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D Qu’est-ce que
la sédentarité ?

Elle se caractérise par une posture assise ou
allongée maintenue dans le temps associée
A une trés faible dépense énergétique en
situation d’éveil.

2 notions de temps déléteres :

- Durée cumulée
journaliére (+ de 5h/jour)

« Aspect ininterrompu sur
une phase sédentaire (+ de
30 minutes consécutives)

oo ATTENTION :
Lactivité physique ne compense

les postures sédentaires que dans
une certaine mesure : pour 8h de
temps sédentaire je devrais réaliser
1h15 de sport. .

D Les impacts sur
la santé

Les différents effets des postures sédentaires

Lexposition aux postures sédentaires est
associée aux divers effets sur la santé.

Elle est la 4éme cause de mortalité évitable
dans le monde (OMS)

D Comment lutter
contre la sédentarité ?

A mon poste de travail
Varier les tches si possible
Prendre les escaliers
Aller chercher les documents &
Cimprimante
Aller voir collegues plutét que mail /
téléphone
- Alterner les postures
S'étirer toutes les heures
Privilégier les pauses actives (marcher)

REDUIRE ET MORCELER LE TEMPS
DE POSTURES SEDENTAIRES

Réduire la Réduire la durée de
durée cumulée chaque période

Ok

Idéalement Idéalement
- de 5 heures itoutes les 30 mn

Et pour se rendre au travail ?
Se garer plus loin
Favoriser la marche, le vélo et les
transports en commun



