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Transportez-Vous Bien, 
qu’est-ce que c’est ?

https://www.youtube.com/watch?v=3Nu7gfUYpg4
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TVB, pourquoi j’y ai droit ?!
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Vous êtes un 
salarié non-cadre

Votre 
entreprise 

cotise auprès 
de Carcept 

Prev pour la 
Prévoyance

Vous êtes un 
salarié du 
Transport

Par votre contrat de Prévoyance, 
vous cotisez au fond « Haut Degré de Solidarité » 

 Vous avez droit à des actions de
prévention 

et des services d’accompagnement  : 
C’est le programme Transportez-Vous Bien !

Cotisation de 12 € par an 
par salarié, en moyenne



Un programme de prévention santé, 100% pris en 
charge par votre contrat de prévoyance, à l’initiative 

des partenaires sociaux du Transport. 

C’est donc sans aucun frais, rien à payer et 
en toute confidentialité !

On vous propose de nombreuses actions de 
prévention

en lien avec les enjeux de santé de la profession et 
réalisés avec des professionnels de santé

+ 30 000 salariés 
ont déjà réalisé des actions de 
prévention Transportez-Vous Bien !

TVB, des actions de prévention à la carte
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Zoom sur 
quelques actions 
de Prévention



6 6

Cliquez ici

 Nutrition
 Santé cardiovasculaire
 Sommeil
 Gestion du stress
 Activité physique
 Douleurs chroniques

Les coaching Santé

Un accompagnement sur-mesure pour améliorer durablement ses 
comportements autour de 6 thématiques :

  Un premier entretien téléphonique pour identifier les 
leviers possibles et proposer des conseils simples et adaptés 
respectant le mode de vie du salarié.

  3 à 4 séances de 30 minutes avec une infirmière ou 
diététicienne nutritionniste sur une période de 3 à 4 mois.  

  A chaque séance, le professionnel de santé fait le point 
avec le salarié et lui apporte de nouveaux conseils et des 
connaissances pour progresser.

Déroulement d’un coaching santé

Un accompagnement personnalisé

Coaching Nutrition

Coaching Sommeil

Coaching Stress

L’influenceuse Jennifer Janiec a testé ! 

https://www.youtube.com/watch?v=S0Vkbxs1iP0
https://www.youtube.com/watch?v=ktSw6pNBJ7U
https://www.youtube.com/watch?v=1JQslMaTuOU
https://www.youtube.com/watch?v=szu-sdpuPXM
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Les coaching santé

Adopter les bons        
réflexes Cardio  

Ce coaching permet 
aux salariés de: 

 Intégrer dans son 
quotidien les bons 
réflexes Santé en termes 
de nutrition, activité 
physique, réduction du 
stress 

 Agir sur les facteurs de 
risque cardio-vasculaire 
(surpoids, cholestérol, 
diabète et hypertension 
artérielle) 

Coaching santé cardio

Zoom sur chaque thématique

(Re) Trouver le chemin      
d’une alimentation saine

Rééquilibrage alimentaire, perte ou prise 
de poids, digestion, troubles du 
comportement alimentaire, maladies 
chroniques… Quelle que soit la situation :

Une diététicienne nutritionniste 
réalise un accompagnement 
personnalisé du salarié pour : 

 Donner des conseils en 
prenant en compte son 
environnement, son métier 
et son cadre familial 

 Aider à modifier 
durablement les habitudes 
de vie par la nutrition 

Coaching Nutrition Coaching Sommeil

Améliorer la qualité              
de son sommeil

Somnolence, insomnie, apnée du 
sommeil… Aborder en toute 
confidentialité toutes ces questions. 

