Marcher 5§ minutes
toutes les heures

Cette étude montre que «méme un peu
d’activité physique, répartie tout au long de la
journée, est un moyen pratique et facile
d'améliorer le bien-étre», explique Jack
Groppel, fondateur de Johnson & Johnson
Human Performance Institute.

Consacrer cing minutes toutes les heures a

I'activité physique, comme marcher de haut en
bas d'un escalier, le long d'un couloir ou autour
de votre bureau est bénéfique pour la santé.
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