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Nos conseils

LES POSTURES
SEDENTAIRES AU TRAVAIL




LES POSTURES SEDENTAIRES AU TRAVAIL

DE QUOI PARLE-T-ON ?

] Posture maintenue
Posture assise

dans le temps

Posture a trés faible dépense
physique

L'inactivité physique est une notion différente de la sédentarité. Nous sommes considérés comme
inactif quand nos pratiques physiques (sports et loisirs) sont inférieures a 2h30 par semaine pour les

Les postures seédentaires augmentent le risque de développer diffé-
rentes pathologies comme les pathologies cardiovasculaires, le dia-
béte de type 2, les cancers, I'obésité, les troubles musculosquelettiques
ou les froubles mentaux.

COMMENT S’EN PREMUNIR ?

Se fixer comme obijectifs :

. Idéalement se lever toutes les 30 minutes

. Quand cela est possible, s'organiser pour ne pas
rester plus de 5 heures par jour assis.

Vil N
Modifier ses pratiques P v ‘
(1) ‘ e
. Prendre les escaliers plutét que i
I'ascenseur
. Marcher 10 & 15 minutes pendant la i
P~ 7S (%}

pause déjeuner

o Se déplacer pour échanger avec ses collégues
o Téléphoner debout
o S'étirer régulierement

ET COTE EMPLOYEUR ?

Investir dans du mobilier
qui favorise I'alternance
des postures assis et de-
bout :

Bureau assis-debout
électrique

Favoriser |'alter-
nance des tches

passives et actives g

Eloigner I'implantation
des espaces de photo-
copie ou de stockage

e Table haute pour les
réunions en petit
comité

e Swiss ball, mobilier
dynamique




