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FAIRE DES PAUSES
9CTIVES

(EM < GLLER VERIFIER

SON COURRIER PAPIER,

dLLER DIRE BONJOUR
3 UN COLLEGUE)

S'ETIRER 3 SON POSTE :
LE COU, LES BRAS,
LE DOS, LES YEUX

(REGARDER AU LOIN)

(5
PRENDRE
DE GRANDES
INSPIRATIONS
du COURS
DE L2 JOURNEE

RESPIRER
PROFONDEMENT
QUAND UNE SITUaTION
EST OPPRESSANTE

ET SION S’Y METTAIT TOUS, ENSEMBLE ?
Salariés, managers, equipes, enfreprises :

30 jours pour remettre du mouvement, de I'équilibre,
de I'énergie dans nos journées de travail.

PAS DE PERFORMANGE, PAS DE PRESSION :
juste des gestes simples, des déclics collectifs, et l'envie
d'adoprer enfin des habitudes qui font du bien.

ENSEMBLE

PRIVILEGIER
LES REUNIONS COURTES

_RANGER
REGULIEREMENT
SON ESPACE
DE TRAVAIL

v
METTRE EN PLACE
DES RAPPELS D'aCTIVITE
SUR SON TELEPHONE

(MOUVEMENT,
HYDRATATION, ETC.)

PROGRAMMER
2 MOMENTS aCTIFS

SUR L SEMAINE j
(MarcuE RapioE, AR,
(

&

REGLER
SON REVEIL
. TOUJOURS
d L3 MEME HEURE

MEME LE WEEK-END

VELD, ETC) (e
0 y

#TousEnSanté, c'est 30 jours pour nous bouger ef ne plus Sarrérer !
v CGochez chaque action réalisée

BOIRE

SURLE <) 0U PARTIE
MATINEE < DE SES APPELS
EN MARCHANT

(DANS SON BUREQU
0U 3 L'EXTERIEUR) ‘

PRENDRE
LES ESCALIERS

PLUTOT QUE L'aSCENSEUR

METTRE EN PLACE
DES COLLATIONS SAINES

(NOIX, aMANDES, ETC.)

390uars* / JOUR

& \ SE GARER

IHTE'[}ﬁER La MARCHE
DANS SON QUOTIDIEN

SUR LA PLACE  /
La PLUS ELOIGNEE
DE L2 PORTE
D'ENTREE

* En cas de doute, confirmez avec votre médecin votre aptitude physique avant toute pratique sportive.
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