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“ est aujourd’hui responsable de
& 9% des déces par an. Il y a donc

LA SEDENTARITE

En France, l'inactivité physique

urgence a agir pour lutter contre
la sédentarité qui est devenue un
enjeu de santé publique majeur.
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FACTEUR |
DE MORTALITE

Le temps passeé immobile
est devenu le 4°m facteur
de mortalité mondiale
(OMS)
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1 adulte sur 2 :
est en surpoids ,
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1 adulte sur 3 est inactif
et adopte des
comportements
sédentaires
(dépense énergétique
proche de zéro)
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C'est le temps moyen 1
passé assis les jours |
travaillés. '

1

1

1

1

1

1

I

1

Locoooooooocoooococoooooooo

_________________________________________

PENDANT 30 JOURS,

FAISONS BOUGER LES LIGNES !

Petits pas, grand impact,
relevez le défi au quotidien

Et si on s’y mettait tous,

ensemble ?

Salariés, managers, équipes,
entreprises : 30 jours pour remettre
du mouvement, de I'équilibre, de
I'énergie dans nos journées de travail.

Pas de performance, pas de pression :
juste des gestes simples, des déclics
collectifs, et I'envie d’'adopter enfin
des habitudes qui font du bien.

#TousEnSanté, c’est 30 jours pour
bouger et ne plus s’arréter.
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o | Retrouvgz nog experjcs ;
E@Q“@’ s RELEVEZ LE DEFI, PENDANT 30 JOURS,
sreamett FAISONS BOUGER LES LIGNES!



10 000 PAS/JOUR
FACILE A DIRE...

Sédentarité ou inactivité physique,
quelles sont les différences ?

o LA SEDENTARITE
est le temps passé en position assise ou allongée
durant les périodes d’éveil pendant
lesquelles la dépense énergétique est
proche de celle du repos. ‘

o DE SON COTE, LINACTIVITE PHYSIQUE
refléte un niveau d'activité ‘ﬂ
trop faible pour répondre Q
aux recommandations. /

l,
PRECONISATIONS ~
> 30 minutes dactivité physique ' W/

d'intensité modérée,
au moins 5 x par semaine
ou
> 25 minutes d'activité physique
d'intensité élevée,
au moins 3 X par semaine

s EN PARTENARIAT AVEC

5 FRUITS &
LEGUMES/JOUR
OUI JE SAIS | Et on fait

comment concretement ?

Bien manger ne veut pas dire se priver
ou suivre un régime strict. Il s'agit
avant tout de trouver le bon équilibre

EQUIPE DIETETIQUE

entre plaisir, variété et besoins \
nutritionnels, sans frustration. AN ~ A //
~ N\
L'objectif : se faire plaisir JU0N0 O
tout en respectant L
son corps et ses envies.
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QUI DORT BIEN,
VIT BIEN !

Le sommeil, c’est le carburant

d’'une bonne journée. Il permet

au corps de récupérer, au cerveau

de se régénérer et a 'lhumeur de

rester stable. Prendre soin de ses
nuits, c’est investir dans ses journées.

LE CHIFFRE
LE RISQUE D’OBESITE AUGMENTE

DE 55% EN CAS DE

MANQUE DE SOMMIEIL.

S sz
VOTRE NIVEAU
DE FATIGUE
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