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L' a c t i v i t é 
s é d e n t a i r e  ( ê t r e 
a s s i s )  e s t  p a r f o i s 
n é ce s s a i r e  vo i r e 
i n co n t o u r n a b l e.

I l  f a u t  s e 
r e p r é s e n t e r  l a 
d u r é e  d u  t e m p s 
d e  s é d e n t a r i t é  e t 
l u i  o p p o s e r  d e s 
r u p t u r e s  a c t i ve s 
q u i  m o b i l i s e n t 
l ' e n s e m b l e  d u 
co r p s.

S o ye z  d a n s  l e 
" m o u v ' "  !

Je prends soin  
de mon corps

AMBITION

J'organise mon  
environnement

ACTION
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J’ai besoin de bouger
Rester assis de longues heures sur une chaise a un impact sur la santé  
(problèmes cardiovasculaires, diabète, surpoids...).

Pour s’activer voici quelques conseils.

Je me lève et je marche régulièrement

◊	 Je me lève pour parler au téléphone en 
m’éloignant de mes collègues pour ne pas les 
déranger.

◊	 Je vais à la rencontre de mes collègues au lieu 
de téléphoner ou d’envoyer un mail.

◊	 Je monte les escaliers au lieu de prendre 
l’ascenseur.

◊	 Je fais régulièrement une pause et je marche.

Je crée une alarme discrète sur mon téléphone

Régulièrement, l’alarme sonne et me rappelle de  
faire un exercice :

◊	 Je fais des montées sur demi-pointes.

◊	 Je fais des rotations de hanches.

◊	 Je fais des flexions/extensions des genoux  
(dos appuyé contre le mur).

1 à 2 
minutes
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