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Sedentary behaviour is sitting or lounging for a prolonged period of time.

What's the prOblem With . a In Canada, individuals
. Type 2 diabetes \ 18 and older spend
sedentary behaviour? %‘ L e OC UAnc

Some cancers 00 TN

Sitting or lounging a lot may increase your e discase of waking time
risk for chronic diseases and premature death. being sedentary’.

Even if you exercise, but are still sitting most of the day, you are at risk. " -

and move more
throughout your day.

The whole day matters.

Stretch Stand

Stroll
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Take a stand against
OSPAPPH sedentary behaviour.



Etre sédentaire, c’'est demeurer longtemps assis ou allongé.

La Sédentarité, Les Canadiens de 18 ans
’ . N Diabéte de type 2 et plus consacren
c'est quoi le probléme? F t

Rester souvent assis ou allongé peut

Certains cancers

d‘éveil par jour a des

augmenter le risque de maladies Maladies du coeur
activités sédentaires’.

chroniques ou de déces prématuré.

sédentaire?

Si vous faites de l'exercice mais passez le reste de votre
journée assis , vous étes quand méme a risque. " s

et bougez
plus tout au long de la journée.

L'ensemble de la journée compte.

Etirez-vous Tenez-vous debout ¥
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