"En Suisse, un adulte moyen est assis prés de 10
heures par jour dont 7 au travail !"
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Privilégier les escaliers Se garer un peu plus loin

Planifier de courtes pauses :
e vous lever ou marcher pendant vos
appels téléphoniques de travail Etirez-vous!
e marcher jusqu'au bureau d’un collégue
pour lui parler, au lieu de lui envoyer
un courriel %g:ﬁﬂ_ -

e etc...

- SCAN &
Vous pouvez additionner plusieurs bréves séances de || 1 ME

mouvement. Méme 30 petites secondes - d’étirement
ou de marche - toutes les 30 minutes seront bénéfiques 'téa



