour éviter un accident du travail. Boostez vos équipes à faire 
attention à elles en installant cette affiche où vos travailleur·euses 
pourront chaque jour y inscrire leur nouveau score de jours sans 
accident du travail. Bien entendu, l’espace prévu pour y inscrire le 
nouveau record est spécialement conçu pour les marqueurs à l’encre 
effaçable. Format A3.

Affiche - xx jours sans accident du travail

Langue
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

ALCOOL OU DROGUES  
AU TRAVAIL

Plus d’un travailleur sur 100  
ne peut pas prester normalement 

au moins une fois par mois, 
car il est sous influence

 Une étude de l’Organisation 
internationale du travail (OIT, 2003) 

révèle plusieurs faits interpellants: tout
d’abord, on estime que l’alcool 

jouerait un rôle dans 40 % 
des accidents du travail

On estime généralement que la 
consommation problématique 
d’alcool concerne (5 à) 10% 

de la population active
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

ALCOOL OU DROGUES  
AU TRAVAIL
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

ALCOOL OU DROGUES  
AU TRAVAIL

Plus d’un travailleur sur 100  
ne peut pas prester normalement 

au moins une fois par mois, 
car il est sous influence

 Une étude de l’Organisation 
internationale du travail (OIT, 2003) 

révèle plusieurs faits interpellants: tout
d’abord, on estime que l’alcool 

jouerait un rôle dans 40 % 
des accidents du travail

On estime généralement que la 
consommation problématique 
d’alcool concerne (5 à) 10% 

de la population active

E
di

te
ur

 re
sp

on
sa

bl
e 

: O
liv

ie
r 

Le
gr

an
d,

 B
ou

le
va

rd
 B

is
ch

of
fs

he
im

 1
-8

, 1
00

0 
B

ru
xe

lle
s.

 C
et

te
 é

di
tio

n 
es

t p
ro

té
gé

e 
pa

r 
de

s 
dr

oi
ts

 d
’a

ut
eu

r 
et

 d
at

e 
du

 0
1/

12
/2

01
9.

  I
N

F_
FR

_C
O

M
_0

58
_A

2 
 V

1 
  0

1/
12

/2
01

9

19322_Affiche_A2_Alcool_Drogue_v6.indd   5 23/09/19   11:26

www.cohezio.be

Pour ma sécurité  
et celle des autres !

JE DIS NON !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

ALCOOL OU DROGUES  
AU TRAVAIL
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

ALCOHOL OF DRUGS 
OP HET WERK

Meer dan 1 werknemer op 100 
is gedurende minimaal 1 dag per 
maand niet in staat om normaal 
te presteren omwille van het feit 

dat deze onder invloed is

Een studie van de Internationale 
organisatie van het werk (IOW, 

2003) brengt enkele schokkende 
feiten aan het licht: alcohol 

speelt in meer dan 40% van de 
arbeidsongevallen op het werk een rol

Over het algemeen schatten  
wij dat 10% van de actieve 

bevolking problemen heeft met 
overmatig alcoholverbruik
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

ALCOHOL OF DRUGS 
OP HET WERK
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

ALCOHOL OF DRUGS 
OP HET WERK

Meer dan 1 werknemer op 100 
is gedurende minimaal 1 dag per 
maand niet in staat om normaal 
te presteren omwille van het feit 

dat deze onder invloed is

Een studie van de Internationale 
organisatie van het werk (IOW, 

2003) brengt enkele schokkende 
feiten aan het licht: alcohol 

speelt in meer dan 40% van de 
arbeidsongevallen op het werk een rol

Over het algemeen schatten  
wij dat 10% van de actieve 

bevolking problemen heeft met 
overmatig alcoholverbruik
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

IK ZEG NEEN!

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

ALCOHOL OF DRUGS 
OP HET WERK
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

ICH SAGE NEIN!

ALKOHOL ODER DROGEN  
AM ARBEITSPLATZ

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz

Mehr als einer von 100
Arbeitnehmern kann mindestens 
einmal pro Monat nicht normal 

arbeiten, da er unter Einfluss steht

Eine Studie der Internationalen
Arbeitsorganisation (ILO, 2003) enthüllt

mehrere beunruhigende Fakten: 
zunächst einmal wird geschätzt, 

dass Alkohol bei 40% der 
Arbeitsunfälle eine Rolle spielt

Es wird allgemein geschätzt,
dass der problematische

Alkoholkonsum (5 bis) 10% der
arbeitenden Bevölkerung betrifft
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

ICH SAGE NEIN!

ALKOHOL ODER DROGEN  
AM ARBEITSPLATZ

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

ICH SAGE NEIN!

ALKOHOL ODER DROGEN  
AM ARBEITSPLATZ

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz

Mehr als einer von 100
Arbeitnehmern kann mindestens 
einmal pro Monat nicht normal 

arbeiten, da er unter Einfluss steht

Eine Studie der Internationalen
Arbeitsorganisation (ILO, 2003) enthüllt

mehrere beunruhigende Fakten: 
zunächst einmal wird geschätzt, 

dass Alkohol bei 40% der 
Arbeitsunfälle eine Rolle spielt

Es wird allgemein geschätzt,
dass der problematische

Alkoholkonsum (5 bis) 10% der
arbeitenden Bevölkerung betrifft
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

ICH SAGE NEIN!

ALKOHOL ODER DROGEN  
AM ARBEITSPLATZ

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz
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Grâce à cette affiche, rappelez votre politique interne qui interdit toute 
consommation d’alcool et de drogue au travail. Format A2.

Grâce à cette affiche, rappelez votre politique interne qui interdit toute 
consommation d’alcool et de drogue au travail. Format A2.

Je dis non !  
Alcool ou drogue au travail - 5

Je dis non !  
Alcool ou drogue au travail - 6

Langue

Langue

Grâce à cette affiche, rappelez avec un peu d’humour votre politique 
interne qui interdit toute consommation d’alcool et de drogue au travail. 
Format A2.

Je dis non !  
Alcool ou drogue au travail - 4

Langue

Grâce à cette affiche, rappelez votre politique interne qui interdit toute 
consommation d’alcool et de drogue au travail. Format A2.

Je dis non !  
Alcool ou drogue au travail - 3

Langue

DIGITAL

DIGITAL

DIGITAL

DIGITAL
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

PORTEZ  
VOTRE CASQUE  
DE SÉCURITÉ  
AVANT QU’IL NE  
SOIT TROP TARD !
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

N’OUBLIEZ PAS 
VOS EPI !
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

PORTEZ VOS 
CHAUSSURES  
DE SÉCURITÉ  
AVANT QU’IL NE  
SOIT TROP TARD !
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Pour ma sécurité  
et celle des autres !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

PORTEZ  
VOS GANTS  
DE SÉCURITÉ  
AVANT QU’IL NE  
SOIT TROP TARD !
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

DRAAG UW 
VEILIGHEIDSHELM  
VOOR HET  
TE LAAT IS!
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

VERGEET  
UW PBM’S NIET !
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

DRAAG UW  
VEILIGHEIDS- 
SCHOENEN  
VOOR HET  
TE LAAT IS!
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

DRAAG UW  
VEILIGHEIDS-
HANDSCHOENEN  
VOOR HET  
TE LAAT IS!
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz

TRAGEN SIE IHREN
SICHERHEITSHELM 
BEVOR ES
ZU SPÄT IST!
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz

TRAGEN SIE IHRE
SICHERHEITS-
SCHUHE  
BEVOR ES
ZU SPÄT IST!
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz

TRAGEN SIE
IHRE SCHUTZ-
HANDSCHUHE 
BEVOR ES
ZU SPÄT IST!
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Catalogue  MATÉRIEL DE SENSIBILISATION

Parce que la sécurité est fondamentale, rappelez à vos équipes qu’il est 
indispensable de porter leurs EPI. 
Format A2.

N’oubliez pas vos EPI !

Langue

Parce que la sécurité est fondamentale, rappelez à vos équipes qu’il est 
indispensable de porter des gants de sécurité. Format A2.

Portez vos chaussures de sécurité

Portez vos gants de sécurité

Langue

Langue

Parce que la sécurité est fondamentale, rappelez à vos équipes qu’il est 
indispensable de porter un casque de sécurité. Format A2.

Parce que la sécurité est fondamentale, rappelez à vos équipes qu’il est 
indispensable de porter des chaussures de sécurité. Format A2.

Portez votre casque de sécurité

Langue

DIGITAL

DIGITAL

DIGITAL

DIGITAL
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pas toucher !
STOP ! Pas formé, 

ATTENTION
CONTIENT DE 

L’AMIANTE
Respirer la 

poussière d’amiante 
est dangereux 
pour la santé

Suivre les consignes 
de sécurité

4 mesures de prévention
1   Fixer les matériaux  

Les matériaux sont fixés avec une substance 

liquide conçue spécialement à cet effet afin de 

maintenir la quantité de fibres d’amiante dans 

l’air la plus basse possible.

2   Mesurer  

Le taux d’amiante dans l’air ne dépasse pas 

0.01 fibre par cm³. Si cette concentration 

est dépassée, une autre technique est alors 

appliquée.

