IDEES POUR REDUIRE
LA SEDENTARITE
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Se lever

chaque heure
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Faire des Sortir pendant Prendre les Avoir un bureau

réunions debout les pauses escaliers assis-debout
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Teléphoner Manger a Faire des
en marchant 'extérieur étirements
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Aller voir Venir au travail Faire du sport S'asseoir sur un

ses collegues en véIO/Qnidi ballon de gym

Mesurer son activité '

avec une montre connectee



