COMMENT LUTTER CONTRE
LA SEDENTARITE ?

L'environnement de travail et les mesures prises par mon employeur sont
N déterminants pour que je puisse mettre en pratique les actions préconisées.
y Les préconisations ci-dessous sont €également applicables au télétravail.

LORSQUE J'AGIS
CONTRE LA SEDENTARITE

J'ENTRETIENS MON CORPS

e Mon espérance de vie (en bonne santé) est plus longue ;
e Je ressens moins de fatigue, grace a 'augmentation de mon

X

Employeurs et salariés :

sont nécessaires pour contrebalancer les effets néfastes de la sédentarité*

et j'accrois mes défenses immunitaires ! PREVENTION ET SANTE AU TRAVAIL

BRETAGNE

*Etude réalisée sur un panel de plus d’un million de personnes par Ekelund U., Steene-Johannessen J. et Al.- Does physical activity attenuate, or even elimi-
nate, the detrimental association of sitting time with mortality ? A harmonised meta-analysis of data from more than 1 million men and women. The Lancet
388 :1302-1310, 2016.
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QUEL SEDENTAIRE
ETES-VOUS ?

LES EFFETS
DE LA SEDENTARITE

LA SEDENTARITE )
UN RISQUE MAJEUR POUR LA SANTE

La sédentarité réduit notre espérance de vie et notre qualité COMBIEN DE TEMPS RESTEZ-VOUS ASSIS AU QUOTIDIEN ?
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