Ce coaching permet 
aux salariés de : 

 Mieux comprendre les 
cycles du sommeil

 Identifier ce qui impacte 
la qualité du sommeil et 
les répercussions sur la 
santé et dans le quotidien
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Les coaching santé

Détecter et gérer une 
situation stressante

Ce coaching permet 
aux salariés de: 

 Comprendre la chimie du 
stress

  Découvrir des techniques 
pour agir avec son esprit

  Découvrir des techniques 
pour agir avec son corps

Coaching stress

Zoom sur chaque thématique

Faire face aux douleurs 
chroniques *

* douleurs osseuses, articulaires, 
tendineuses ou musculaires évoluant 
depuis plusieurs mois (ex. : dos, épaule, 
genou, etc.)

Ce coaching à pour objectif 
d’apprendre : 

 Le mécanisme de la douleur 
pour aider à identifier ce 
qu’on appelle « le seuil 
douloureux »

 A mieux gérer le stress, 
l’anxiété ou les troubles du 
sommeil qui amplifient la 
perception de la douleur

Coaching douleurs chroniques Coaching Activité Physique

Maintenir son corps              
en forme

Ce coaching permet 
aux salariés de: 

  Comprendre les 
bénéfices de l’activité
physique

 Passer à l’action 
concrètement pour 
intégrer dans son 
quotidien une activité 
physique suffisante 

 Être guidé pas à pas dans 
la pratique

https://www.transportezvousbien.fr/assets/uploads/2022/10/A3_Coaching-TVB_ACT.PHYSIQUE-2022.pdf


Application de Jeux Santé

 Des séances d’activité physique en Visio :
inscription libre avec plusieurs séances
organisées chaque semaine, en direct ou en
replay comme des séances d’étirement, de
relaxation ou de renforcement musculaire par
exemple

 Des webinaires pour apprendre à mieux
prendre soin de soi : conseils, astuces,
exercices sur l’activité physique mais aussi des
conseils sur la nutrition, le sommeil ou encore
la gestion du stress.

Transportez-Vous Bien, en partenariat avec Kiplin, propose 
plusieurs actions pour améliorer votre capital santé :

https://authentification.klesia.fr/auth/realms/carcept-particuliers/protocol/openid-connect/auth?client_id=galaxy-front&redirect_uri=https%3A%2F%2Fparticuliers.carcept-prev.fr%2Fkeycloak%2Fauth&state=cfbe25bb-ed9e-4da7-a765-2dff61de0259&response_mode=fragment&response_type=code&scope=openid&nonce=768ef9e0-0588-4e50-a4bc-26127cd981cd&skip-auth-ne=true
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La porte d’entrée du programme TVB !

On vous oriente en 20 minutes chrono ! 

Un entretien par téléphone de 20 minutes avec une 
infirmière pour identifier son plan d’actions prévention.

<<<<<<<<<<<<<

C’est un échange téléphonique personnalisé avec une 
infirmière, qui permet de définir, à l’aide de questions 
simples, ses priorités d’actions pour améliorer sa 
santé.

A l’issue de ce RDV, l’infirmière propose un plan 
d’actions adapté et oriente vers les actions du 
programme TVB les plus adaptées !

L’Entretien d’Orientation Prévention,  qu’est-ce que c’est ?
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Accéder à son 
espace personnel 
TVB 

https://www.transportezvousbien.fr/salarie/votre-espace-tvb-transportez-vous-bien/
https://www.transportezvousbien.fr/assets/uploads/2023/05/2-CAR-940_23-Notice-explicative-OTP.pdf
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Mon identifiant TVB
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Prenez le temps de prendre soin de vous 
avec le programme Transportez-Vous Bien !

 Coaching santé
 Consultation de 

prévention
 E-learning Prévention

 Assistant pour salarié aidant
 Accompagnement pour
 maladies et douleurs chroniques
 Soutien psychologique

 Services d’accompagnement
Services à domicile, 
Transport médicalisé… 

 Aides financières
Arrêt de travail, Handicap, 
Décès, Intempéries…

Rendez-vous sur
Complétez le formulaire 
en flashant ce QR code

ou

https://www.transportezvousbien.fr/
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