QUEL EST VOTRE

PROFIL?

INACTIF-VE ET SEDENTAIRE

Omar, cadre, travaille toute la journée

assis & son bureau. En rentrant,

il regarde souvent la télé.

IL fait du foot 2h le samed.i. °
@Se léve au moins toutes les 2 heures

S Fait 30 min d’activité dynamique par jour

ACTIF-VE MAIS SEDENTAIRE

Thomas, chef de projet, travaille toute la
journée assis. En rentrant, il fait de
la musculation pendant 40 minutes.

IL fait du vélo 2h le dimanche.

S Se léve au moins toutes les 2 heures
% @ Fait 30 min d’activité dynamique par jour

NON SEDENTAIRE MAIS INACTIF-VE

Miryam, serveuse, marche A
beaucoup pendant son travail.
En rentrant chez elle, elle aime
lire des livres. Le jeudi soir, elle
fait 1h30 de yoga.

@Se léve au moins toutes les 2 heures

S Fait 30 min d’activité dynamique par jour

ACTIF-VE ET NON SEDENTAIRE

Laura, agent d’entretien,

travaille debout toute la journée.
En rentrant, elle va courir 30 min
avant le repas. Le week-end, elle

s’occupe de son jardin.

@ Se léve au moins toutes les 2 heures

@ Fait 30 min d’activité dynamique par jour
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TEST DE NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE ET
DE SEDENTARITE DES ADULTES

https://www.mangerbouger.fr/bouger-plus/test-de-
niveau-d-activite-physique-et-de-sedentarite-des-

adultes

TEST DE NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE ET
DE SEDENTARITE DES ADOS

https://www.mangerbouger.fr/bouger-plus/test-de-

niveau-d-activite-physique-et-de-sedentarite-des-
ados/

ACTIVITE PHYSIQUE, SEDENTARITE
ET SANTE (RECOMMANDATIONS)

https://sante.gouv.fr/prevention-en-

sedentarite-et-sante

10 ASTUCES ANTI-SEDENTARITE

https://www.mangerbouger.fr/content/show/1505/fil
e/10_petites_astuces_anti-
se%CC%81dentarite%CC%8L pdf

DESIGN ET CONCEPTION : FLORENCE BOYER
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REPERES 5 ASTUCES

- Commencez progressivement
- - Commencez par 10 minutes de marche rapide par AW un nwd&
jour, puis augmentez progressivement pour }/
atteindre 30 minutes au bout de 4 a 6 semaines. . .
Adultes  Enfants & Ade de vie ,4@1‘%

m Privilégiez toutes les occasions de
D' - /’M < bouger davantage (marcher, prendre
DW}/ TRE les escaliers, jardiner, bricoler, faire le
. . e e . e ménage, faire du vélo, etc.).
CHAQUE IOUR1 Z?zi:j);:?nzén Ll B ThBCRa G e Augmentez aussi lintensité (marcher
AU MOINS 5 JOURS PAR

plus vite, monter les marches deux
SEMAINE

par deux, etc.).
Une activité dynamique entraine un essoufflement :

Modéré (vous pouvez parler)

Intense (parler devient difficile) zzzeir:izn::sa (Zaxfirizlt)zsr :e?:;r;rr;;ent et de renforcement musculaire

Si vous souhaitez reprendre le sport, une consultation médicale
~
SELEVERTOUTESLES1A2

peut étre utile, notamment aprés 35 ans pour les hommes et 45 ans
HEURES

pour les femmes.
Pour limiter la sédentanité

Toutes les deux heures au minimum, marchez 3 a 4
minutes et étirez-vous. Si vous marchez assez vite pour
étre un peu essoufflé-e, vous pouvez faire 3 x 10

minutes ou 6 x 5 minutes pour réduire a la fois votre
sédentarité et augmenter votre activité physique
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CE CONTENU EST ISSU DES ARTICLES
ET DES DOCUMENTS DISPONIBLES SUR
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