3   Se protéger 

Lors de l’exécution des travaux, les travailleurs 

portent un appareil respiratoire filtrant d’efficacité 

P3.

4   Pas formé, pas toucher !  

Les travailleurs ont suivi la formation spécifique 

visée à la section 6 du livre VI titre 3, chapitre X 

du Code.

Les traitements simples

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Persoonlijke beschermings-middelenen beschermende kledij voor 

het verwijderen van asbest 

Techniek van de eenvoudige handelingen

(bijlage VI.3-2.A van de Codex)

Equipement 

de Protection 

Individuelle 

et vêtements de protection 

pour l’enlèvement de l’amiante 

Technique des traitements simples

(annexe VI.3-2.A du Code)

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

REF MARCOM070 MARCOM069

FR NL

REF MARCOM102 MARCOM103 MARCOM104

FR NL DE

Les ergonomes de Cohezio  
vous livrent les bons réflexes

votre santé
Préserver

19406_Folder_195x195mm_Ecran_v5.indd   2 23/10/19   16:16

Travailler toute une journée 
devant un écran a des 
conséquences sur votre 
santé, dont la fatigue visuelle 
et les douleurs musculaires. 

Les ergonomes de Cohezio 
vous livrent les bons 
réflexes qui préservent 
votre santé.

19406_Folder_195x195mm_Ecran_v5.indd   3 23/10/19   16:16

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Travailler sur écran
Mode d’emploi pour 
un poste de travail optimal 

Bildschirmarbeit
Gebrauchsanleitung für  

einen optimalen Arbeitsplatz

Zusammen, weil Ihr Wohlbefinden wichtig ist

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Werken voor 

een beeldscherm

Handleiding voor een optimale werkpost

REF MARCOM050 MARCOM049  

FR NL DE

www.cohezio.be

Pour ma sécurité  
et celle des autres !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

PORTEZ VOTRE 
PROTECTION  
ANTI-BRUIT  
AVANT QU’IL NE  
SOIT TROP TARD !

E
di

te
ur

 re
sp

on
sa

bl
e 

: O
liv

ie
r 

Le
gr

an
d,

 B
ou

le
va

rd
 B

is
ch

of
fs

he
im

 1
-8

, 1
00

0 
B

ru
xe

lle
s.

 C
et

te
 é

di
tio

n 
es

t p
ro

té
gé

e 
pa

r 
de

s 
dr

oi
ts

 d
’a

ut
eu

r 
et

 d
at

e 
du

 0
1/

12
/2

01
9.

  I
N

F_
FR

_C
O

M
_0

35
_A

2 
 V

1 
  0

1/
12

/2
01

9

19322_Affiche_A3_EPI_v7.indd   2 1/10/19   08:44

www.cohezio.be

Pour ma sécurité  
et celle des autres !

Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

PORTEZ VOS 
LUNETTES  
DE SÉCURITÉ  
AVANT QU’IL NE  
SOIT TROP TARD !
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

DRAAG  
UW GEHOOR- 
BESCHERMING  
VOOR HET  
TE LAAT IS!
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Voor mijn veiligheid  
en die van anderen

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

DRAAG UW 
VEILIGHEIDSBRIL  
VOOR HET  
TE LAAT IS!
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Für meine Sicherheit  
und die der Anderen!

Externer Dienst für Gefahrenverhütung 
und Schutz am Arbeitsplatz

TRAGEN SIE IHRE
SCHUTZBRILLE  
BEVOR ES
ZU SPÄT IST!
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Télétravail

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Alternative 1 :  
vous avez un espace de travail idéal 
Vous avez un espace dédié et le matériel ergonomique adéquat pour travailler devant 
un écran (plan de travail spécifique, siège ergonomique, équipements informatiques 
externes).

Le poste de travail idéal

Espace de travail idéal

Votre espace de travail

Conseils :

1. Réglez la hauteur de l’assise du siège de façon 
à ce que vos cuisses soient horizontales, les 
pieds à plat au sol.

2. Réglez ensuite la hauteur du plan de travail afin 
qu’il corresponde à la hauteur de vos coudes 
fléchis.

3. Adaptez la hauteur du dossier : le bas de 
votre dos est en contact avec la partie la plus 
proéminente du dossier. 

4. Maintenez un espace d’environ 4 doigts entre 
l’avant du siège et l’arrière des genoux. 

5. Vérifiez le réglage de la force du ressort de 
rappel de l’inclinaison du dossier. Le dossier 
doit suivre les changements de position de 
votre dos. 

6. Placez les accoudoirs à hauteur du plan de 
travail. 

7. Placez l’écran à une distance confortable et 
face à vous pour éviter une torsion de la nuque.

8. Placez votre écran perpendiculairement 
aux fenêtres pour éviter les reflets et 
éblouissements, sources de fatigue visuelle. 

9. Placez la souris et le clavier proches l’un de 
l’autre et situés à 10-15 cm du bord de la table.  
Rabattez les pieds du clavier de sorte qu’il soit 
le plus plat possible. 

10. Vérifiez que le rangement du bureau vous 
permette de disposer correctement le matériel 
et les documents.

30°
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15°

Télétravail

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Réglez la hauteur de l’écran

La hauteur de l’écran  
(port de lunettes progressives)

La hauteur de l’écran

En cas d’utilsation de lunettes progressives 
et de regard à travers la portion basse des 
lunettes, disposez le milieu de l’écran 30° 
sous l’axe horizontal du regard.

Inclinez l’écran pour avoir une ligne de 
vision perpendiculaire à l’écran. 

Placez le milieu de l’écran 15° 
sous l’axe horizontal du regard.

Inclinez l’écran pour avoir une ligne de 
vision perpendiculaire à l’écran. 

Hauteur de l’écran

Lunettes progressives

Votre espace de travail

Espace de travail idéal
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Samen, omdat welzijn belangrijk is

TelewerkErgonomisch thuiswerken
Telewerken is plots de norm geworden. Het is daarom belangrijk om  

er voor te zorgen dat je werkplek zo goed mogelijk aangepast is.
Je ideale werkpost

De juiste reflexen

Ideale werkpostAlternatieve werkpost
Beweeg tijdens je werkDoe enkele bewegingsoefeningen

Gun jezelf wat pauzesTe vermijden
Enkele oefeningen om bij jou thuis te doen

Mogelijkheid 1Mogelijkheid 2
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Together, because your well-being is important

Teleworking
Your professional activity at home  

from an ergonomic point of view

Teleworking has suddenly become the norm. It is therefore important  

to ensure that your workstation is the most suitable possible.

Your workspace

Your good habits

Ideal workspace
System DMove while you work

Do physical exercises

Take breaksThings to avoid
Some exercises to do at home

1 st option2 nd option
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Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

TélétravailVotre activité professionnelle, chez vous, 

d’un point de vue ergonomique
Le télétravail est subitement devenu la norme. Il est donc important de 

s’assurer que votre poste de travail soit le mieux adapté possible. 

Votre espace de travail

Vos bons réflexes

Espace de travail idéalSystème D

Bougez tout en travaillantEffectuez des exercices physiques
Ménagez-vous des pausesLes choses à éviterQuelques exercices à faire chez soi

Alternative 1
Alternative 2

Parce que la sécurité est fondamentale, rappelez à vos équipes qu’il est 
indispensable de porter des protections anti-bruit. Format A2.

Portez votre protection anti-bruit

Langue

S’équiper correctement avec des vêtements de protection adéquats est 
fondamental pour assurer sa sécurité lors de l’enlèvement de l’amiante 
par la technique des traitements simples. Cette brochure illustre chaque 
étape d’un équipement correct et décrit également les bons gestes 
pour se déséquiper en toute sécurité. Format A6, 8 pages.

Amiante :
Equipement de Protection Individuelle

Langue

Travailler toute une journée devant un écran a des conséquences sur 
votre santé, dont la fatigue visuelle et les douleurs musculaires. Dans 
cette brochure, les ergonomes de Cohezio vous livrent les bons réflexes 
qui préservent votre santé. Format 195 x 195 mm, 8 pages.

Travailler sur écran

Langue

Parce que la sécurité est fondamentale, rappelez à vos équipes qu’il est 
indispensable de porter des lunettes de sécurité. Format A2.

Portez vos lunettes de sécurité

Langue

Travailler à la maison s'ancre progressivement dans nos habitudes 
de travail à long terme. Comment éviter ces fameuses douleurs du 
travail de bureau ? Aujourd’hui, l’ergonomie permet de prévenir ces 
accidents. Nos experts ont conçu ce guide spécialement pour vos 
collaborateur·trices afin de les accompagner à la maison à adopter les 
bons réflexes: posture, espace de travail, exercices … Format A4.

Guide - Conseils ergonomiques 
pour le télétravail

Langue

DIGITAL

DIGITAL

DIGITAL DIGITALDIGITAL
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Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

Houd de knieën 
dicht bij elkaar.

Hou rekening met de volgende principes:

  De ademhaling is belangrijk: maak de uitademing tijdens het strekken geleidelijk aan langer.

