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ET SI ON S’Y METTAIT TOUS, ENSEMBLE ?
Salariés, managers, équipes, entreprises : 

30 jours pour remettre du mouvement, de l’équilibre, 
de l’énergie dans nos journées de travail. 

PAS DE PERFORMANCE, PAS DE PRESSION  : 
juste des gestes simples, des déclics collectifs, et l’envie 

d’adopter enfin des habitudes qui font du bien. 

#TousEnSanté, c’est 30 jours pour nous bouger et ne plus s’arrêter !
Cochez chaque action réalisée 

Faire des pauses
actives

(ex : aller vérifier
son courrier papier,
aller dire bonjour

à un collègue)

S’étirer à son poste :
le cou, les bras,  
le dos, les yeux

(regarder au loin)

Prendre
de grandes

inspirations
au cours

de la journée

Faire
une micro
sieste
après
le déjeuner

Respirer
profondément

quand une situation 
est oppressante

Privilégier
les réunions courtes

en position debout

Ranger
régulièrement

SON espace
de travail

Mettre en place 
des rappels d’activité 

sur son téléphone
(mouvement, 

hydratation, etc.)

Régler  
son réveil  
toujours  

à la même heure
Même le week-end

           Boire
 au moins 0.5L d’eau
           sur la
    matinée

Prendre 
les escaliers

plutôt que l’ascenseuR

MANGER PAR PETITES 
BOUCHÉES  

ET PRENDRE LE TEMPS 
DE BIEN MÂCHER

Faire
3 squats* / jour

intégrer la marche
dans Son quotidien

Passer tout 
ou partie

de ses appels
en marchant

(dans son bureau
ou à l’extérieur)

Changer
de posture
à son poste  
de travail

Mettre en place
des collations saines

(noix, amandes, etc.)

              Faire
     5 pompes*
    contre  
  le mur

Se garer  
sur la place  

la plus éloignée  
de la porte  

d’entrée

(en fonction 
de la tâche 
effectuée)

Programmer
2 moments actifs

sur la semaine
       (marche rapide, 
              vélo, etc.)  

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


