Bouger, s'étirer, respirer

c’est la sante

mouvement
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Qui arrivera en premier ?
L'ascenseur ou ma sante ?

+ rapide
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Prendre les

escaliers c'est
EXCELLENT
pour la sante!
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Un peld pas pour mot
Un pas de GEANT pour...
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peuvent faire

une GRANDE

diffevence

Alors si vous le pouvez, prenez les escaliers
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Et si on dépensait des calories
plutot que de I'électricite ?
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-4 kcal
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50 calories

4 étages
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Psssst, sais-tu qu'll y a un
fitness gratuit a proximite ?
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Jamais en panne
toujours a I'heure

Centre de ressources et d'expertises



Pour une PAUSE

vifarminee
Il suffit
de prendre

les escaliers !




Prenez les escaliers !
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Au moins l'equivalent
de 30min de marche
rapide 5 jours sur 7.

Des activités et de renforcement
d’assouplissement musculaire
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