  Verhoog geleidelijk aan de mate van stretching , zonder dat het pijn doet.

   Wissel de oefeningen af zodat verschillende spiergroepen worden aangesproken.

 Houd de positie ongeveer 10 tot 15 seconden aan.

Rekoefeningen

Stretching van de achterzijde  
van de benen – zittend

A. Rechtop zitten met tip  
van de voet naar u toe getrokken

B. De romp licht  
naar voren buigen

Stretching van de voorzijde 
van het bovenbeen

Stretching van de voorzijde  
van het bovenbeen

Stretching van de voorste 
schouderspieren

Stretching van de voorste 
schouderspieren

Stretching van de achterste 
schouderspieren

Stretching van  
de achterste nekspieren

A. Rechterschouder B. Linkerschouder

A. Beginpositie B. De nek lang maken

Stretching van de  
nekspieren – draaien

 Adem uit tijdens de beweging 
en zorg ervoor dat u de 

gestretchte schouder niet 
omhoog brengt.

Beeld u in dat u met het 
hoofd een gewicht naar 

het plafond toe duwt 
(maak een dubbele kin!).

Draai rustig de romp naar 
de tegenovergestelde kant 

en, indien uw flexibiliteit 
het toelaat, til dan 

voorzichtig en heel rustig 
uw vingers op terwijl u de 
pols tegen de muur houdt,  

om de spanning in de 
onderarm te verhogen.

 Draai het hoofd 
rustig, zonder 

bruuske bewegingen.

Houd de voet van het 
gebogen been met 

de tip lichtjes naar de 
andere kant gericht.

Houd u vast aan een 
stabiele steun zodat 
u het evenwicht niet 

verliest.

Houd het hoofd in 
het verlengde van 

de romp (de nek niet 
buigen of strekken).

Houd de 
schouder 

ontspannen.

De hand van de gestretchte 
schouder moet op 

schouderhoogte blijven.

Ontspan de schouders, 
alleen de spieren 

van de wervelkolom 
spannen zich.

De oefening moet heel 
regelmatig worden gedaan, 

vooral wanneer u lang 
en intens werkt op uw 

computerscherm.
Trek de kin in 

zonder uw hoofd 
voorover te 

buigen.

Adem uit 
tijdens de 
beweging.O
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Sta rechtop en breng een hiel naar uw bil,  
terwijl u de voet vasthoudt met uw hand.

Zorg dat uw stoel stabiel staat om elk risico op vallen  
te vermijden en gebruik het tafelblad vóór u als steun.

Plaats een hand op de muur, iets hoger dan uw schouder, met gestrekte 
elleboog. Draai rustig de romp naar de tegenovergestelde kant

Zit rechtop met een rechte rug en maak uw nek langer  
terwijl u de kin intrekt.

Breng de rechterhand naar de linkerschouder en trek met de linkerhand de 
rechterelleboog naar de linkerschouder. Doe hetzelfde met de andere schouder.

1 reeks van 10 tot 15 seconden per arm,  
verschillende keren per dag.

1 reeks van 5 seconden naar links en naar 
rechts, verschillende keren per dag.

1 reeks van 10 tot 15 seconden per 
onderarm, verschillende keren per dag.

1 reeks van 5 seconden,  
verschillende keren per dag.

1 reeks van 10 tot 15 seconden per been, 
verschillende keren per dag.

A. Draai het hoofd en houd 
het naar rechts gericht

B. Draai het hoofd en houd 
het naar links gericht

Draai het hoofd en houd het gedurende enkele seconden  
naar de ene kant en vervolgens naar de andere kant gericht.

Behoud de natuurlijke  
kromming van de wervelkolom  

(de onderrug moet lichtjes  
naar voren gekromd blijven).

Adem uit 
tijdens de 
beweging.

 Houd de schouders 
ontspannen.

1 reeks van 10 tot 15 seconden per been, 
verschillende keren per dag.
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Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

Exercices d’étirement musculaire

A. Inclinez la tête vers la droite  
et étendez le bras gauche vers le bas

B. Inclinez la tête vers la gauche  
et étendez le bras droit vers le bas

Étirement des muscles de la nuque  
– inclinaison et extension du bras

Étirement des muscles 
antérieurs de l’avant-bras

A. Étirement des muscles 
antérieurs de l’avant-bras B. Détail

Étirement des muscles  
de l’arrière de la hanche

Étirement des muscles  
postérieurs de l’avant-bras

Amenez le genou vers l’épaule 
en tirant avec les mains

Étirement des muscles de la colonne 
vertébrale et de la hanche

A. Étirement des muscles 
postérieurs de l’avant-bras

Étirement des muscles  
des épaules et des bras

B. Détail

Soufflez en 
approchant le genou 

vers le tronc.

Étendez le poignet pour 
compléter l’étirement dans 

l’avant-bras également (comme 
si vous vouliez poser la main à 

plat sur une table basse).

 Étendez doucement 
et progressivement 
le coude. Étendez le 
pouce sur le côté.

Expirez doucement 
pendant le 

mouvement.

Inclinez doucement la tête, 
sans mouvement brusque.
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Inclinez la tête d’un côté et complétez l’étirement en étendant le bras 
opposé vers le bas, d’un côté, puis de l’autre. 

Étendez le coude fléchi en maintenant le poignet  
et les doigts étendus à l’aide de la main opposée.
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Amenez le genou vers l’épaule.  
Gardez le pied de la jambe opposée à plat sur le sol.

1 série de 10 à 15 secondes,  
plusieurs fois sur la journée.

Tournez le tronc vers la droite en tirant le genou droit avec la main gauche. 
Saisissez le dossier ou l’accoudoir droit avec la main droite  

pour accentuer délicatement la rotation.

1 série de 5 à 10 secondes de chaque côté,  
plusieurs fois sur la journée.

1 série de 10 à 15 secondes de chaque 
avant-bras, plusieurs fois sur la journée.

1 série de 10 à 15 secondes de chaque jambe, 
plusieurs fois sur la journée.

1 série de 5 secondes à gauche et à droite, 
plusieurs fois sur la journée.

Étendez le coude en maintenant le poignet  
et les doigts fléchis dans la paume de la main opposée. 

A. Croisez les mains dans le dos

1 série de 10 à 15 secondes de chaque avant-bras, 
plusieurs fois sur la journée.

B. Détail

Rapprochez les coudes l’un de l’autre.

Soufflez 
pendant le 

mouvement.

Maintenez 
les épaules 
relâchées.

Maintenez 
le tronc 

redressé.

Gardez les coudes 
légèrement fléchis.

Respectez les principes suivants :

  La respiration est importante : prolongez doucement l’expiration pendant l’étirement.

  Augmentez progressivement l’étirement, sans provoquer de douleur. 

  Variez les exercices de façon à solliciter des groupes musculaires différents.

 Maintenez la position environ 10 à 15 secondes.

Débutez le 
mouvement en 

position redressée 
puis tournez-vous  
de façon modérée  

et non douloureuse.

Expirez doucement 
pendant la rotation.

 Étendez doucement 
et progressivement 

le coude.
Maintenez 
les épaules 
relâchées.

A. Tournez le tronc et tirez le 
genou à l’opposé de la rotation

B. Réalisez le même exercice 
du côté opposé
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Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

Rekoefeningen

A. Buig het hoofd naar rechts en 
strek de linkerarm naar beneden

B. Buig het hoofd naar links en 
strek de rechterarm naar beneden

Stretching van de nekspieren  
– buigen en de arm strekken

Stretching van de voorste 
onderarmspieren

A. Stretching van de voorste 
onderarmspieren B. Detail

Stretching van de achterste 
onderarmspieren

A. Étirement des muscles 
postérieurs de l’avant-bras B. Detail

Strek de pols om ook de 
onderarm te stretchen (alsof 
u de handpalm op een laag 

tafeltje wilt plaatsen).

 Strek rustig en 
geleidelijk aan de 
elleboog. Strek de  

duim opzij.

Buig het hoofd rustig, zonder 
bruuske bewegingen.
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Buig het hoofd naar de ene kant en strek dan de tegenovergestelde arm 
naar beneden toe. Doe hetzelfde met de andere kant.
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Strek de gebogen elleboog en houd met de andere hand  
de pols en de vingers gestrekt.

1 reeks van 10 tot 15 seconden per 
onderarm, verschillende keren per dag.

1 reeks van 5 seconden naar links en naar 
rechts, verschillende keren per dag.

Strek dan de elleboog en houd met de andere hand  
de pols en de vingers gebogen.

A. Kruis je handen achter je rug

1 reeks van 10 tot 15 seconden per onderarm, 
verschillende keren per dag.

B. Detail

Adem uit 
tijdens de 
beweging.

Houd de 
schouders 

ontspannen.

Hou rekening met de volgende principes:

  De ademhaling is belangrijk: maak de uitademing tijdens het strekken geleidelijk aan langer.

  Verhoog geleidelijk aan de mate van stretching , zonder dat het pijn doet. 

   Wissel de oefeningen af zodat verschillende spiergroepen worden aangesproken.

