FICHE 5
Rompre la sédentarité pour
préserver la sante

BONNES PRATIQUES :

© SELEVER régulierement, marcher ou effectuer de légers étirements.
© VARIER les positions : alterner travail assis et debout si possible.

© REALISER des rotations du tronc et des déplacements courts dans lespace de travail.
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ASTUCE !

Proarammer un raopel sur le téléphone ou Rester assis trop longtemps augmente les risques de
g PP p TMS et de maladies cardiovasculaires. Se lever toutes

utiliser une application dédiée au bien-étre . - . . s
au travail pour inciter au mouvement WX\ [FA[I]FEA les 30 minutes améliore la circulation et réduit la fa-
' tigue.
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