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10 trucs pour être plus actif au quotidien 
 

 
 

Se lever et s’asseoir 5 fois entre  
deux activités 

 
 

S’étirer dans son lit avant de se lever 

 
 Marcher une dizaine de pas en levant les genoux très 

haut  
 

 Marcher plus vite entre 2 coins de rue (20-30 sec.) 

 
 

Se tenir en équilibre sur un pied en se brossant les 
dents  

 
 

Marcher sur place pendant les pauses publicitaires 

 Faire 5 squats en se tenant au comptoir (ou à une 
chaise) avant de préparer votre repas 

 
 

Faire 5 push-ups au mur après avoir pris vos 
médicaments 

 
 

Se stationner plus loin ou descendre du bus un 
arrêt plus tôt 

 
 

Bouger/marcher en parlant au téléphone 

Conseils 
NeuroMotrix ! 

 Faire des mouvements amples 
 Maintenir une bonne posture 

 
 