 Houd de positie ongeveer 10 tot 15 seconden aan.

Strek rustig en 
geleidelijk aan de 

elleboog.
Houd de 

schouders 
ontspannen.

A. Stretching van de achterste 
onderarmspieren B. Detail

Breng je knie naar je schouder door hem 
met de handen naar je toe te trekken

Blaas uit terwijl  
je je knie naar je 

romp brengt. Hou je ellebogen 
licht gebogen.

Ga om te beginnen 
rechtop zitten en 
draai je dan rustig 
en zonder dat het 

pijn doet.

Adem zachtjes uit tijdens 
de draaibeweging.

Adem zachtjes 
uit tijdens de 
beweging.

Stretching van de spieren aan 
de achterkant van de heup

Stretching van de spieren  
van ruggengraat en heup

Stretching van de schouder-  
en armspieren

Breng je knie naar je schouder.
Hou de voet van je andere been plat op de grond.

1 reeks van 10 tot 15 seconden,  
meerdere keren per dag.

Draai je bovenlichaam naar rechts en trek tegelijkertijd met je linkerhand 
aan je rechterknie. Pak met je rechterhand de rugleuning of de rechter 

armsteun vast om de draai voorzichtig te versterken.

1 reeks van 5 tot 10 seconden aan elke kant,  
meerdere keren per dag.

1 reeks van 10 tot 15 seconden voor elk been, 
meerdere keren per dag.

Breng je ellebogen naar elkaar toe.

A. Draai je bovenlichaam en trek je knie 
naar de tegenovergestelde richting

B. Doe hetzelfde  
voor de andere kant

Hou je 
bovenlichaam 

rechtop.
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Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

 Maintenez les deux genoux 
proches l’un de l’autre.

Placez le bassin vers l’avant.

Respectez les principes suivants :

  La respiration est importante : prolongez doucement l’expiration pendant l’étirement.

  Augmentez progressivement l’étirement, sans provoquer de douleur. 

  Variez les exercices de façon à solliciter des groupes musculaires différents.

 Maintenez la position environ 10 à 15 secondes.

Exercices d’étirement musculaire
Étirement de l’arrière des membres 
inférieurs – position assise

A. Position redressée,  
pointe de pied tirée vers soi

B. Inclinaison légère  
du tronc vers l’avant Étirement de l’avant de la cuisse

Étirement de l’avant de la cuisse

Étirement des muscles 
antérieurs des épaules

Étirement des muscles 
antérieurs des épaules

Étirement des muscles  
postérieurs des épaules

Étirement des muscles 
postérieurs de la nuque

A. Épaule droite B. Épaule gauche

A. Position de départ B. Autograndissement de la nuque

Étirement des muscles  
de la nuque – rotation

Soufflez pendant le 
mouvement et évitez 

de lever l’épaule étirée.

 Imaginez que vous 
poussez un poids vers le 
plafond avec la tête (faire 

un double menton !).

Tournez doucement le 
tronc vers le côté opposé 

et si votre souplesse 
le permet, soulevez 
délicatement et très 

doucement les doigts en 
gardant le poignet sur le 
mur pour augmenter la 

tension dans l’avant-bras.

Tournez doucement 
la tête, sans 

mouvement brusque.

Positionnez légèrement 
la pointe de pied de la 
jambe fléchie vers le 

côté opposé.

Tenez-vous à un 
support stable pour 

éviter de perdre 
l’équilibre. 

Placez la tête dans 
le prolongement du 
tronc (ne pas fléchir 
ni étendre la nuque).

 Maintenez 
l’épaule 

relâchée.

La main de l’épaule 
étirée doit rester à 

hauteur de l’épaule.

Relâchez les épaules, 
seuls les muscles de 
la colonne cervicale 

se contractent.
L’exercice doit être 

réalisé très régulièrement, 
particulièrement pendant 

les longs moments de 
consultation intense de 
votre écran d’ordinateur.Rentrez le 

menton sans 
fléchir la tête 
vers le bas.

Soufflez 
pendant le 

mouvement.E
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Installez-vous debout et amenez un talon vers la fesse  
en tenant le pied avec la main. 

Veillez à la stabilité de votre siège pour éviter tout risque de chute  
et prenez un appui antérieur sur le plan de travail.

Placez une main sur le mur, légèrement plus haut que l’épaule, le coude 
étendu. Tournez doucement le tronc vers le côté opposé.

A partir d’une position assise et redressée de la colonne vertébrale, 
grandissez la nuque tout en rentrant le menton.

Amenez la main droite vers l’épaule gauche et tirez le coude droit vers 
l’épaule gauche à l’aide de la main gauche (idem pour l’épaule opposée).

1 série de 10 à 15 secondes de chaque bras,  
plusieurs fois sur la journée.

1 série de 5 secondes à gauche et à droite, 
plusieurs fois sur la journée.

1 série de 10 à 15 secondes de chaque 
avant-bras, plusieurs fois sur la journée.

1 série de 5 secondes,  
plusieurs fois sur la journée.

1 série de 10 à 15 secondes de chaque 
jambe, plusieurs fois sur la journée.1 série de 10 à 15 secondes de chaque jambe, 

plusieurs fois sur la journée.

A. Tournez et maintenez la tête  
vers la droite

B. Tournez et maintenez la tête  
vers la gauche

Tournez et maintenez la tête d’un côté,  
puis de l’autre pendant quelques secondes.

Maintenez les courbures 
naturelles de la colonne vertébrale 

(le bas du dos doit rester 
légèrement creusé vers l’avant).

Soufflez 
pendant le 

mouvement.

Maintenez les 
épaules relâchées.
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Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

Respectez les principes suivants :

  Veillez à ne pas bloquer votre respiration et à souffler de préférence à l’effort.

  Adaptez l’effort à vos capacités et progressez en douceur. 

  Selon l’exercice, réalisez 5 à 10 répétitions du mouvement proposé.  
Selon vos capacités, vous pouvez réaliser une série, deux séries ou plus. 

Exercices d’activation musculaire
Activation des muscles des jambes

A. Monter sur les pointes de pieds B. Lever les pointes de pieds A. Mobilisation de la colonne 
vertébrale : arrondir le dos

B. Mobilisation de la colonne
vertébrale : étendre le dos

Activation des muscles du dos

Activation des muscles  
des épaules – élévation

A. Position de départ, 
épaules décontractées B. Élévation des deux épaules

Activation des muscles  
des épaules – rotation

Activation des muscles  
des épaules – avancée et recul

A. Rotation des épaules vers l’arrière B. Rotation des épaules vers l’avant

A. Recul des épaules vers l’arrière B. Poussée des épaules vers l’avant

Activation des muscles des avant-bras  
et des doigts – flexion et extension

A. Position de départ,  
épaules décontractées B. Flexion des doigts C. Extension des doigts

Tenez-vous au dossier du siège 
ou contre un mur pour éviter 

toute perte d’équilibre.

Maintenez la tête dans 
une position neutre  

(ni étendue ni fléchie).

Maintenez la tête dans 
une position neutre  

(ni étendue ni fléchie).

Exécutez le mouvement en 
douceur et en répartissant 
le mouvement sur toute la 

colonne vertébrale.

Maintenez la tête dans 
une position neutre (ni 

étendue ni fléchie).

Respectez une 
vitesse d’exécution 

modérée.

Combinez la respiration 
avec le mouvement : 

soufflez en arrondissant 
le dos et inspirez en 

étendant le dos.

Respectez un court temps 
d’arrêt entre 2 élévations  
en veillant à bien relâcher 

les épaules.

Combinez avec la respiration : 
inspirez pendant l’élévation et 

expirez pendant la décontraction.

Maintenez 
les épaules 
relâchées.

E
x

e
rc

ic
e

 6

E
x

e
rc

ic
e

 5
E

x
e

rc
ic

e
 3

E
x

e
rc

ic
e

 1

E
x

e
rc

ic
e

 4
E

x
e

rc
ic

e
 2

Laissez le dos s’arrondir et croisez les bras devant vous, puis étendez le 
dos en tirant les coudes vers l’arrière.

En position assise, épaules décontractées, levez les épaules  
pendant 2-3 secondes, puis relâchez-les doucement.

Tirez les épaules vers l’arrière puis poussez-les vers l’avant.

Réalisez l’exercice en tournant les épaules quelques fois  
vers l’arrière, puis vers l’avant.

1 à 3 séries de 5 rotations vers l’arrière suivies d’1 série  
de 5 rotations vers l’avant, plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 10 répétitions,  
plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 5 répétitions,  
plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 5 répétitions,  
plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 5 répétitions,  
plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 10 flexions-extensions des 
chevilles, plusieurs fois sur la journée.

E
di

te
ur

 re
sp

on
sa

bl
e 

: O
liv

ie
r 

Le
gr

an
d,

 B
ou

le
va

rd
 B

is
ch

of
fs

he
im

 1
-8

, 1
00

0 
B

ru
xe

lle
s.

