MOUVEMENT CONSCIENT

C'EST LE MOMENT DE SE LEVER!

Asseyez-vous moins, bougez plus
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RALENTIR Avez-vous réfléchi au temps passé en position assise?
Vous étes assis en prenant votre déjeuner, en allant

ROCHA|NE SORTIE Y au travail en voiture, en vous asseyant a votre poste

de travail, en rentrant chez vous en voiture, en
mangeant le souper, en regardant la télévision et en
utilisant 'ordinateur le soir. Ces heures en position
assise se cumulent a merveille!

Les études ont montré que les adultes qui passent moins de temps en position assise ont un risque plus faible de
déces précoce, en particulier de maladies cardiovasculaires. En fait, le véritable probléme est ce que I'on appelle les
« téléphages actifs ». Méme si vous atteignez les 30 minutes d'exercice recommandées par jour et que vous
demeurez en position assise pour le reste de la journée, vous étes toujours a risque de maladie cardiovasculaire,
d'obésité et de diabete de type Il.

Prenez une pause a votre poste de
travail!

Référence : http://www.heartfoundation.org.au/, Images par freepik
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