Debout, chez vous
10 astuces anti-sédentarité

Cluand on teletravaile, an paut oublier de sa laver régulieramant. da fare des pausas,
das dtiiements, .. Bt pourtant, c'est essentel pour restar en forms |
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Suréleves votre ordinateur
avec des bvres pour ravaslar
debout de tamps en temps.

mieux pour faine fuser les idees |
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Et 5i wous prenieg I'ar § min

éw:mfnﬁnﬂ'}m" ComIMences vos journées
en bas de limmeuble ou dans he jandin pour soulager e dos at le oo, par une marche de 10 min, c'est

entre 2 dossiers 7 Clest bon assis ou méma debout

pour e corps ot ke moral |

; 'occasion d'aller achater du pain frais
&Rt ancond ek

pour un bon petit-dejeuner.

46 8

B
)
'I--.-'-l
b Pour penser & vous |ever toubes
En tildtravail, laissez votre Wléphona Faire dos pauses sctives, les 30 min, aligrez 14 stylos sur volre
dans une sulre pladce ou & [étage, ¢'est bon pour b santd | bureal le matin, rangez-en un dés
Ung bonne occasion de se lever Chumlques rotations o' Gpaules e du cow, fue vaus quittez votre chalse. 5'ils
sans y pensar [ ca détend le corps ot Pespril |

sont tous rangés e soir cest gagne !
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Cartains mails & vos colldgues
pewsent étre remplacés par un call,
une bonne oocasion de prendre
de leurs nouvelies et da mancher ou & wéle, plutét quiun gros plein

un pau en tiephanant | e wieekend |




LE SAVIEZ-VOUS ?

Limiter son temps passe assis est aussi important que faire de lactivite physigue

Etre trop sédentaire n'est pas bon pour la santé, méme si on est physiquement actif

SEDENTARITE ACTIVITE PHYSIQUE

C'est le temps passe assis ou allongé C'est l'ensemble des mouvements
dans la journée (hors sommeil). realisés au quotidien.
Les deplacements motorises Les deplacements actifs
fla voiture, e bus, la frolinette electrnigue..) te velo la marche, la frotinette. )
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Le temps de travail sédentaire Le temps de travail actif
{dlevant un ordinatewr, en réunion...} pouses actives, exercice dun metier manuel .
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Les activites domestiques Les activites domestiques
ou temps de loisirs sedentaires ou temps de loisirs actifs
freqarder lo TV, les jeux videos, lire un livre ) (e sport, e bricolage, le jardinage. le meénage..)
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