 C
et

te
 é

di
tio

n 
es

t p
ro

té
gé

e 
pa

r 
de

s 
dr

oi
ts

 d
’a

ut
eu

r 
et

 d
at

e 
du

 0
1/

12
/2

01
9.

 IN
F_

FR
_C

O
M

_0
16

_A
2 

 V
1 

  0
1/

12
/2

01
9

19388_Cohezio_Etirements_Affiche_A2_v3.indd   1 23/09/19   10:34

Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

Hou rekening met de volgende principes:

  Zorg dat u uw ademhaling niet blokkeert en adem bij voorkeur uit tijdens de inspanning. 

  Stem de inspanning af op uw capaciteiten en bouw rustig op. 

   Afhankelijk van de oefening herhaalt u de voorgestelde beweging 5 tot 10 keer. 

   Al naargelang uw capaciteiten of uw motivatie kunt u één, twee of meer reeksen uitvoeren.

Oefeningen voor activering van de spieren

Activering van de beenspieren

A. Op de tippen gaan staan B. De tippen optillen A. Activering van de wervelkolom: 
de rug bol maken

B. Activering van de wervelkolom: 
de rug strekken

Activering van de rugspieren

Activering van de 
schouderspieren – optrekken

A. Beginpositie,  
met ontspannen schouders B. Beide schouders optrekken

Activering van de  
schouderspieren – draaien

Activering van de schouderspieren 
– vooruit en achteruit 

A. Achterwaartse cirkels 
met de schouders

B. Voorwaartse cirkels  
met de schouders 

A. Schouders  
naar achteren trekken

B. Schouders  
naar voren duwen

Activering van de spieren van de onderarmen 
en de vingers – buigen en strekken

A. Beginpositie, met 
ontspannen schouders B. Vingers buigen C. Vingers strekken

  Steun op de rugleuning van de 
stoel of tegen een muur om te 
vermijden dat u het evenwicht 

verliest.

Houd het hoofd in een 
neutrale positie (niet 
gestrekt of gebogen).

Houd het hoofd in een 
neutrale positie (niet 
gestrekt of gebogen).

Beweeg rustig en verdeel de 
beweging over de volledige 

wervelkolom.

Houd het hoofd in een 
neutrale positie (niet 
gestrekt of gebogen).

Doe de oefening  
op een rustig  

tempo.

Combineer de ademhaling 
met de beweging: adem 
uit bij het bol maken van 
de rug en adem in bij het 

strekken van de rug.

 Wacht telkens even voordat 
u de schouders opnieuw 

optrekt en let erop dat u de 
schouders goed ontspant.

Combineer de ademhaling met de 
beweging: adem in bij het optrekken 

van de schouders en adem uit  
bij het ontspannen.

Houd de 
schouders 

ontspannen.
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Maak uw rug bol en kruis de armen voor uw lichaam.  
Strek dan de rug en trek daarbij de ellebogen naar achteren.

Ga zitten met ontspannen schouders. Trek de schouders gedurende  
2 tot 3 seconden op en laat ze dan zachtjes weer zakken.

Trek de schouders naar achteren en duw ze dan naar voren.

Voor deze oefening maakt u een paar cirkels met de schouders,  
naar achteren en dan naar voren.

1 tot 3 reeksen van 5 achterwaartse cirkels, gevolgd door  
1 reeks van 5 voorwaartse cirkels, verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 10 herhalingen,  
verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 5 herhalingen, 
verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 5 herhalingen,  
verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 5 herhalingen, 
verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 10 keer buigen-strekken 
van de enkels, verschillende keren per dag.
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Service Externe de Prévention
et de Protection au Travail

Exercices de tonification musculaire
Tonification des cuisses  
– position squat et position cavalier

A. Flexion des jambes  
en position squat

B. Flexion des jambes  
en position cavalier A. Flexion de la jambe gauche B. Flexion de la jambe droite

Tonification des cuisses  
– jambes écartées

Tonification des muscles du 
dos - autograndissement

A. Position décontractée B. Autograndissement

Tonification des muscles du dos  
– autograndissement et extension des bras

Tonification des muscles du dos 
– position inclinée

A. Mains  
aux épaules

B. Poussez les mains  
à plat vers le plafond

C. Étendez les doigts  
vers le plafond*

A. Position de départ B. Extension des bras

Tonification des fléchisseurs  
de la hanche 

Maintenez les courbures 
naturelles de la colonne vertébrale 

(le bas du dos doit rester 
légèrement creusé vers l’avant).

Soufflez lors 
de l’extension 

des bras.

Fléchissez le genou en 
fonction de vos capacités : 
maximum 90° de flexion.

Imaginez que vous poussez 
un poids vers le plafond ou 
qu’une ficelle accrochée au 

sommet de votre crâne vous tire 
verticalement vers le plafond.

Imaginez que 
vous poussez 
un poids vers 

le plafond.

Maintenez 
les cuisses 
parallèles.

Descendez 
jusqu’à 90°  
de flexion  

(pas plus bas).

Maintenez les 
cuisses écartées 
et les genoux à 
la verticale de la 
pointe des pieds.

Maintenez les genoux 
légèrement fléchis, 

sans les étendre entre 
2 répétitions. 

Maintenez le 
tronc vertical.

Relâchez les épaules et les 
cuisses, seuls les muscles 
de la colonne vertébrale se 

contractent.

Maintenez la 
position environ 
10 secondes.

Ecartez vos pieds, puis fléchissez alternativement la jambe gauche  
et la jambe droite.

Fléchissez et étendez légèrement  
et simultanément les genoux.

Fléchissez les genoux,  
puis revenez à la position de départ. 

Position assise décontractée : roulez le bassin vers l’avant,  
redressez la colonne vertébrale et la nuque en rentrant le menton. 

En position assise, genoux écartés, inclinez le tronc vers l’avant,  
mains aux épaules. Étendez les bras dans le prolongement du tronc,  

puis revenez à la position de départ, mains aux épaules.

A. Levez un genou puis l’autre B. Levez les deux genoux 
simultanément*

Position assise redressée, levez un genou vers le haut, maintenez la 
position, puis reposez le pied au sol (idem avec l’autre jambe).  

*(B) Augmentez la difficulté en levant les deux genoux simultanément.

*(C) Complétez l’exercice en étendant les bras vers le haut  
et en essayant de toucher le plafond avec les doigts.

1 à 3 séries de 5 à 10 
secondes, plusieurs 
fois sur la journée.

1 à 3 séries de 5 à 10 secondes,  
plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 5 à 10 secondes,  
plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 10 répétitions,  
plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 5 flexions de chaque 
côté, plusieurs fois sur la journée.

1 à 3 séries de 5 à 10 répétitions suivant les 
capacités, plusieurs fois sur la journée.
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Maintenez les courbures  
naturelles de la colonne vertébrale 

(le bas du dos doit rester 
légèrement creusé vers l’avant).

Asseyez-vous à 
l’arrière du siège pour 

éviter de basculer 
vers l’avant.

Il est normal de ressentir une contraction 
musculaire à l’avant de la cuisse,  

certains muscles de celle-ci  
participent au mouvement. 

Maintenez les courbures  
naturelles de la colonne vertébrale 

(le bas du dos doit rester 
légèrement creusé vers l’avant).

  Placez la tête dans 
le prolongement du 
tronc (ne pas fléchir 
ni étendre la nuque).

Soufflez 
en vous 

grandissant.

Respectez les principes suivants :

  Veillez à ne pas bloquer votre respiration et à souffler de préférence à l’effort.

  Adaptez l’effort à vos capacités et progressez en douceur. 

  Selon l’exercice, réalisez 5 à 10 répétitions du mouvement proposé.  
Selon vos capacités, vous pouvez réaliser une série, deux séries ou plus.  
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Externe Dienst voor Preventie 
en Bescherming op het Werk

Oefeningen voor versterking van de spieren

Versterking van de bovenbenen – 
squathouding en ruiterhouding

A. De benen buigen
in “squathouding”

B. De benen buigen  
in “ruiterhouding” A. Het linkerbeen buigen B. Het rechterbeen buigen

Versterking van de bovenbenen  
– gespreide benen

Versterking van de rugspieren 
– zich groot maken

A. Ontspannen houding B. Uzelf groot maken

Versterking van de rugspieren  
– zich groot maken en de armen strekken

Versterking van de rugspieren  
– vooroverbuigen

A. Start van de oefening: 
handen op de schouders

B. Duw uw handpalmen 
omhoog naar het plafond toe

C. Strek de vingers 
naar het plafond*

A. Beginpositie B. De armen strekken

Versterking van de buikspieren

Behoud de natuurlijke  
kromming van de wervelkolom  

(de onderrug moet lichtjes  
naar voren gekromd blijven).

Adem uit 
terwijl u de 

armen strekt.

Buig de knie, afhankelijk 
van uw capaciteiten,  

tot een hoek van minstens 
90° (niet lager).

 Beeld u in dat u een gewicht naar 
het plafond toe duwt of dat een 
draadje vanuit uw kruin u recht 
omhoog trekt naar het plafond.

