
La Grande tournée SST est de retour sous le thème : 

Une Grande tournée qui fait du bien 

Elle propose plusieurs activités et outils inspirants 
pour aider à prendre soin de soi et à faire le plein 
d’énergie en ces temps plus maussades.

Dans le contexte actuel lié à la pandémie, l’événement 
se déroule en ligne et est accessible à tous. 

Vous pourrez donc y participer au moment qui vous 
convient et sur l’appareil de votre choix (téléphone 
cellulaire, tablette ou ordinateur). 

Vous trouverez dans ce programme la description de 
chacune des activités ainsi que les dates et les liens 
pour y participer.

Bonne tournée!

Le comité organisateur
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Participez au dé� et courez la chance 
de remporter l'un de ces prix :

Une carte-cadeau pour la livraison à domicile d’une boîte 
du chef du réputé Jérôme Ferrer du restaurant EUROPÉA. 

Deux cartes-cadeaux OUTGO, échangeables contre une 
grande variété d’activités et de boîtes cadeaux.

Deux cartes-cadeaux BEST BUY.

Dix cartes-cadeaux RENAUD-BRAY.
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Dé� bien-être
Notre style de vie a été bouleversé par la pandémie. L’objectif du défi est de 
vous aider à adopter une nouvelle habitude pour améliorer votre bien-être et 
votre santé.

Avec l’application du défi, vous trouverez des conseils pour vous fixer un 
objectif réaliste, vous pourrez consulter vos progrès et recevoir du soutien 
des membres de votre équipe pour vous aider à y arriver. Le défi ne prend que 
quelques minutes par jour.

Inscrivez-vous au dé� ici

Si vous désirez en faire un peu plus ou trouver de l'inspiration pour votre 
nouvelle habitude, consultez le calendrier des activités complémentaires 
du défi.  

Calendrier ici

https://stm.wufoo.com/forms/defi-bienetre
http://intranet.corpo.stm.info/documents/santeetsecurite/fichiers/20180_05_CalendrierACocher_V12nov.pdf
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Capsule sur l’ergonomie
Durée de la capsule : 20 minutes

Vous êtes en télétravail ? 
Consultez cette capsule pour vous aider à mieux organiser votre travail. Vous 
pourrez ainsi identifier des occasions de récupération et de reconnaissance et 
agir en prévention des douleurs musculosquelettiques.

Séance de yoga vinyasa
Durée de l'activité : 1 heure

Découvrez cette forme de yoga qui favorise la force, la souplesse et une 
prise de conscience du moment présent. Il propose un enchaînement de 
mouvements où chaque pose est combinée à la respiration. 

Vous pouvez écouter cette capsule autant de fois que vous le voulez et 
intégrer cette activité aux multiples bienfaits à votre routine. 

À vos tapis!

Le test qui fait du bien 
Durée du test : 15 minutes

Obtenez des conseils personnalisés pour avoir un meilleur moral et plus 
d’énergie en seulement quelques clics ! 

Conçu par une équipe d’experts en santé psychologique de la STM, ce test vous 
offre une foule de trucs pratiques adaptés à vos besoins.

Le moral d'un être cher vous préoccupe? Partagez-lui le lien du test.

 Lien disponible à compter 
du 30 novembre

Lien disponible à compter 
du 7 décembre

https://testquifaitdubien-stm.illuxi.com/