Beeld u in 
dat u een 

gewicht naar 
het plafond toe 

duwt

 Houd de 
bovenbenen 
evenwijdig.

Zak door de 
knieën totdat  
die een hoek  

van 90° vormen 
(niet lager).

Houd de 
bovenbenen 

gespreid en de 
knieën loodrecht 
boven de tippen 
van de voeten.

Houd de knieën licht 
gebogen, zonder  

ze te strekken tussen  
2 herhalingen.

Houd de romp 
verticaal.

Ontspan de schouders 
en de bovenbenen, 

alleen de spieren van de 
wervelkolom spannen zich.

Houd de positie 
ongeveer 

10 seconden aan.

Ga staan met de voeten gespreid.  
Buig afwisselend het linker- en het rechterbeen. 

Buig en strek de knieën  
lichtjes en gelijktijdig.

Buig door de knieën en keer terug 
naar de beginpositie.

Ontspannen zithouding: kantel het bekken naar voren, breng de onderkant 
en vervolgens het midden van de wervelkolom rechtop.

Buig vanuit een zithouding met de knieën uit elkaar de romp naar voren, met 
de handen op de schouders. Strek de armen in het verlengde van de romp 
en keer dan terug naar de beginpositie, met de handen op de schouders.

A. Til één knie op en dan de andere B. Til beide knieën tegelijk op*

Zit rechtop en hef één knie op. Houd die positie enkele seconden aan,  
zet dan uw voet terug op de grond en doe hetzelfde met het andere been. 

*(B) Wordt de oefening te gemakkelijk, verhoog de moeilijkheidsgraad  
dan door beide knieën tegelijk op te tillen.

*(C) Steek aan het eind van de oefening uw armen omhoog  
alsof u probeert om met uw vingers het plafond te raken.

1 tot 3 reeksen van 5 
herhalingen, verschillende 
keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 5 tot 10 seconden, 
verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 5 tot 10 seconden, 
verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 10 herhalingen, 
verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 5 buigingen aan 
elke kant, verschillende keren per dag.

1 tot 3 reeksen van 5 tot 10 herhalingen,  
afhankelijk van uw capaciteiten, verschillende keren per dag.
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Behoud de natuurlijke  
kromming van de wervelkolom  

(de onderrug moet lichtjes  
naar voren gekromd blijven).

Ga ver genoeg naar 
achteren op uw stoel 

zitten, zodat u niet 
naar voren kantelt.

Het is normaal dat u spieren voelt 
samentrekken vooraan in het bovenbeen, 

bepaalde bovenbeenspieren zorgen 
immers mee voor de beweging.

Behoud de natuurlijke  
kromming van de wervelkolom  

(de onderrug moet lichtjes  
naar voren gekromd blijven).

Houd het hoofd in 
het verlengde van 

de romp (de nek niet 
buigen of strekken).

Adem uit 
terwijl u zich 
groot maakt.

Hou rekening met de volgende principes:

  Zorg dat u uw ademhaling niet blokkeert en adem bij voorkeur uit tijdens de inspanning. 

  Stem de inspanning af op uw capaciteiten en bouw rustig op. 

   Afhankelijk van de oefening herhaalt u de voorgestelde beweging 5 tot 10 keer  
of houdt u de houding 5 tot 10 seconden vast. 

   Al naargelang uw capaciteiten of uw motivatie kunt u één, twee of meer reeksen uitvoeren.
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Le travail de bureau peut à la longue avoir des conséquences sur votre 
santé, telles que des douleurs et de la fatigue. Prévenez la santé de vos 
collaborateur·trices grâce à ces affiches les invitant à réaliser une série 
d’exercices pour étirer en douceur les muscles. Format A2.

Exercices d’étirement musculaire - 1

Langue

Le travail de bureau peut à la longue avoir des conséquences sur votre 
santé, telles que des douleurs et de la fatigue. Prévenez la santé de vos 
collaborateur·trices grâce à ces affiches les invitant à réaliser une série 
d’exercices pour étirer en douceur les muscles. Format A2.

Exercices d’étirement musculaire - 2

Langue

Le travail de bureau peut à la longue avoir des conséquences sur votre 
santé, telles que des douleurs et de la fatigue. Prévenez la santé de vos 
collaborateur·trices grâce à ces affiches les invitant à réaliser une série 
d’exercices pour activer en douceur les muscles. Format A2.

Exercices d’activation musculaire

Langue

Le travail de bureau peut à la longue avoir des conséquences sur votre 
santé, telles que des douleurs et de la fatigue. Prévenez la santé de vos 
collaborateur·trices grâce à ces affiches les invitant à réaliser une série 
d’exercices pour tonifier en douceur les muscles. Format A2.

Exercices de tonification musculaire

Langue
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REF EXP007 EXP008

FR NL

32

Objectifs

Infos pratiques

Exercice 9
Étirement des muscles antérieurs de l’avant-bras

Paume vers le haut, saisissez les doigts avec la main opposée, coude fléchi. Etendez le 
coude fléchi en maintenant le poignet et les doigts étendus avec la main opposée.

Conseils
  Maintenez les épaules relâchées.
  Étendez doucement et progressivement le coude.
  Étendez le pouce sur le côté.
  N’exagérez pas l’étirement, il faut ressentir une tension musculaire et non une douleur.

 Durée et répétitions de l’exercice 
1 série de 10 à 15 secondes de chaque avant-bras, plusieurs fois sur la journée.

A. Étirement des muscles 
antérieurs de l’avant-bras B. Détail

Objectif
  Améliorer la souplesse des muscles antérieurs de l’avant-bras régulièrement figés sur 
le clavier ou la souris.

20010_experconsult_Bouger_au_Travail_A5_v2.indd   3220010_experconsult_Bouger_au_Travail_A5_v2.indd   32 22/01/20   09:2222/01/20   09:22

33

Objectifs

Infos pratiques

Exercice 10
Étirement des muscles postérieurs de l’avant-bras

Débutez le coude fléchi, paume vers le bas, saisissez les doigts avec la main opposée. 
Ensuite étendez le coude en maintenant le poignet et les doigts fléchis avec la main 
opposée. Étendez doucement et très progressivement le coude.

Conseils
  Maintenez les épaules relâchées.
  Étendez doucement et progressivement le coude.
  N’exagérez pas l’étirement, il faut ressentir une tension musculaire et non une douleur.

Durée et répétitions de l’exercice 
1 série de 10 à 15 secondes de chaque avant-bras, plusieurs fois sur la journée.

A. Étirement des muscles 
postérieurs de l’avant-bras B. Détail

Objectif
  Améliorer la souplesse des muscles postérieurs de l’avant-bras

20010_experconsult_Bouger_au_Travail_A5_v2.indd   3320010_experconsult_Bouger_au_Travail_A5_v2.indd   33 22/01/20   09:2222/01/20   09:22

Bewegen: ook op kantoor!

24 eenvoudige oefeningen die u overal kunt doen
20010_experconsult_Bouger_au_Travail_A5_v2.indd   1
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Bouger, au bureau aussi !   
24 exercices simples à réaliser partout20010_experconsult_Bouger_au_Travail_A5_v2.indd   1
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REF EXP009 EXP010

FR NL

32

Objectifs

Infos pratiques

Exercice 9
Étirement des muscles des mollets

En position debout, posez le pied sur une marche, ou sur le marche-pied s’il est 
suffisamment profond. Laissez doucement descendre le talon vers le bas et maintenez 
l’étirement 10 à 15 secondes.

Conseils
 Maintenez la position d’étirement 10 à 15 secondes.
  N’exagérez pas l’étirement, il faut ressentir une tension musculaire et non une douleur.

Durée et répétitions de l’exercice 
1 série de 10 à 15 secondes de chaque mollet, plusieurs fois sur votre trajet.

Objectif 
  Améliorer la souplesse des muscles des mollets.

A. Étirement des muscles des mollets B. Détail

20011_experconsult_BeFIt_Bouger_en_route_A5_v2.indd   3220011_experconsult_BeFIt_Bouger_en_route_A5_v2.indd   32 22/01/20   09:2722/01/20   09:27
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Objectifs

Infos pratiques

Exercice 10
Activation des muscles des épaules

Élevez alternativement les bras, 3 à 5 fois.

Conseils
  N’exagérez pas l’étirement, il faut ressentir une tension musculaire et non une douleur.

 
 Durée et répétitions de l’exercice 
1 série de 10 à 15 répétitions de chaque bras, plusieurs fois sur votre trajet.

A. Étendez le bras droit vers le haut 
et le bras gauche vers l’arrière

B. Étendez le bras gauche vers le 
haut et le bras droit vers l’arrière

Objectif 
 Améliorer la souplesse des muscles de l’avant de l’épaule et du bras.

20011_experconsult_BeFIt_Bouger_en_route_A5_v2.indd   3320011_experconsult_BeFIt_Bouger_en_route_A5_v2.indd   33 22/01/20   09:2722/01/20   09:27

Bouger, en route aussi !   

28 exercices simples à réaliser à l’intérieur  

et en dehors de votre véhicule
20011_experconsult_BeFIt_Bouger_en_route_A5_v2.indd   1
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Bewegen, ook onderweg!   

28 eenvoudige oefeningen die je in en rond  

je voertuig kan doen

20011_experconsult_BeFIt_Bouger_en_route_A5_v2.indd   1
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REF MARCOM124 MARCOM125 MARCOM126

FR NL UK

Profitez de ces exercices, 
réalisez-les régulièrement, 
sans attendre d’avoir  
des soucis de santé. 

pour votre santé
Bougez

19402_Brochure_195x195mm_BougerToutAuLongJournee_v8.indd   219402_Brochure_195x195mm_BougerToutAuLongJournee_v8.indd   2 14/01/20   08:3914/01/20   08:39

L’anticipation et la prévention 
des problèmes musculo-
squelettiques par l’activité 
physique aboutit à de meilleurs 
résultats sur le long terme que 
par exemple l’utilisation  
à fortes doses de  
médicaments antidouleurs  
et anti-inflammatoires.

L’activité physique régulière 
ne comporte pas d’effets 
secondaires néfastes.

Pour de bonnes journées au 
travail, suivez nos exercices 
d’activation et de tonification 
des muscles, ainsi que les 
exercices d’étirements. 

19402_Brochure_195x195mm_BougerToutAuLongJournee_v8.indd   319402_Brochure_195x195mm_BougerToutAuLongJournee_v8.indd   3 14/01/20   08:3914/01/20   08:39

Ensemble, prenons le bien-être au sérieux

Bouger tout au long 
de la journéeDes exercices simples  

à réaliser au bureau

Together, because your well-being is important

Keep moving all day long! Easy exercises you can  
do in the office

Bewegen:de hele dag door

Eenvoudige oefeningen  

voor op kantoor

Samen, omdat welzijn belangrijk is

Le travail sur écran, en position assise, durant une longue durée 
peut avoir des conséquences néfastes sur votre santé. Grâce à cette 
brochure d’Experconsult, suivez étape par étape un programme 
complet d’exercices réalisés par nos ergonomes, vous permettant 
d’activer votre circulation sanguine, de tonifier vos muscles et 
d’améliorer votre souplesse. Format A5, 36 pages.

Bouger, au bureau aussi !

Langue

Rester assis longtemps en voiture ou dans un autre mode de transport 
peut avoir des conséquences néfastes sur votre santé. Pour éviter les 
douleurs physiques et la fatigue, il est important de bouger, y compris 
lorsqu’on est en route. Comment ? Experconsult vous illustre 28 
exercices simples à réaliser à l’intérieur et en dehors de votre véhicule. 
Format A5, 36 pages.

Bouger, en route aussi !

Langue

Pour de bonnes journées au travail, cette brochure reprend quelques 
exercices à suivre, vous permettant d’activer et de tonifier vos muscles 
et d’adopter les bons gestes d’étirements. 
Format 195 x 195 mm, 8 pages.

Bouger tout au long de la journée

Langue
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De quel choix parle-t-on
face à ce fléau individuel et collectif ?

Il y a 5 ans, l’INAMI chiffrait les invalidités pour troubles mentaux à 
34,5 % du total des invalidités, touchant près de 93.000 personnes. 
Aujourd’hui on peut estimer le coût des invalidités liées à la santé 
mentale à plus d’un milliard d’euros. 

Tous les départements, des petites et grandes organisations, sont 
concernés par ce phénomène insidieux qui allie d’une part les différents 
générateurs de stress, comme les exigences des clients, l’insécurité 
de l’emploi, les pressions de l’organisation… et d’autre part les 
réponses de certains individus à ces vecteurs de stress, comme par 
exemple le besoin de reconnaissance ou de perfectionnisme.

Les facteurs favorisants le burnout sont donc à chercher dans 
l’association entre certaines conditions de travail et la relation que 
l’individu établit avec celui-ci. Quand il en prend conscience, chacun a 
dès lors le choix d’agir sur ces facteurs.

Le BAO Group 
propose un 
programme complet 
et unique pour lutter 
efficacement contre 
le burnout par la 
prévention et par 
l’accompagnement 
des équipes et 
des individus vers 
le bien-être et la 
performance.

Conférences de 
sensibilisation

Accompagnements 
individuels de 

personnes à risque

Ateliers de 
sensibilisation

Prévention et
accompagnement

Formations
« spécialisées » 

Il vous reste à choisir 
parmi nos solutions...

Une fois le burnout ou le risque de burnout identifié, BAO Group vous 
propose plusieurs solutions ciblées. Ces interventions sont adaptées à 
vos besoins (nombre de participants, lieu, durée, budget). 

Pour tous > de 2 à 3h
n Conférences de sensibilisation  
n Ateliers de sensibilisation à la thématique

Pour le comité de direction et les cadres > de 2 à 4 jours
n Comment prévenir le burnout dans son entreprise? 
n Comment prévenir le burnout dans son équipe ?
n Comment réagir en cas de burnout dans le team ?

Pour les équipes de première intervention  
(conseillers en prévention, personnes de confiance)  
 > durée à définir en fonction des pré-requis
n Une formation type « Master » avec certification

Pour les individus à risque  
(d’être vecteur ou victime du burnout) 
n Programmes de coaching et d’accompagnements 
 individuels et collectifs

Pour les victimes d’un burnout > de 2 à 4 jours
n Comment diminuer ma sensibilité au burnout ? 
n Comment me relever d’un burnout ?

Toutes nos interventions sont réalisées exclusivement  
par des coachs certifiés et expérimentés du BAO group. 

Elles peuvent être organisées dans les locaux  
de votre entreprise ou dans nos locaux, sous la forme 
d’intra ou inter-entreprise/organisation. 

Le burnout              est un choixContrairement à la dépression, le burnout a un lien évident avec le 

monde du travail. Il est l’aboutissement d’un long processus de symp-

tômes liés au stress chronique. Se manifestant par une diminution 

drastique de l’énergie et de la motivation de ceux qui en souffrent, il 

est aujourd’hui considéré comme une des causes majeures de l’ab-

sentéisme.

En tant que responsable d’équipe, ou pour vous-même,  êtes-vous bien 

outillé pour faire face à cette problématique ?
Le BAO Group a mis en place un ensemble de solutions ciblées, pré-

ventives et curatives pour vous permettre de choisir de ne pas subir 

ce qu’on qualifie déjà de fléau majeur du 21ème siècle.  

Un programme qui favorise 
  l’autonomie et la responsabilisation 
  des participants 

Durant ce trajet, les coachs-formateurs du BAO Group proposent des 
outils issus de disciplines variées telles que l’intelligence émotionnelle, 
l’analyse transactionnelle, la communication non violente, la 
programmation neurolinguistique, les neurosciences, la systémique, 
l’intelligence collective, la psychologie positive et énergétique …

Au fur et à mesure des journées, trois axes principaux sont explorés:

Oser re-trouver sa puissance de choix (ou le leadership personnel): 
il s’agit d’explorer son propre mode de fonctionnement. Comment 
réagissons-nous? Quels sont les schémas de pensée qui nous guident 
inconsciemment ? Comment adopter une position de recul par rapport à 
une situation donnée pour sortir des schémas récurrents ?

La culture du feedback: le participant découvre concrètement  
ses modes de communication. Il est invité à dépasser ses peurs  
(de déplaire, de renoncer, de se tromper…) pour permettre le dialogue 
et la controverse, tout en évitant les conflits toxiques.

Le B.A.-BA du coaching: parallèlement aux outils acquis lors des 
premiers jours, le participant apprend le processus de base du 
coaching. Comment définir notre objectif ? Quelles sont les conditions 
de sa bonne formulation de manière à le rendre applicable, concret, 
réalisable ? Quelle est la réalité, quels sont les ressources et les freins ? 
Quelles sont les options possibles et quel plan d’action mettre en place ? 

6 jours... 2 formules

Nous vous proposons deux formules pour cette formation de 6 jours :

En INTRA-entreprise/organisation :  
le FOCUS sur vos équipes et leurs problématiques spécifiques.
n  Identifiez dans votre organisation les participants candidats  
 à cette formation (max 14 personnes par groupe)
n  Prenez contact avec nous pour organiser la formation  
 (date, lieu, langue).

En INTER-entreprise/organisation :  
la richesse des ECHANGES entre pairs de secteurs différents.
n  Identifiez le ou les participants candidats 
n  Vérifiez les prochaines dates planifiées 
n  Confirmez le(s) participant(s).

Toutes nos 
interventions sont 
réalisées exclusivement  
par des coachs certifiés 
et expérimentés du 
BAO group. 

Elles peuvent être 
organisées dans 
les locaux de votre 
entreprise ou dans nos 
locaux, sous la forme 
d’intra ou inter-
entreprise/organisation. 

Manager Coach  
6 jours pour acquérir les bases du 

coaching managérial et relationnel
La formation « Manager Coach » apporte aux participants des outils rela-

tionnels qui leur permettent de changer réellement et durablement leurs 

comportements et attitudes.
Sensibilisés à l’utilité de la « double casquette » de manager et de  

coach, les participants, bien outillés, savent adopter la posture adéquate 

pour susciter l’adhésion aux projets communs. Ils apprennent à motiver de 

façon personnelle, à communiquer clairement, à dénouer les situations rela-

tionnelles tendues. Cette attitude permet entre autre d’éviter le risque d’être 

vecteur du burnout dans son équipe et d’en repérer les premiers signes par-

mi ses collaborateurs. Un personnel « bien dans sa peau », en accord avec 

la vision de l’organisation et ses aspirations personnelles les plus profondes, 

est la base de l’équilibre et de la réussite personnelle et collective.

Le BAO Group vous propose un programme spécifique à l’accompagne-

ment des responsables - ou futurs responsables - d’équipe ou de projets, 

pour garantir le bien-être et la performance de votre organisation.  

REF INF_BAO_FR_001 INF_BAO_NL_001

FR NL

REF INF_BAO_FR_002 INF_BAO_NL_002

FR NL

Catalogue  MATÉRIEL DE SENSIBILISATION

Leadership - Management

Le BAO Group vous propose un programme spécifique à 
l’accompagnement des responsables - ou futurs responsables - 
d’équipe ou de projets, pour garantir le bien-être et la performance  
de votre organisation. Format A5, 4 pages.

Le BAO Group a mis en place un ensemble de solutions ciblées, 
préventives et curatives pour vous permettre de choisir de ne pas  
subir ce qu’on qualifie déjà de fléau majeur du 21ème siècle.  
Format A5, 4 pages.

Manager coach

Le burnout

Langue

Langue
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Aspects psychosociaux

Général 

Index
Classement

Santé 

Type Document Format REF. FR REF. NL REF. DE Page

Autocollant Se laver les mains 10 cm MARCOM130 MARCOM129 6

Affiche Se laver les mains A4 MARCOM034 MARCOM033 6

Affiche 10 étapes pour une bonne hygiène des mains A3 MARCOM148 MARCOM149 6

Affiche Arrêter de fumer (didactique) A2 MARCOM038 MARCOM037 7

Affiche Accident Vasculaire Cérébral (didactique) A2 MARCOM036 MARCOM035 7

Affiche L’alcool sur le lieu de travail (didactique) A2 MARCOM040 MARCOM039 7

Affiche Manger mieux au travail A3 EXP012 EXP011 7

Brochure Renforcez votre esprit d’équipe - Le défi culinaire en groupe A5 - 4 pages EXP005 EXP006 8

Brochure Workshops sur une alimentation saine A5 - 8 pages EXP001 EXP002 8

Brochure Un médecin du travail, c’est… 195 x 195 mm MARCOM106 MARCOM107 8

Brochure Medical check-up A5 - 4 pages EXP003 EXP004 8

Brochure Secourisme au travail 195 x 195 mm MARCOM094 MARCOM095 9

Brochure Arrêter de fumer, c’est la santé retrouvée 195 x 195 mm MARCOM114 MARCOM115 9

Affiche Vigilance face à la tuberculose ! A4 DIGITAL DIGITAL 9

Affiche Cytomégalovirus A3 DIGITAL DIGITAL 9

Affiche Coup de chaleur au travail A4 DIGITAL DIGITAL 10

Affiche Se faire vacciner, c’est se protéger contre la grippe ! A3 MARCOM132 MARCOM131 10

Affiche Faites-vous vacciner contre la grippe ! A2 DIGITAL DIGITAL 10

Affiche N'auriez-vous pas oublié un autre vaccin ? A3 MARCOM166 MARCOM167 10

Brochure Avoir ou ne pas avoir la grippe ? 195 x 195 mm MARCOM099 MARCOM100 11

Affiche La grippe A2 MARCOM032 MARCOM031 11

Brochure Manuel des premiers soins A6 - 8 pages MARCOM072 MARCOM071 11

Farde Registre des interventions A5 MARCOM075 MARCOM074 11

Type Document Format REF. FR REF. NL REF. DE Page

Catalogue Catalogue de services A4 - 216 pages DIGITAL DIGITAL 4

Affiche Coordonnées SEPP - A2 A2 MARCOM059 MARCOM060 MARCOM173 4

Affiche Coordonnées SEPP - A4 A2 DIGITAL DIGITAL 4

Affiche Cohezio, notre SEPP A4 DIGITAL DIGITAL 5

Brochure Cohezio 195 x 195 mm MARCOM086 MARCOM087 5

Brochure Instaurer une politique de télétravail au sein de mon organisation A4 - 16 pages MARCOM180 MARCOM181 5

Type Document Format REF. FR REF. NL REF. DE Page

Affiche Protection des travailleur·euses contre les risques 
psychosociaux A4 DIGITAL DIGITAL DIGITAL 12

Affiche Protection des travailleur·euses contre les risques 
psychosociaux A4 DIGITAL DIGITAL DIGITAL 12

Flyer Que peut faire Cohezio pour moi ? A5 DIGITAL DIGITAL MARCOM172 12

Brochure Guide d’entretien personne de confiance 195 x 195 mm MARCOM112 MARCOM111 13

Brochure Confrontation à un événement traumatisant 195 x 195 mm MARCOM088 MARCOM089 13

Brochure Un problème au travail 195 x 195 mm MARCOM096 MARCOM097 MARCOM098 13
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Sécurité et ergonomie

Type Document Format REF. FR REF. NL Page

Dépliant Manager coach A5 - 4 pages INF_BAO_FR_001 INF_BAO_NL_001 21

Dépliant Le burnout A5 - 4 pages INF_BAO_FR_002 INF_BAO_NL_002 21

Leadership - Management

Type Document Format REF. FR REF. NL REF. DE REF. EN Page

Affiche xx jours sans accident du travail A3 MARCOM053 MARCOM054 15

Affiche Je dis non ! Alcool ou drogue au travail - 1 A2 MARCOM002 MARCOM001 DIGITAL 15

Affiche Je dis non ! Alcool ou drogue au travail - 2 A2 MARCOM004 MARCOM003 DIGITAL 15

Affiche Je dis non ! Alcool ou drogue au travail - 3 A2 MARCOM006 MARCOM005 DIGITAL 16

Affiche Je dis non ! Alcool ou drogue au travail - 4 A2 MARCOM008 MARCOM007 DIGITAL 16

Affiche Je dis non ! Alcool ou drogue au travail - 5 A2 MARCOM010 MARCOM009 DIGITAL 16

Affiche Je dis non ! Alcool ou drogue au travail - 6 A2 MARCOM012 MARCOM011 DIGITAL 16

Affiche EPI - N’oubliez pas vos EPI ! A2 MARCOM042 MARCOM041 DIGITAL 17

Affiche EPI - Porter votre casque de sécurité A2 MARCOM048 MARCOM047 DIGITAL 17

Affiche EPI - Porter vos chaussures de sécurité A2 MARCOM046 MARCOM045 DIGITAL 17

Affiche EPI - Porter vos gants de sécurité A2 MARCOM052 MARCOM051 DIGITAL 17

Affiche EPI - Porter vos lunettes de sécurité A2 MARCOM050 MARCOM049 DIGITAL 18

Affiche EPI - Porter vos protections anti-bruit A2 MARCOM044 MARCOM043 DIGITAL 18

Brochure Amiante : Equipement de Protection Individuelle A6 - 12 pages MARCOM070 MARCOM069 18

Brochure Travailler sur écran 195 x 195 mm MARCOM102 MARCOM103 MARCOM104 18

Brochure Guide - Conseils ergonomiques pour le télétravail A4 DIGITAL DIGITAL DIGITAL 18

Affiche Exercices d’étirement musculaire - 1 A2 MARCOM024 MARCOM023 19

Affiche Exercices d’étirement musculaire - 2 A2 MARCOM026 MARCOM025 19

Affiche Exercices d’activation musculaire A2 MARCOM028 MARCOM027 19

Affiche Exercices de tonification musculaire A2 MARCOM030 MARCOM029 19

Brochure Bouger, au bureau aussi ! A5 - 4 pages EXP007 EXP008 20

Brochure Bouger, en route aussi ! A5 - 40 pages EXP009 EXP010 20

Brochure Bouger tout au long de la journée 195 x 195 mm MARCOM124 MARCOM125 MARCOM126 20

Type Document Format REF. FR REF. NL REF. DE Page

Affiche Je dis non ! - Harcèlement - 1 A2 MARCOM014 MARCOM013 13

Affiche Je dis non ! - Harcèlement - 2 A2 MARCOM016 MARCOM015 14

Affiche Je dis non ! - Harcèlement - 3 A2 MARCOM018 MARCOM017 14

Affiche Je dis non ! - Harcèlement - 4 A2 MARCOM020 MARCOM019 14

Affiche Je dis non ! - Harcèlement - 5 A2 MARCOM022 MARCOM021 14



Service Externe de Prévention 
et de Protection au Travail 

Boulevard Bischoffsheim 1-8 • 1000 Bruxelles 
T. +32 (0)2 533 74 11 • info@Cohezio.be

www.Cohezio.be


